
茶诗 唐代中
叶，诗人元稹曾写
过一首咏茶宝塔
诗，堪称独具一格，
这首诗的名字叫

《一 字 至 七 字 诗
茶》：

茶
香味，嫩芽。
慕诗客，爱僧家。
碾雕白玉，罗织红纱。
铫煎黄蕊色，碗转曲尘花。
夜后邀陪明月，晨前命对朝霞。
洗尽古今人不倦，将至醉后岂堪夸。
这种形式在诗中是非常少见的。宝塔诗

为一种杂言诗体，原称一字至七字诗，从一字
句到七字句，或选两句为一韵。后又增至十字
句或十五字句，每句或每两句字数递增，形如
宝塔。元稹的这首诗概括了茶的品质、功效，
还有饮茶的意境，烹茶、赏茶的过程。全诗构
思巧妙，叙述自成逻辑，是茶诗中难得的巧制。

茶歌 竹枝词（歌）是古代歌曲的一种，原

是 巴 渝 地 区 的 民
歌，历代诗人多有
仿 作 。 宋 代 茶 诗
中，如范成大的《夔
州竹枝歌》：

白头老媪簪红
花，黑头女娘三髻丫。

背上儿眠上山去，采桑已闲当采茶。
这首诗歌极富乡土气息，说在采茶季

节，白头老媪和背着孩子的黑头女娘都上
山采茶去了，语言形象生动，通俗浅显。

茶联 北京前门“老舍茶馆”的两副
对联是回文对联，顺读倒读妙手天成。一
副是“前门大碗茶，茶碗大门前”。此联把
茶馆的坐落位置、泡茶方式都体现出来，
妙语偶成，令人叹服。另一副更绝：“满座
老舍客，客舍老座满。”既点出了茶馆的特
色，又巧妙糅进了人们对老舍先生艺术的
赞赏和热爱。某地一茶馆有一副回文联也
很别致：“趣言能适意，茶品可清心。”回过
来读，联语焕然一新：“意适能言趣，心清
可品茶。”。

经常跑步的人担心，
跑步时双脚来回地撞击地
面，会不会对膝盖和关节
造成终身的损害呢？这种
担忧不无道理，毕竟经常
跑步的人最突出的病症就
是骨关节炎，它是一种退
化性的关节病。

其实大多数情况下，
适度的慢跑很少甚至不会
损坏你的膝盖，而且甚至
有可能起到保护作用。不
计其数的研究可以作为佐
证，每周慢跑几次并不增
加罹患骨关节炎的风险。
与完全不运动的人相比，
将跑步作为休闲方式的人
罹 患 关 节 疾 病 的 概 率 更
小。

如 果 问 题 真 的 出 现
了，通常是因为以前运动
过 度 而 损 伤 了 膝 盖 或 关
节，但这一般发生于专业
运动员，这也是他们的胳
膊和腿有关节炎的比例更
高 的 原 因 。 一 项 研 究 发
现，年轻时有关节损伤的
人与没有损伤的人相比，
前者在 65 岁时发生骨关节
炎的概率是后者的两倍。

然而，对于关节健康
的人而言，适度的运动会
使骨骼和肌肉更加强健，
为了远离严重的疾病，这
或许是你能想到的最好的

办法。因为运动能让你减
轻体重，从长远来说，这有
助于减少身体对关节和膝
盖的压力。所有这一切，
最终都将降低你罹患关节
炎的风险。

由斯坦福大学研究人
员进行的一项研究，在 5
年时间内对几百名跑步者
和不跑步者进行了比较。
与不跑步的人相比，尽管
跑步者小病小痛不断，但
出现关节或肌肉疾病的人
数要少得多——跑步者的
住院时间比不跑步者约少
33%，同时血压更低，病假
也只有后者的一半。《美国
运动医学杂志》上的一项
研究观察了 30 名跑步者，
他们在长达四十余年的漫
长岁月中每周坚持跑步超
过 30 千米，最终他们的髋
关节、膝关节和踝关节发
生关节炎的比例并不高于
普通人。一些研究者甚至
认为，跑步能使一个人发
生 关 节 炎 的 时 间 推 迟 12
年。

