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堂养生养生

地理郑州郑州

笔随随

散散

一个人吃完饭之后，胃部需要
大量的血液来消化、吸收刚吃过的
食物，但是人的血液量是有限的，
大量的血液参与胃部消化，大脑就
会缺少血液供应，而处在被抑制的
状态下。大部分人在吃完中午饭之
后，都会想睡觉、犯迷糊，就是这
个道理。另外，一个人刚刚吃完饭
接着坐在那儿学习，暂且不说学习
效率，对身体也不利。长此以往，
压迫正在处于消化状态下的胃部，
极有可能形成胃部的积淀而导致胃
下垂。有人说，饭后百步走，活到
九十九，是有科学依据的。

除此之外，污浊的空气对学习
也无益处。一个班五六十甚至八九
十个学生，都坐在屋子里边，每个
学生都是一个二氧化碳排放器。但
是这帮学生在这样污浊的氛围下都
习惯了，并不以为然，外人要是推
开教室的门，就会感觉有一股热
浪，掺杂着各种不好的气味扑面而
来，直熏得人想吐。

我当班主任，一
直有一个规定，凡是靠
窗的同学，下课的第一
个任务也是必须完成的
任务，就是马上把窗子
全部打开，让外边的空
气进来，把里边这一节
课排放的二氧化碳全部
散发出去。上课了把窗
子一关，大家来呼吸新
鲜的空气，学习效果就
好多了。

如果孩子在家里
边学习，家长也要注意
为孩子创造空气流通的学习环境。

通过锻炼身体来锻炼大脑
这里不仅是说要强身健体，更

重要的是要形成一个良好的生物
钟，调节自己的心态、情绪。比如
我的孩子，在高中三年，我一直要
求她除了学校安排的体育锻炼之
外，每天晚上9点必须出去跑步。起
初她不愿意出去跑，我就陪着她
跑，后来她形成习惯了，每天晚上 9
点一到就很自然地去操场跑步。当
她锻炼回来之后，她的身体处在兴
奋状态，血液循环也比较快，这对
大脑是一种刺激，这个时候学习的
话，效率特别高。

但是学了一个多小时，身体就
开始感到疲劳了，疲劳的身体就会
抑制大脑，大脑就警告你抓紧时间
睡觉，再不睡觉，我们身体的每一
个部位都要向你提出抗议了。疲劳
的身体逼着她去休息，这个时候人
睡得也投入，睡得快，睡眠质量也
好。

众所周知，我们要是在一种半
睡眠半做梦的状态下睡觉的话，有
时候睡八个小时，不仅不清醒，还

感觉头脑昏昏沉沉的。我们要是踏
实地睡觉的话，哪怕睡六个小时，
起来以后也浑身清爽。

所以睡觉也有一个效率问题，
有一个节奏问题。你要是经常进行
身体锻炼，入睡就快，那些不经常
锻炼的人，还可能经常失眠，长时
间睡不着，影响学习。

我本人比较喜欢游泳，工作了
一天，回家以后吃完饭，累得什么
都不想干，有时候就想躺在沙发上
看电视。但是一种社会的责任要求
我得锻炼身体，硬逼着自己去游
泳，一个猛子扎下去，一口气游个
一千米，出来以后冲一个澡，就感
觉到神清气爽，精力旺盛，干什么
都有效率。所以游完泳后，就庆幸
自己多亏来游泳，要不然的话，我
这一晚上就只能躺在沙发上迷迷糊
糊地看电视。但是一游完泳，我就
有很好的精力，可以干很多事。

拥有好的记忆力才能事半功倍
学了东西过目不忘的人是不长

命的，一个正常的人都
会遗忘的，遗忘是一种
很正常的现象，但是和
遗忘作斗争的最有力的
工具就是重复。

记忆力的好坏直接
影响学习的效果。有些
人 记 忆 力 好 ， 过 目 不
忘，这样的人还有什么
学不会的呢？有些人就
是 记 不 住 ， 需 要 反 复
记，用了很多时间，效
果也不一定好。培养良
好的记忆能力，也是学

