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调完肾了、泡完脚了，冲一个
澡，该上床睡觉了！睡觉的时候别
闲着，干吗？躺在床上，先别睡，
保护保护肝。

怎么“护肝”？很简单，仰卧在
床上，双手上下重叠，内外牢宫穴
相对，男士左手在下，女士右手在
下。从肝区这儿开始，按着这肚
子，稍微用点力，顺时针往下转；
转2-3圈，转到腹部的底部，连续五
次；再从腹腔上部向下至腹腔的底
部，平推五次。顺时针转五次，加
上平推五次，这叫一组，每天晚上
做十组。目的是什么？就把您这气
（俗称：底气）循环起来，让您这气
顺畅喽！

中医讲“顺为补，逆为泻”，所
以必须是顺时针。有人听说正转几
圈再反转几圈，那么我得问问您，
您那是补还是泄呐？因为人老了，
上岁数气先亏。这么着给补气，把
气给调上来。每天晚上做十组，做
完了睡觉，对睡眠也会有很大的帮
助。

早调心肺，晚调
肝肾，常调脾胃胆。
为什么要“常调脾胃
胆”呢？咱们大家都
知道“民以食为天”
的说法，人活着靠的
是食物。那么从我们
的各个脏器来讲，靠
什么呀？运化吸收！

您吃得再好，不
运化、不吸收管什么
用？即使您吃得差一
点儿，如果您运化吸
收好了，不也有很大的作用嘛！

脾胃运化，怎么调？其实也很
简单。胫骨（咱们老百姓叫迎面
骨），胫骨左边一条缝，右边一条
缝，就这宽度——白天没事在那
儿，坐着也是坐着，顺着这宽度经
常性地捋捋它。一边是肝脾经，一
边是胃经，胃经上头有一个重要的
穴位“足三里”，咱们老百姓都管它
叫长命穴。为什么叫长命穴？您吃
得好，它消化好，不就长命了嘛！
所以它是这么来的。

白天坐那儿经常捋捋它，这叫
“常调脾胃”。“胆”怎么调呢？也
很简单。胆经在大腿的外侧，基本
上就是沿着裤子侧面的缝合线。您
坐车在那儿排队的时候、白天没事
儿出去遛弯的时候、买菜的时候，
您就用手或拳敲敲大腿外侧，刺激
刺激它，让它兴奋起来。

“常调脾胃胆”，瞧见没有，您
这一天没花特别多的时间，就把运
动这点事儿全办了。大家想一想，
您无时无刻地去刺激这些经络，让
它运动起来，您想想这脏腑能不好
吗？所以运动的意思叫运气动血，

也就调气血平衡，我希望大家经常
做这个运动。

充足的睡眠与子午流注
人类最佳的入睡时间是 23 点，

23 点这个时间不是我提出来的，是
我们的中医祖师爷说的，准确地说
是提出了“子午流注”这个概念。

“子午流注”是我们中医圣贤发
现的一种规律，是精透人体而揭示
出来的天然法则，也就是每天的 12
个时辰是对应人体 12 条经脉。由于
时辰在变，所以不同的经脉在不同
的时辰也有兴有衰，有着各自的变
化规律，所以根据子午流注进行养
生，可以收到事半功倍的效果!

中医讲“子午流注”，西医叫什
么？叫“生物钟”。

首先我们说说子时，子时我们
都知道是夜里的23点到凌晨1点，在
这个时间段里，是胆代谢最旺盛的
时候。

在中医看来，子时是“胆”最
活跃的时候，但这个时候，却是一

天 中 最 最 黑 暗 的 时
候；我们的阳气才刚
刚生发，也就是我们
中医所讲的“少阳之
火”。大家都知道“胆
小如鼠”这个成语，
就是在讲这个事儿。
而这时候，我们也应
该睡觉了，这是我们
养生最宝贵的时辰。

子时之后，就是
丑时也就是凌晨的 1
点至 3 点。这个时候
呢 ， 是 我 们 人 体 的

“肝”最活跃的时候。古人认为，肝
是主谋略的，肝气是往上的。如果
光往上升却不降，也是会出问题
的，那把这个观点运用到“肝”气
来讲，如果一个人的肝火大，肝气
只升不降，那这个人的健康会出大
问题的。