有些人穿的鞋不合脚，
导致脚过度内翻，所以会感
到腰部和膝盖疼痛。下一
次，当你慢跑时，如果开始
感到腿和背隐隐作痛，不妨
停下来看看你的鞋，而不要
迁怒于跑步本身。
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相传清朝第三代皇帝雍正登
基那年，夫人晋升皇后，一时高兴，
欢庆宴会上，推杯换盏，贪吃了几
口。回宫后自觉身体不适，午夜发
烧腹泻，腹疼难忍。

太医院派张太医细心
诊察后，确诊为胃寒食积，
消化不良，便开一暖胃化
食导泻药方治疗，内有巴
豆四两。雍正帝一看药
方，脸色骤然阴沉下来。
他知晓巴豆虽说不上是剧
毒药物，但含有一定毒性，
药量四两足能要皇后的性
命 ，这 岂 不 是 想 谋 害 皇
后？遂以谋害皇后之罪名
被打入死牢，择日问斩。
心想太医院也太不像话，
竟派一庸医为皇后治病，
竟敷衍到朕的头上来了。
于是，对太医院也起了疑
心，不再用太医院的医生
给皇后治病。

不用太医治病，可谁能治好皇
后的病疾呢？雍正帝正在愁眉不
展之际，太监忽然想起曾为皇太后
巧治虱包病的景日昣，就对皇上
说：“景日昣曾治好皇太后的虱包
病，对朝廷忠心耿耿，何不请景日
昣前来诊治。”雍正急令太监去礼
部接来了礼部侍郎景日昣。

景日昣经过望闻问切，看过张
太医的药方，雍正又把张太医想谋
害皇后之嫌细说了一通。景日昣
听后心里有了数，对皇上说：“皇后
的病包在微臣身上了。不过，治病
之药我要到太医院亲自配制，亲手
煎熬。”皇上答应了景日昣的要
求。景日昣到太医院取回了药，仅
煎熬时间就用去半个多时辰。皇

后服下药后，病疾明显减轻。又经
过几剂调理，完全康复。

雍正大喜过望，要嘉奖景日
昣。这时雍正也更加愤恨有谋害

皇后之嫌的张太医，要将
打入死牢的张太医斩首，
并株连九族。这时，景日
昣笑着对皇上说：“皇上息
怒，张太医是位名医，若没
医术，岂能在太医院侍奉
朝廷，他也不敢在太医院
太医的位置上混饭吃。张
太医对皇后病疾的诊断正
确，用药也完全合理，未有
半点谋害皇后之心。你
看，我配伍的药方也同样
有巴豆，药量也同样是四
两。我在太医院写药方
时，特意写了两份，一份取
药，一份带回，待治好皇后
病疾再让皇上过目。”说
罢，就把药方递给雍正帝，

雍正一看果真有巴豆四两。景日
昣接着讲：“皇上只看到了巴豆二
字，而没有注意‘巴豆’二字前边还
有个‘炙’字，炙过的巴豆毒性小，
再加上煎药时用了半个多时辰，毒
性就更小了，但药力不减。我当初
提出要自己亲手配制药方，亲手煎
熬，也是怕皇上知晓有巴豆这味药
物而遭受杀身之祸，蒙上不白之
冤。”皇上一听有道理，当即传旨释
放了张太医。

张太医回到了太医院，当得
知 是 景 日 昣 救 了 他 的 性 命 时 ，
对 景 日 昣 更 是 感 恩 戴 德 ，后 来
俩 人 成 为 推 心 置 腹 的 好 朋 友 。
据传，景日昣告老还乡后，张太
医还特意两次从北京来到登封
看望过景日昣。

在网络发达的今天，资讯的繁杂
已让阅读者心力交瘁，而充斥于各种
报刊和网络的关于食物的百般禁忌
更让人疑窦丛生，不知道如何抉择。

《36 种你应当心的常见食物》力图以
专业的知识和分析，揭示食物内在单
纯的本质，分析常见的 36 种食物在
不同时候对不同人群的各种不利因

素，不仅让读者能从中学到如何选择
食物的智慧，更能学到关于食物的营
养学知识，帮助人们更好地结合自身
体质的需要或禁忌，选择对身体健康
最有利的食物。此外，本书中还附了
相关食物菜谱，让读者在懂得如何选
择食物之后，还能动手制作一份适合
自己的营养餐。

