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清明时节，春色明丽，紫燕翩

飞，故园宛如一幅氤氲的水墨画，

一派明清丽质、一派生机盎然。布

谷啼啭，白鹭斜飞，我常常想起唐

代高骈写的《风筝》一诗：“夜静弦

声响碧空，宫商信任往来风；依稀

似曲才堪听，又被移将别调中。”此

诗展现了风筝的灵动轻盈，亦抒发

了诗人对自然和生活的向往和挚

爱。

春光浩荡，草木湿润得仿佛能

拧得出水来。人们清明祭祀、种豆

栽瓜、春野踏青，充满田园生活的

清苍疏旷和浪漫风情。大家放风

筝，吹柳笛，摘草莓，拉青螺，再现

“浴于沂，风乎舞雩，咏而归”美妙

意境。

“儿童散学归来早，忙乘东风

放纸鸢。”小城的广场上、公园里，

乡村的圩堤上、浅滩上，到处是欢

呼着、雀跃着放风筝的孩子。春天

嫩蓝的天空中，各式各样的风筝凭

风飘忽，红红绿绿，姿势各异，牵着

孩子们的向往和深情，点燃了心中

激情，灿烂了春日晴空。

看着眼前大家放风筝的精彩

瞬间，我的思绪不禁飞回到孩提时

代放风筝时的情景。那些盘旋在

天空中的风筝都是我们亲手制作

的。制作风筝要花好几天，从劈篾

片，到搭架、糊纸、描花、扣线，直到

试飞、调整、修补，都得一丝不苟，

不然就会前功尽弃，令人懊恼不

已。

伙伴们做风筝时各自保密，等

到天晴日暖、风力增大时便悄悄拎

着风筝从屋里溜出来，相互比画着

风筝的好坏美丑。

开始放风筝了。大家你呼我

叫，有的急着放线，有的调整扣线

角度，有的粘贴破损的地方，有的

使劲捏住嗓子聒噪：“鹞子不上天，

捺进锅膛里冒黄烟。”