习的一个很重要的方面。
一个有学问的人，首先应该是

一个知识丰富的人。如果一个人脑
袋空空，一问三不知，竟然还能成
为一个有学问的人，这不是一个笑
话吗？所以一个人要想成为有学问
的人，或者有能力的人，你的头脑
中就应该有渊博的知识，这是需要
靠记忆的。我们怎样才能提升自己
的记忆力呢？

首先，我们想记住一些内容，
需要有一些压力和紧迫感。我在我
教的两个平行班里边做过一个实
验：早读期间我让两个班同时来背
诵一篇课文，我在A班说：“大家背
诵课文，十分钟之后，我来检查背
诵的效果。”我在 B 班只说了一句

“大家背诵课文”，没有强调我十分
钟之后来检查。结果十分钟后，同
时开始检查，发现A班的记忆效果比
B班要好得多。

这个实验让我反思：为什么有
没有时间限定，记忆的效果差这么
多？这说明记忆一定得有紧
迫感，有适当的压力，往往
效果更好。

向天歌是第一次到灯光高尔夫
球场来。他不愿意给一会儿要见的南
方商人留下没见过什么世面的印象，
他更不能让一个暴发户看不起一张都
市报的运营总监，他让靳常胜提前给
一个熟悉的教练打好电话，等主宾见
过面后，留出十分钟单兵讲解几个动
作要领以备急用。

靳常胜引着向天歌来到休息
区，一对男女迎上前来，靳常胜相互
介绍着：“这位是金大班餐饮集团的
总裁金宝玉先生，这位是海江日报经
济部主任兼海江都市报运营总监向天
歌先生。”两人礼节性地握了手，金
宝玉说：“久仰向总大名，你们的靳
总对你很崇拜的，常常提起你，本来
应该去报社拜访的，后来一想，不如
这里更有情调，向总经常打高尔夫
吗？这里是海江唯一的夜场，打起来
感觉不错的。”向天歌说：“偶尔打
打，媒体都是女人当男人用，男人当
牲口用，一年四季无闲可休啊！”

向天歌朝靳常胜使了个眼色，
借口去洗手间走到旁边
的小练习场，已经等在
那里的教练先做了自我
介绍，马上切入主题：

“向总，今天的风向比
较怪，以逆风为主，还
夹杂着侧风，在逆风中
打球一定要低打，而且
不要像常规挥杆那样用
力非常重要，大概只用
到通常 80%的力量就可
以了。请您记住两点，
一是尽量将球打得低一
点，二是不管什么风，
稳定击球最重要。 ”

四个人下了场地，在白色发球
区站定，向天歌感受了一下风向，握
紧球杆空挥了两下，揣摩着刚才教练
提醒的低打的要领，顺着风的方向奋
力一击，球以低平的角度飞了出去，直
奔远处的果岭。金宝玉不禁叫好：“向
总，好球耶！想不到你们文人也有这样
的水准。”

服务员将原装的法国葡萄酒倒
进高脚杯后，金宝玉开门见山了：“向
总，我看见你们‘海都’的招商广告了，
不知我能不能做做项目，大家一起赚
点钱？”

向天歌问：“金总对哪些行业感
兴趣啊？”

金宝玉说：“靳总不知道做没做
介绍，我是做装修起家的，海江好多建
材商都是我的老乡，我的金大班海鲜
准备明年再开两家分店，还有我的表
弟在开发区开了两家汽车4S店，专做
高档车的，我有股份在里面，我如果拿
过来家居、汽车和餐饮三个行业，会有
很多资源的。”

向天歌说：“我们明年的招商原
则有三个，一是人品好，二是资金足，

三是关系多。金总，不知你们现在的
资金实力怎么样？”

金宝玉一拍胸脯：“向总，只要你
把行业给了我，钱不是问题。你报个
价，我可以把三个行业明年的全款都
给你打过去，不瞒你说，为了‘海都’这
个项目，我准备了两千万。”

向天歌的心里一惊，这个价码对
于身处困境的“海都”来说已近天文数
字，如果真有两千万兜底，他就能够从
容许多，况且这还只是一家公司的预
付款，但他表情平静地说：“金总，刚才
不是说了三条原则吗，光有钱只占其
一，还有一条更重要的是客户渠道，去
年我们也有资金雄厚的广告公司，但
是没有行业里的人脉关系，结果业务
开展极其艰难，最后只能选择退出。”