汽车上的小孩椅子
在美国，外孙女雅歌从几个月到现在两

岁多，每周至少要坐一次车。小孩坐汽车有
专门的小椅子，是牢牢地绑在汽车后排的一
个座位上的。雅歌几个月时，被抱上她的小
座位，系好安全带，还老老实实，笑盈盈的。
她姥姥和我坐在她的两边，不时逗逗她，挺
好玩。

但到一岁后，她小嘴会说话了，好问这
问那了，就不满足“坐观”，不乐意糊涂了。
上汽车后不愿意上她的“宝座”，非要站在车
窗跟前，姥姥怎么说都不听。因
怕她摔倒，姥姥只好两手抱着
她。

她妈妈严肃地对她说：“快
到前面路口时，必须坐到你的小
椅子上。”算是让了一步。然后
又对我们说:“交通规则很严，她
哭闹也不行，不能由着她。”末了
又加上“不能心软”！

小孩坐汽车，就得坐，不能站，也不能坐
在大人的怀里，必须坐在特制的小椅子上，
也要系好安全带。小孩两岁之前，小椅子要
面朝后，过了两岁，体重达到二十磅，小椅子
才可以改为面朝前。这个规定很严，违者是
要受罚的。

街口的叫停线
美国的每一个路口，不管有没有红绿

灯，都画有黄色人行横道线。汽车是不能视
而不见奔驰而过的，因孩子要面朝后，过了
两岁，体重达到二十磅，小椅子才可以改为
面朝横道线一旁的路面上，赫然地漆有
STOP几个大的叫停字母，并且在路旁还竖
立一块叫停的大牌子，很醒目，二三十米远
就能看得到。所以，汽车一到此处，不管前
面有没有人，都得停下。如果没有人在横过

马路，汽车停三秒钟即可开走，若是有行人，
必须等人走过了马路，到了人行道上，汽车
才能开走。

我们上公园，要过一条马路。有时刚要
过马路，却从一边开来了汽车。这个丁字路
口没有红绿灯，我们常常会主动停下，朝汽
车打手势，让它先过。那辆汽车停几秒就开
走了，司机总会扭过脸对我们笑笑，表示谢
意。让汽车先行，是因为我们是在散步，晚
一会过去没有什么。有时，也有停下的汽
车，司机友好地挥手让我们先过马路。我们

从车前走过时，也会对司机笑笑，表示谢意。
这里车与人互相谦让的表现，与咱们国

内有些司机，不顾行人野蛮抢道的现象正好
相反。那些抢道的司机好像只认识红绿灯，
不认识横道线。因此，在没有红绿灯的街
口，有些司机目中无人，横冲直闯。这些地
方的行人，若要过马路，不仅要瞻前顾后，还
得左顾右盼，抓住机会，即使腿脚不灵便的
老年人，也要赶紧走过去。即使这样紧张，
提心吊胆地小跑着，还往往被擦身而过的汽
车司机，恶狠狠地瞪你一眼，甚至还会听到

“找死呀”的训斥。
法眼在盯着
那里的人们自觉地遵守交通规则，车与

车，车与人互相礼让，是不是因为他们文化
高呢？不一定。美国是个移民国家，是个多
种族国家，在商场和公园，可以看到白的、黑

的、黄的及棕色的各种皮肤和脸形的人，他
们来自世界各大洲。不管是老美还是新美，
并不都是文化很高的，他们中至少有三分之
一的人没有上过大学。但他们都知道，遵守
交通规则的重要，与人于己都好，是文明的
表现。

其实，在他们自觉地这样做的时候，意
识里也会同时出现违者受罚的警告。惩
罚的滋味不是好受的，轻者罚款，记上违
章；重者被警察带去听“安全教育”，要几
个小时的洗耳恭听，末了还得诚诚恳恳地