晚餐多吃些生拌菜一类的素
食，就是为了把肝火降下来，让我
们的身体达到一个平衡。中医的观
点认为，人的各个器官都是有联系
的，而且要保持一定的平衡。

寅时，凌晨的3点到5点。这个
时候是“肺”活跃的时候，也就是我
们人体的气血又开始重新分配了。这
个时候，我们应该是在深度睡眠中，
因为气血的重新分配只能在深度睡眠
中才能完成。有过熬夜经验的人都知
道，熬到1点2点还凑合，但是3点或
4点却很难能熬过，这就是身体在重新
分配气血的原因。所以说，人到了该
睡觉的时候就得睡觉，睡觉并不是我
们每个人想象的那么简单的一个事
情，其实是人体在进行着
一个十分繁杂和庞大的工
程。 6

日本人为什么没有当下处死票
儿？《保定抗战大事记》记载：因为驻北
平日军的河野长官要来保定视察，中村
还想利用票儿这件事，当面向上峰邀功
请赏。中村要在河野长官视察的那天，
先押解着票儿在保定大街小巷游一回
街，然后，在保定最繁华的闹市处死票
儿。再然后，还要把票儿的人头割下来，
在保定的城中的大旗杆上悬挂十天，以
祭奠武雄的在天之灵，更是要借票儿的
人头镇唬保定抗日的老百姓。届时，中
村还要陪着河野长官到刑场巡视，并且
向保定民众训话。宣讲建立大东亚共荣
圈的意义。

中村为票儿安排了这样一个结
局，或许，中村认为这是一个“完美”
的结局。

张之际之死
票儿没有想到，他被关押在保定

日本宪兵队的当天晚上，张之际只身
来了。

票儿刚刚受了酷刑，躺在牢里。
张之际低声道：

“票司令，我是来放你
走的。”

票儿一怔，疑惑
了：“放我走？你为什么
要放我走？”

张 之 际 匆 匆 地
说：“你马上换上我的
衣服出去，你我身材相
差不多，卫兵不会怀疑
的。你出了门，就奔西
城门，城门口有人接应
你。这我都安排好了。”

票儿摇头笑道：
“不行！不行！张先生
啊，如果放走了我，你的身家性命可
怎么办呢？你的家人怎么办呢？”

张之际笑了：“票司令啊，我就实
话实说了吧，我老娘十天前已经过世
了。我妻子和孩子也已经被朋友接到
南边去了。我已经没有了后顾之忧，
还有什么可怕的呢？救了你这位抗日
的英雄，也算给我张之际洗清了耻
辱。其实，也算是你救了我啊！”

票儿仍然摇头：“张先生啊，我再
说一遍，你的好意票儿心领了。听说
书的先生讲过，一死一生，乃见交情。
票儿此生能结交下你这样一个朋友，
明日走在黄泉道上，也会开怀大笑
的。你快走吧！”

张之际急得低低的声音嚷了起
来：“我现在什么牵挂都没有了。我不
怕死！票司令，那就让我再说一句掏
心的话吧。我既然不慎失足落水，就
已经背上了汉奸的恶名，何不救你脱
身，以洗清我旧日的罪孽呢？票司令
啊，就只当我求你一次了，行吗？”说
到这里，张之际已经哽咽吞声了。

票儿听到这里，缓缓睁开了眼
睛，长叹一声，泪就落下来了：“张先
生啊，你舍身救我，我票儿实在是过

意不去啊！”
张之际叹道：“票司令啊，话讲到

这里，我就无话可讲了。你快些换了
我的衣服。你出去之后，多杀几个日
本人，也就算是告慰我张某地下之鬼
魂了。”

票儿挣扎起身，深深地向张之际
鞠了一躬。

张之际就与票儿互换了衣服，票
儿穿上了张之际的军服,向张之际深
深鞠了一躬，转身就出了牢房。

穿着张之际军服果然管用，票儿
走出宪兵队，竟无阻拦，门口的哨兵也
没有盘查。他按着张之际的交代，径直
往西城去了。他还不知道张之际说的

“有人接应”是什么意思。他很快就到了
西城门，他放慢了脚步，左右察看，就见
城门虚掩着，借着昏暗的灯光，看到城
门处横躺着两个日本兵，走近了细看，
这两个日本兵的面额上都钉着几颗棋
子。票儿心里一惊，几乎喊出声来：是师
父！他抬眼去看，城门拐角处，黑暗里悄