金宝玉说：“这个你不用担心，我
自己也有广告公司，胜利路电报大楼
上的牌子都是我的，实在没有广告，我
自己的海鲜城、我弟弟的 4S店一年也
能做几十个版呢。”向天歌估摸着金宝
玉不会这么没来由的慷慨，就说：“金

总，你的这三个行业分
别由我们的管总和靳主
任负责，具体的想法和
操作思路还要找个时间
和他们详细再谈。我的
原则是英雄莫问来路，
谁有能力都能做。”

金宝玉说：“向总，
我要给你提个意见啊，
咱们虽是初次见面，但
既然坐在一起了，就不
用再兜圈子，我为什么
把你约到这里来，就为
了要一个当场拍板，我

的两千万不可能一个承诺都没有，就
那么在账面上趴着！”

向天歌对金宝玉有些刮目相看，
看来，他绝不像靳常胜说的那么没心
没肺，他反复强调两千万，一定是从什
么渠道摸透了“海都”资金短缺的窘
境，他说：“金总，我根本用不着扯皮，
跟你透个底，餐饮这个行业一直和时
尚混在一起，没有做起来，家居那家代
理公司业绩平平，你和他好有一争，就
是汽车是个悬念，‘车行天下’的专版
已经开出来了，业界反响强烈，现在
的代理公司表示明年有信心打翻身
仗，我看最后的决战只有实行瞬间死
亡法，以打款数额一球定胜负。”

金宝玉说：“向总，媒体年底
最缺的就是钱，只要合同签了，哪怕
明年的任务数和单版价格都空着，我
15天之内先打进来五百万，明年1月
25号之前再打五百万，3月底之前打
进来五百万，6 月底之前打齐两千
万，你看怎么样？ 咱们明人不说暗
话，两千万的前期投入，我就提一个
条件。”

向天歌心想，你终于
开口了：“尽管说。”
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他也许在这里逗留过，那个把
竹枝词写得令人发呆的人，也许荥
阳有些什么令他难以放下。荥阳城
东二十里这片不起眼的土丘，故称
檀山，想必当初是高耸的，只是今天
看上去已经全无高地的痕迹。刘禹
锡的墓堆被青石圈围，碑碣环绕，成
为一个主题公园。

他来过荥阳吗？不知道。墓穴
之外，找不到什么可以使想象有所
凭借的痕迹。他曾在洛水桥边，看
碧流琼沙，陌上风急；他曾在开封城
外，看汴水东流，清淮晓色。从洛阳
到开封，他该是无数次地从荥阳经
过，见识过这片檀山荥水吧。是否
那时，他已经对水光潋滟的荥阳过
目难忘，所以才留下一个嘱咐，要归
老于此呢。

与许多放达不羁的文人一样，
他一生孜孜于仕途功业，却两度遭
贬，半生颠簸。先因参与永贞革新，
而由监察御史贬为朗州司马；一度
奉诏还京后，又因两句诗而触怒新
贵，被贬为连州刺史。直到晚年才
回到故乡洛阳。但他仿佛不以为
意：“千淘万漉虽辛苦，吹尽寒沙始
到金。”他仿佛很自信，很看得开，仿

佛总是欢乐的。即使“深锁春光一
院愁”，也还有“行到中庭数花朵，蜻
蜓飞上玉搔头”。那银钏金钗、长刀
短笠的红尘烟火，东边日出西边雨、
郎意侬愁的爱情，烛下花前的游戏，
欲上银河探织女的淘气，似乎无处
不是欢乐。他沉湎于男欢女爱，并
因此写下许多指涉暧昧的句子。他
写月落乌啼云雨散，游童陌上拾花
钿。他写凤阙轻遮翡翠帏，狂杀长
安年少儿。偶尔，他似乎郑重起来，
有了相思：“晚来风起花如雪，飞入
宫墙不见人”。那么多的杨柳枝，那
么多的踏歌词，它们莺歌燕啼、呢哝
不尽，其中盛放的，究竟是偶尔冲上
心头的情意，还是沾花惹絮的欢场
作乐，谁又能说得清楚，又何必要说
清楚呢。