检查，否则禁止开车。不让开
车，就上不了班，就没有钱生
活，谁敢马虎？！

所以，带小外孙女坐汽车出
去，实在不是好玩的事。汽车一
上马路，就被“法眼”盯上了。若
是违章，有录像在案，赖不了的；
平时见不到的警察，会突然开着

警车出现。侥幸是不存在的。
据报载，有位“青春偶像”，人称“美女

主持人”，一次酒后驾车撞了安全岛。警
察自然认识她，甚至喜欢她，但并不因为
她是大明星而宽容，仍然硬着心肠不客气
地把她带进劝诫中心，进行戒酒辅导。

“辅导”，听起来挺温和，其实厉害得
吓人。据说一进去就是十几天甚至几十
天，虽然不是拘留和关押，但不让你上班，
不让你回家，这绝不是舒服和轻松地“度
假”。

这种对明星的“辅导”，报纸不止一次两
次登过。看来，对交通规则的遵守，虽然人
们都很自觉，但盯着的法眼并未闭上打盹。
也许正因为如此，久而久之，这种不得不如
此的自觉，便成了人们的文明行动，文明意
识。

文明与法眼
老 曹

随笔

岁
月
无
声

邓
维
东

景
日

不
贪
功
的
故
事

景
新
源

郑
邑
旧
事

《36种你应当心的常见食物》
严 俊

新书架

珍日

文翰 书法

笑转中国，赵家班疯狂“大吸
金”

与其说这是赵家班全国巡演的
启动仪式，不如说这是小沈阳作为
一代“人气天皇”的登基大典。就
是在这个会上，高大宽宣布了小沈
阳的“出巡”计划：截至 5 月 31 日，
将在全国近 30 个城市演出 50 场，上
半年的档期已全部排满。

其实，就在赵本山把各路记者
请进刘老根大舞台现场感受小沈阳
暴红后的演出效应时，一项以小沈
阳为名片的重大商业计划已经在他
胸中谋定。

据小沈阳的经纪人高大宽透
露，早在大年初八正式上班的第
一天，就有嗅觉敏锐的演出商找
到了他，希望洽谈小沈阳的专场
演出事宜。刚开始高大宽也没在
意，只是按小沈阳一个人的商业
活动形式应付了。但随着前来接
触的演出商越来越多，高大宽才
意识到小沈阳这个全新品牌的巨
大 商 业 价 值—— 荧 屏
上火了，出于大家的
喜欢；剧场里火那才
叫真的火了，因为人
们要掏出真金白银去
捧你。

高大宽把这汇报
给赵本山，立即得到
了赵本山的首肯。很
快，由小沈阳领衔主演
的“赵家班笑转2009全
国巡演”活动正式宣告
启动，首站定在北京。

北京不仅是小沈
阳借春晚走红的“卫冕”之地，也
是赵本山一直试图“拿下”的商业
之都。2008 年，赵本山曾经在这里
举办了刘老根大舞台《乡村爱情》
绿色二人转系列晚会，深受观众喜
爱。在 2008 年 12 月最后两场演出结
束后，主办方的热线还响个不停：
什么时候还有演出？小沈阳的走红
更加坚定了赵本山的“进京”计
划。用他自己的话说：“北京刘老
根大舞台今年五一无条件开业，因
为这样的黄金时间是营销的最好时
机。”据透露，北京的刘老根大舞台
地上建筑面积 3125 平方米，总投资
达2000万元。

而今，让小沈阳领衔“笑转中
国”在北京打响第一枪，无疑是对
北京市场热度的再次检阅，也是全
面攻占北京前的提前练兵。而进京
计划，只是赵本山全国战略的第一
步。

让赵本山万万没有想到的是，
北京市场的热度远远超出了他的预
期。在原来的计划里，“赵家班笑
转2009全国巡演”在北京只安排3月
7 日一场演出，时间两个小时左右，
其中小沈阳的戏份半小时左右，其

他部分则由他的师兄弟们携手完
成。但演出计划推出后，最高价卖
到了980元的门票依然供不应求，最
后不得不连加了 3 场：3 月 6 日的夜
场和 3 月 8 日的下午场、夜场，票仍
卖得一张不剩。