英子的风筝挂在电线上，来去

不得，只好仰直脖子呆望；二牛的

蜈蚣风筝一上天就断了线，在空中

纵横驰骋；顺子的蜻蜓风筝在空中

遨游了一阵就浑身散架了；柱子的

灰鸽风筝和菊花的六角风筝搅在

一起，难舍难分。

“竹马踉跄冲浪去，纸鸢跋扈

挟风鸣。”我完全沉浸在往日放风

筝的喜悦里，直到友人使劲拽我的

衣襟，思绪才飘回到现实。经不住

风筝的诱惑，我们也就近买了几只

色彩斑斓的风筝放起来。

放风筝时得讲究技巧，刚放风

筝的时候要小跑起步，才能将风筝

放起，抬头看着风筝升起后，就可

以无拘无束地放风筝了。风越起

越大，蓝晶晶的天空中飘着高高低

低、各式各样的风筝。有拖三条长

尾巴的四角风筝、八角风筝、瓦片

风筝、孔雀风筝；还有的风筝带着

哨口，遇风如笙似笛，凌空轻奏，好

听极了。

我的鲤鱼风筝眼看就要斜栽

下来，却又凭空而起，令人想起“翼

如垂天之云，抟扶摇而上者九万

里”。我的心中顿时豪情万丈，有

种尘滓澄清、通透豁达的快慰和欣

然。

时下，路边小摊上出售着各

式各样制作精致的风筝，再也不

需要我们自己动手了。我想，其

实我们每个人，就是父母手中放

飞的各式风筝，尽管走得再远再

久再高，父母们倚门倚闾的牵挂

和嘱咐始终萦绕耳畔，给我们带

来温暖和力量，带来无尽的乡愁

和怀想。

“五色罗裙风摆动，好将蝴蝶

斗春归。”让我们放飞手中心爱的

风筝和心中美妙的憧憬，释放郁结

的愁绪，吐纳清新的空气，把自己

放飞成一只凭风飘摇的风筝，翱翔

在蓝天白云之间。

纸鸢翩跹舞清明
□宫凤华

我的睡眠养生经
□丁耀明

一觉醒来，伸个懒腰，抖擞精

神，舒服无比，顿觉“生活多美

好”。梦醒时分天已晓，喜笑颜开

新一天。

我是个善吃勤做的人，在学习

上没有让父母操过心，成绩一直不

错。工作40多年，能够干一岗爱一

岗，敬业乐业，取得一点成绩。我

想，这一定程度上得益于劳逸结

合，注重休息，一觉睡到大天亮。

心平气静早入眠，身心健康精神

爽。记得有一位医生对我说过：

“你个子小是天生的，睡好觉能够

养回来。”真是听君一言，豁然开

朗。后来，我理解了，“养”的就是

精气神。

知识青年上山下乡期间，劳动

强度很大。白天，我以睡觉10分

钟来进行养神。干农活时上午、下

午都有短暂的田间休息时间，那时

我就不管三七二十一席地而睡，累

了困了就睡，谁也不会来吵我。我

自己觉得睡觉补人，不能错过时

机。那个时候，我可以将蓑衣、汤

布或稻草铺在地上，甚至直躺地面

睡觉。即使暑气熏天、天寒地冻也

是如此，不会中暑感冒，真正将自

己融入广阔天地大有作为的浪潮

中。

在那个艰苦年代，有少许时间

休息也好，醒来完全精神振奋，一

系列农活，都能不误时间保质保量

完成。利用一切机会休息睡觉，我

就是在这个时段养成的。

日本教育家木村久一说：“无

论大人还是小孩，都应抱着对明天

的欢乐期望而入睡。”我在学校教

书其实与读书时一样，有规律的作

息时间。无特殊事情，我在午后肯

定要睡一觉，否则会无精打采，影

响下午和晚上的工作生活。而且，

老师的工作都是高速运行，一环接

着一环，丝毫不能马虎，这就需要

睡眠充足、精力充沛。午睡恰好能

够解决这个问题。

我不会彻夜工作，熬夜不是正

常的生活规律，对于思维、记忆力

以及皮肤、视力、心脑血管均有不

好的影响。研究显示，有效睡眠通

常在晚上11点到早上6点，过了这

个时间段，只会越睡越累。第二天

5-7点起床，补觉最好补午觉，还

要控制在 1小时内，以半小时为

宜。所以，我在学校学习和工作

中，基本上晚10点入睡，加上白天

午睡的互补，那几乎是天天元气满

满。

睡回笼觉是我在教师培训机

构工作时养成的习惯。有时半夜

没有睡好，我就睡个回笼觉。它是

身体需要补充睡眠的一个调节机

制。这样睡一下，依然元气满满。

年轻时候，工作一周下来，多少有

些疲惫，我觉得在双休或假日睡回

笼觉是很舒服的，是一件幸福的事

情。如今，我已赋闲在家，早晨醒

来，无需马上起床，感觉没有睡好，

还可以睡个回笼觉弥补，让自己神

清气爽。

外出旅游，我一上车就睡觉，

车上睡眠养好了精神，才有精力到

处游玩。往往是当别人在车里交

头接耳、兴奋热闹的时候，我却独

享睡觉滋味。在他们下车感到疲

劳呕吐的时候，我们几个休息好的

老师已经像气球一样打足了气，充

满力量，脚下生风，勇毅前行，拍照

游览。

失眠由心理、生理、环境、药物

等因素影响而成，我们要有容事的

胸怀，容人的雅量。古希腊诗人荷

马曰：“所谓睡眠，就是一旦闭上眼

睛，不论善恶，一切皆忘。”学会释

放，多一些正面情绪，才会高枕无

忧。

英国哲学家洛克说：“自然给

予人们的甘露是睡眠。”睡觉是人

们主要养生方式之一。我的皮肤

一直白皙，即使在夏天“双抢”和旅

游后晒黑，过半个月就会恢复原

样；我现在不戴任何眼镜，不老花，

不近视，能看清楚各种物体，在这

个年龄段是比较罕见的。凡此种

种，其中特别一条是睡好觉保养精

神、蓄积力量，连梦做起来都是甜

美的。

（一）

在春天的花园

父亲埋下松籽

长出挺拔的青松

母亲撒下玫瑰花籽

开出烂漫的花篱

父亲说

生命有它的目的

一棵大松树

是松籽的目的

它一定要长成那个样子

母亲说

阳光雨露和养分

是必须的

玫瑰花籽

也仅是玫瑰花籽而已

在春天的花园

时光拉长了又缩短

缩短了又拉长

看那云烟

吹过来了又飘远

飘到看不见的地方

看那小松和玫瑰

根脉里流淌着雨露

叶片上闪着晨光

（二）

在春天的花园
回忆那一场冬雪

雪落在故乡

落在田野 落在山岗

落在人迹罕至之地

这漫天素白

多像最初的人世

落在路上的雪

没有一粒能保洁白之身

没等我想好恰当的比喻

它就回归了大地

田野和山岗的雪也不能幸免

雪落在大地

落在喜马拉雅

落在冈仁波齐

落在轴心时代诸神山

沱沱河 约古宗列曲

澜沧江 三江源

老子 孔子 春秋诸子

柏拉图 毕达哥拉斯 摩西

如来 如不来 以及所有的未来

流经

我们

春天的花园

春天的花园
（组诗）

□李治峰

陈亮

《点绛唇

·咏梅月

》词意

徐小飞
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