他喜欢以文字装扮起自己的豁
达：“谈笑有鸿儒，往来无白丁。可
以调素琴，阅金经。无丝竹之乱耳，
无案牍之劳形。”能够这样简单是多
么好，只可惜“此中道路古来难”，仕
途人心的凶险，常使他始料不及：

“长恨人心不如水，等闲平地起波
澜”。甚至比瞿塘十二滩、比暗礁密
布的滟滪堆更加凶险，它平地生波，

毫无迹象，突然就会来一次
袭击。无论多么坚韧的快
乐，久而久之，都会被这样的
阴险所锈蚀。他故作豁达的
表情之下，无疑是藏了难堪
的。那是借人况己的尴尬：

“为是襄王故宫地，至今犹自
细腰多”；是欲言又止的乡思：“日暮
江南闻竹枝，南人行乐北人悲”；是
飘摇无着、睹物伤情的惆怅：“今逢
四海为家日，故垒萧萧芦荻秋”。

但终究是可以解脱的。他心性
里的傲慢，仿佛足够覆盖一切灰暗：

“巴山蜀水凄凉地，二十三年弃置
身。怀旧空吟闻笛赋，到乡翻似烂
柯人。沉舟侧畔千帆过，病树前头
万木春。今日闻君歌一曲，暂凭杯
酒长精神。”暂凭杯酒。每当读及这
样四个字，内心的悲伤都会忍俊不
禁。所谓的豁达和放弃，都是这样
磨成的吧：生命里的蹉跎、羁绊、流
逝、隐忍，在诗人的心性里，最终都
会化作歌与酒，化作生命的怒放与
狂啸。这是一种蓝灰的如水的激
情，它可以被冰冻，可以被蒸发，可
以隐身入地，可以在乱石深谷之间
跌来撞去，但是，它的执意总会化作
惊涛，拍岸而起。

一切得失与计较，都会被时光
淘洗干净。即使是缝隙里漏下的欢
乐，也是人生的光照啊。这个归葬
于荥阳的诗人，似乎与荥阳这片土
地上曾有的风景一样，充满了水的
丰溢与嚣张。

去年深秋的陕县之行，印象最深的
便是地坑院，窑洞。一路上，不时可见
高高低低的依黄土塬而建的窑洞，它们
形成这里特有的民俗风貌。有的尚住
着人家，有的看上去已长久弃置，有的
窑洞旁则盖着白瓷砖装饰的新房子。
土窑洞好似一个面容沧桑的老妪，新房
子则像刚娶进家门的新娘，两种建筑形式的
陈列解读着这个地域的过去与现在。

夜晚被告知，要在离地面六七米深
的一个地坑院子下榻。在我从前的居
住经验里，这样的“房子”从未见过。我
的家乡位于太行山麓，石材是人们建房
子的主要资源，而这里则纯以土为材
料，以天然穴居为安乐。对照起来，这
样的居住体验令人格外新奇，不禁使我
从建筑意义和生存环境上细细将它审
视打量。

第一眼看到地坑院，心里便呼作
“地下的窑洞”。其时，暮色四合，从一
条下行的通道下去，便到了这一方天
井。老乡说，我们住的这个地方是由几
个地坑院打通而成。现在几乎没有人
人住地坑院了。从几位老乡嘴里，我知
道了地坑院的来历。过去，因为当地建
筑材料匮乏，村民盖一所房子需要很高

的成本，砖、水泥、石头、木头这些基本
的东西样样都要从外面购买，拉运，靠
天吃饭的村民往往难以负担其中的财
力和人力，于是，他们就选择了这种掘
地“挖穴”，掏土成洞的方式建“房子”，
过着穴居和窑洞的生活。不言而喻，撇
开当地人的智慧不讲，这其中隐含着他
们生存的尴尬与苦涩，透显着无奈与悲
凉，民国期间有解嘲对联云：

分明是钱短木料贵
还落个冬暖夏天凉
在世代的居住中，地坑院越来越凸

现它的风格与特质，以冬暖夏凉，湿润
清静，环保健康被现代人推崇与认同。

入夜，照明灯的余晖透出门窗，照
见串串辣椒、玉米、大蒜，这些窑洞外壁
上挂着的田地作物在橘黄的光线中显
得风情绰绰。如果时光倒退，窑洞内映
出的应是如豆光焰，过节时，窑洞檐下