前来排队购票的人，无不是冲
着小沈阳而来。北京演出主办方瀚
海文汇文化负责人张伟说：“有百
分之六七十的观众在咨询时就明确
表示是来看小沈阳的，其中不乏买
三四十张票的观众。”这种疯狂的票
房走势，是张伟做演出以来从来没
有见过的。去年，他们也主办了刘
老根大舞台在北京的数轮演出，虽
然每场能卖出八九成票，但远没有
这次火爆。

3 月 6 日夜，北京展览馆剧场，
小沈阳领衔的赵家班在观众的欢呼
中闪亮登场——

赵本山的徒弟苏小龙率先出
场。他腰里别着六把菜刀调侃四乐
手，搭档孙立荣则扮起男人，演唱

《做你的爱人》，一边跪
地献玫瑰，一边强吻苏
小龙，令全场爆笑。程
野一上场就拿刀“打劫
掌声”，他说，“北京观
众看我一次不容易，我
一年就出来两回，清明
一回，七月十五一回”，
扮鬼吓人笑倒全场。闫
光明除了模仿赵本山唱
二人转，还唱起《我和
你》、《青藏高原》，出
色的高音震惊四座。

压 轴 登 场 的 小 沈
阳 ， 穿 着 央 视 春 晚 上 的 苏 格 兰
裙，背着女包。他与妻子沈春阳
在台上互相打趣，甚至拿卫生纸
当围巾。说到夫妻俩回娘家被老
丈人分床睡，两人只能打呼噜假
装说梦话传情的段子，令观众笑
得 东 倒 西 歪 。 随 后 ， 小 沈 阳 用

“ 撕 心 裂 肺 ” 的 嗓 音 演 唱 了 信 乐
团 的 《 死 了 都 要 爱》， 并 重 演 了
今年在北京台春晚上的演唱会模
仿秀，不过加了不少料。除了语
言尺度更大，小沈阳还让苏小龙
和程野两人齐当保镖。当他坐着
三轮车唱起《情人》时，全场激
情被完全引爆，观众纷纷起立鼓
掌……

尽管有观众看完演出后表示
不 无 遗 憾 -- 小 沈 阳 的 节 目 相 对
他以前在电视和网络上流传的作
品并无多大改变，更新速度缓慢，
看 后 已 不 过 瘾 。但 这 似 乎 并 没 有
影 响 到 更 多 观 众 对 他 的 狂 热 ，许
多 人 明 确 表 示 就 花 钱 来 看 个 气
氛，买个热闹，图个快乐。演出结束
后，小沈阳也不得不在保镖
的掩护下，躲过粉丝和媒体
的追逐，钻进北京的夜里。

有的人会问，武医生，你让我从
上向下捏，那我从哪儿捏到哪儿呢？
实际上，如果你功力深厚，你可以从风
池穴向下捏。一般我建议大家从大椎
穴开始向下一直捏到长强穴。长强穴
在哪儿？就是我们俗称“尾巴骨”的那
个部位。

保养生命的最大玄机是辨别自
己的体质

天地之间，六合之内，不离于五，
人亦应之……

——《黄帝内经·灵枢·阴阳二十
五人》

一年前的一天，诊室来了一位女
士。她一进来就坐在我面前，我刚要
开口问诊，她就带着一副考问的语气
说：“别问我哪儿不舒服，先给我号号
脉再说。”

我笑了笑，看了一眼对她说：“你
有高血压，怕热、爱出汗，喜欢吃凉食，
小便涩黄，有时候还睡不着觉。”

“还行，这才是真正的中医，不号
脉就把病全看出来了，挺神的！”

其实，不是我神，只
是遇到了一个偏阳体质
的病人，只有用这种“未
卜先知”的望诊方法，才
能让她安静地坐下来，给
她看病。从体质学说角
度来讲，她的病也是体质
病，都在脸上写着呢。

为什么有的孩子出
生后很好养，连小病也不
怎么生；而有的孩子却很
娇气，动不动就生病？为
什么有的人天生苗条，而
有的人体态臃肿？为什
么有的人怕热，有的人怕
冷？这些都是体质所决定的。

《黄帝内经》把人分为 25 种体
质，每个人生来就分属于不同的体质，
但是辨别起来很复杂，不适合普通人
指导养生。在此基础上，我按照道家
的观点，把人的体质简约归纳为三类，
即偏阴体质、偏阳体质、阴阳平和体
质。在养生治病中，应用起来很方便，
使得《黄帝内经》的体质学说对普通人
也有了切实可行的指导意义。

只有明白自己体质的特征，才会
有的放矢地运用养生和祛病的方式方
法，才能防患于未然。

要辨别自己属于哪一类型体质，
得从不同体质表现出的特征入手。

偏阳体质
偏阳体质的人，大多体形较瘦，

但很结实，喜欢动、容易急躁，性格外
向，自制力较差，食量较大，消化吸收
功能强大。皮肤易长疮，大便干燥，易
眩晕、头痛、失眠等。这类体质的人怕
热、喜冷，或体温偏高，动则易出汗，喜
欢喝冷水。面色多苍黑或偏红，或油
性皮肤。精力、性欲旺盛，动作敏捷，
反应快。

在《黄帝内经·灵枢》里，黄帝又
把偏阳体质分为太阳和少阳体质，也
就是火型人和木型人。

火型人，即太阳人。一般体形锐
隆，面色赤黄或赤白。头小、锐面、肩
形好，手足也小。这类人大多热情、敢
于冒险，但喜夸张、好虚荣、骄傲好
斗。且随意自得而不拘谨，喜欢高谈
阔论，无能虚说，志向远大但往往都不
切实际，常过于自信而意气用事，虽遭
失败也不知悔改。

木型人，即少阳人。一般体形修
长，面色苍白，头小，长脸形，肩背大，
身子直，手足小。这类人大多个子高
但很瘦，站立时头高仰，行走时则左右
摇摆，站立时双手多放于背后。一般
慷慨公正，能与人合作，善于人际交
往，但不喜欢埋头工作，喜欢抗上，不
服人，容易顶撞，善变不稳定。

像来我诊所的这位女士，就是偏
阳体质里的火型人，这样的人对风、
暑、热易感性较强，受邪后多伤阴、耗
阴，易得高血压、心脏病等。

偏阳体质的人，也
就是说火型人和木型人
在养生时要以静养抑阳
为主。心态要平和，不
要做太剧烈的运动。平
时多吃偏阴凉的食物，
如马齿苋、白菜、黄花
菜、西瓜、苦瓜、冬瓜、海
带、紫菜，水果中多吃
梨、香蕉等。

偏阴体质
一般来说，偏阴体

质是指有偏寒多静等特
征的体质。具有这种体
质的人，多见于体形较

胖但较弱，体温较正常稍低，怕冷，喜
热，面色偏白而少光泽，精力偏弱，容
易疲劳，动作迟缓，反应较慢。性格内
向，喜静少动，胆小易惊，食量较小，消
化吸收功能一般。

我有位病人得了结核性腹膜炎，
病到腹水了才来找我看病。我说：“你
这病都半年了，再拖两个月，可能我也
救不了你，这个病是有很多前期症状
的啊，你为什么现在才来看病呢？”

这个病人很委屈地说：“武大
夫，我这半年真的是一点症状都没有
啊，吃喝拉撒，什么都正常，您说这
是个炎症，总得要发烧才对啊，可是
我这半年就是连个感冒都没得过，所
以才耽误了……”

听 他 这 么 说 ，我 也 就 没 怪 他
了。这位病人，就是典型的偏阴体
质，因为偏阴体质的人对寒、湿之
邪 易 感 性 强 ，受 邪 后 多 表 现 为 不
发 热 或 发 热 不 高 ，容 易 传 里 或 直
中 内 脏 。这 样 体 质 的 人 多 阳 气 不
足 ，腑 脏 功 能 偏 弱 。所 以
这 位 病 人 在 得 了 炎 症 后
也没有发烧的症状。

连连 载载
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