挂出的应是大红灯笼吧，那古典喜庆的
灯笼一定会晕染出别样的地坑院夜晚。

四周阒寂，坐“井”观天，多了几米
的深度，这夜便格外得幽深，头顶的星
辰在目光的探寻中愈加高远，地面上的
一切都与这里无关，地坑院自成一统，
自成一个世界，风摇动着地面的树木，
在地面上随意扬起一溜灰，逐着几片树
叶打旋，但它对这里却回避着。独特的地坑
院只消自在地消受这里的清和宁静。

不过，因为今夜地坑院来了一批
客，便有了一丝骚动。窑洞内的人都是
第一次住地坑院，青砖土窑，一进一进
的深宅小院，客人们有些兴奋了，窑外
窑内彼此或高谈或耳语，他们想象着这
里从前的住户，过着怎样的日常家居。
有的还在这四方的天井内游转着，指点
着主窑、客窑、厨窑、牲口窑、门洞窑、旱
井的功能布局。那用于排雨水的青瓦

檐 ，高 出 房
檐几十公分
的齐整的拦
马 墙 ，点 缀
出地坑院纷
繁细腻的民
俗风情。

窑洞檐
下 ，几 个 人
围着一株探
出墙的树议
论 纷 纷 ，这
株树争高直
指 ，婷 婷 秀
逸 ，一 位 说
从叶子上看
是 梨 树 ，一
位坚持说不
是 ，理 由 是

果树的任务是繁殖结果，而不是荒长个
子。这时，一树浅绿叶子哗哗作响，迎
风舞动间现出了椭圆的果实，不经意中
给了众人答案。

当地人对我讲，住地坑院的人都会
栽上一株泡桐和一株梨树，主人希望它
们长得高高的，好让地面上的人一眼便
知这里住着人家。原来这棵梨树在挂
果的同时，也起着“消息树”的作用。当
地流传着一句话“见树不见村，进村不
见房，闻声不见人”，而地坑院里的树可
以起到“见村，见房，见人”的符号作
用。你看，它深谙主人的意愿，神灵般
护佑着这方别致的院落。

走进我所住的客窑，门口摆着一张
油着红漆的陈旧老式桌子，窗上贴着几
张小巧活泼的剪纸。靠门有一个宽宽
的大炕，但客人们都没住在炕上，睡在
炕旁边摆设的三张单人床上。

望着那张炕，我眼前又映出过往的
影像。从前，住在这里的女主人应该盘
腿坐在炕上吧，炕下放着一双漂亮绣花
鞋，炕上的她身着红艳的棉袄，伴着暗
夜里的一豆灯苗，手上做着针线或剪纸
之类的女红，窗上的小格子贴着各式惟
妙惟肖的动物、植物剪纸，谁说她们不
是搞艺术的，她们的艺术作品发表在自
己的窑洞内，地坑院内，她们的针线和
剪就是创作工具，这种“闲活”使她们程
式化的生活灵动飞扬起来，那拙朴生动
的艺术美传感出她们身上的兰质慧
心。今夜住在这里的几个女人，手中摆
弄着笔与书籍，她们谈论女人应该如何
享受生活，如何滋养文字和情感，如何
使自己活色生香，青春永驻。今夕往
昔，女人的天地已如天壤。

夜已微醺，高跟鞋敲击在院子里的
青砖上，发出“橐橐”的急促声音，大概
是半夜起解，穿过院子的她怕冷了吧。
这天恰值霜降，外面凉气浸人，霜天万
里，这黄土所包裹的窑洞却散发着绵厚
的温暖与气息。我这个一离开家，换个
地方便失眠的人，今夜却意外地睡得酣
沉，安稳。

洞天福地，窑居者寿，这是老祖宗说的。
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盛世春潮(国画) 王铁生

长恨人心不如水
鱼 禾

地坑院之夜地坑院之夜
尚新娇

我们被卷进时代的闸门
城市成了乡村渴望的独木桥

苦脏累背后
乡下人的命运

不识字的伙伴开着小车
撕碎原生态的风裙

造船
一条渡来渡去的河流一定有好船
一条好船要用多年坚持芟刈掉碎枝的柿树
日子不能停泊
我们造船

夏天在河边安营扎寨
烧烤着怀孕的河床
搭建的窝棚

一条船
拼尽所有木工的本领和血汗
十里八村一场会战
男人的胳膊全都发力
和钢锯贴在一起
解剖树木
汗从齿缝一点一滴崩落
每一凿剔进祖传技艺

下水引槽。大船的分娩留下阵痛
故乡坐着营造的木船
运走日月

1196年 ，日本禅师Eisai写了一
本题为《饮茶养生》的书，其中提到
绿茶对保持身体健康的诸多好
处——从缓解消化不良、消除疤痕
到提高大脑功能。

近千年以后的今天，人们仍在
试图证明，绿茶具有药的功效。在
减肥瘦身公司、减肥食品和吸脂手
术泛滥成灾的今天，人们对绿茶热
衷起来。绿茶作为一种功能强大的
减肥药，摆满了大小柜台。

事实上，绿茶许多神奇功效并
不那么可信。目前为止，尚没有可

靠的研究证明，肚子里灌满绿茶，就
会让体重减掉一些。

说绿茶能减肥是因为绿茶中含
有丰富的茶多酚，这种成分具有抗
氧化特性，据说能加快代谢。人们
认为茶多酚还能加快产热，这一过
程有助于燃烧体内的脂肪。但是这
种差别实在有些微不足道，想要观
察到那也不是一件容易的事情。一
项小规模的研究发现，日常生活中
喝绿茶在 24 小时内可以使代谢速
度增加4%，这点增加幅度恐怕很难
发挥任何显著的减肥功效。在荷兰

进行的另一项研究得到的结果更加
令人失望。研究人员发现，在减肥
的基础上，喝绿茶和喝安慰剂对于
保持健康的作用没有差别。

但事情也不至于糟糕透顶。如
果你愿意经常都用绿茶喝个“水
饱”，你也可以观察到一些减肥功
效。2006年的一项研究发现，在两
组坚持吃减肥饮食3个月同时经常
喝茶的男子中，喝绿茶的平均说来
比喝乌龙茶的多减掉1千克。但值
得注意的是：这些人喝的绿茶可不
是一般的绿茶，其中含有 690 毫克
茶多酚。这一含量可是一杯普通绿
茶的约20倍。

换句话说，来点绿茶提取物，同
时规律的饮食确实可以帮助减肥。
但是，千万别指望一天喝一两杯茶
就会创造减肥的奇迹。

荥阳市环翠峪景区的斗龙沟
出口处，有一条东西走向的大山
沟，名叫“铁匠沟”。铁匠沟是一个
有着十来户人家的小村子，村庄被
青山横岭环绕遮蔽着，似无却有，
很是幽静。

据说，在山西洪洞县居民大迁
移中，有个姓乔的大户人家住在了
这里，这里的山坡土地都归乔家所

有，当然，这
条山沟也取
名叫“乔家
沟”。后来，
有个姓王的
铁匠逃荒要

饭来到这里，乔家人正愁方圆数
里没有人能修理铁制农具，就收
留了王铁匠一家，允许铁匠在这
儿安家营生。老实厚道的王铁匠
不敢占用乔家的好地方，就在深
山沟的阴背影儿里盖起了房子，
支起了炉子，生火打铁，修制农具
器械。

因为王铁匠的手艺好，山里山

外的乡亲们都来找他打制修理铁
器，往往与熟人打招呼时，总是说：

“去乔家沟找王铁匠打铁去！”或
“在乔家沟找王铁匠打铁了！”天长
日久，人们嫌这样说着啰嗦，就干
脆说成：“去找铁匠去！”或者“在铁
匠沟了！”慢慢地，以讹传讹，就把

“铁匠沟”给叫响了，而忽略了“乔
家沟”。

好在乔家出了人物，做了官
宦，全家人都迁往京城去了，也没
有人计较这儿该叫“乔家沟”还是

“铁匠沟”了。因此，“铁匠沟”之名
就沿用至今。王家打铁的手艺也
辈辈相传，至今长盛不衰。

绿茶真的能减肥？
安那海德·奥康纳

铁匠沟
马清贤

命运（外一首）

吴浩雨