然站起来了一个人，这
人戴草帽，他心里猛地
一喜，就要走过去。那
人却低沉的声音说了
一句：“票儿啊，你别过
来，快出城吧。”

票 儿 心 里 一 阵
急跳，忍不住颤声喊
道：“师父……”

戴 草 帽 的 汉 子
低低地催促道：“你快
走吧，日本人就要换
岗 了 。我 们 后 会 有
期。”

第二天一早，日
本宪兵查牢，才发现票儿已经逃走了。
翻译官张之际死在了牢中，是服毒自杀
的。他来救票儿之时，带了毒药。

莫家山陷落
霍铁龙与董凤池在莫家山寨奉

命留守，过了一天仍不见票儿回来，
心下就惶恐不安了，先后派出去了几
个探子，很快有了回报：票儿被日本
人捉走了。霍铁龙与董凤池听罢惊得
心跳，却仍然不肯相信，派探子再去
探报。探子还没回来，中村派出的清
剿部队却到了。

眼看到蝗虫一般的日伪军奋力向
山上强攻，霍铁龙心下一沉，就知道票
儿是真的出事儿了。他一边指挥着土匪
们利用山上修筑的掩体与地堡拼力抵
抗，一边匆匆与董凤池商议。如果与装
备很强的皇协军硬拼，肯定没有取胜
的希望。留得青山在，不怕没柴烧。
他提议放弃莫家山，跟着他另投别
处。几个土匪头目当下就异口同声答
应跟着霍铁龙走。董凤池说，三条小路
都被日本人把住了。他要大家扔掉所
有的东西，只带上各自的武器，
从后寨的绝壁，系绳子溜下山
去。 21

连连 载载

无数个闲暇日子，我和老公
总是每人一台电脑，各处一室，
互不干扰，算是也无风雨也无晴
吧！

“快别‘种菜’了，赶紧把衣
服洗了。再说，低碳生活从节电
开始，懂吗？”老公无赖地关了我
正在使用的电脑。

哼，低碳，说得好听，还不
是让我为他服务。但看到电脑
已经关闭，满肚子的怨气也只好
作罢。“好吧，既然你说低碳生
活，咱就什么电器都别用。咱俩
一起洗衣服，手洗。”我也学他耍
赖，硬把他拉进卫生间。老公今
天表现不错，竟欣然同意。脏衣
服已经攒了一周了，我歪着头嬉
笑着问老公：“攒着一起洗可以
节约用水，这也是低碳的一种

吧？”老公拍我的脑门，弄了我
满 脸 的 肥 皂 沫 ， 哼 哼 着 说 ：

“就是为懒惰找借口，不过这借
口嘛，也行啊！”说完忍不住也
笑了。

“既然不用洗衣机就把电
源插头拔了，低碳。”老公打着
低碳的旗处处吩咐我，想想他
说的也有道理，便照做了。难
得他也觉悟高一回。男人搭把
手，等于女人干半宿。这话不
知道是谁说的，想想真有道
理。不一会儿工夫，一大堆的
脏衣服就洗完了。老公的大手
真有力，把衣服拧得非常干，
都不用烘干。望着一件件在阳
台上摇曳的干净衣服，我讨好
地表扬他：“有你这手啊，咱
家那洗衣机可以提前退休了！”

“咱也出去走走吧！宅在
家里总想鼓捣那些电器。”老公
无聊地靠在沙发上对我建议。
我对他打了个响指，“OK！从
今天起正式开始低碳生活！那
咱 先 到 附 近 花 圃 买 些 绿 植
吧！” 老公嗖地站起来，宛如
看到了满园的春色，兴奋? ?
说：“对啊，那天我也想过呢！
咱买盆绿萝，再买盆龙骨，吸甲
醛，防辐射，还美化家园，行动！”

“那就赶快！”我迅速穿好衣服，
拿了车钥匙，便欲出门。老公拦
腰把我抱住，取过钥匙，在我耳
边温言软语：“把车钥匙放家
吧！咱步行，低碳！”我甜蜜地笑
笑，“好吧！可是，那些花咱们怎
么弄回来啊？”老公幽默地一指
楼下正在收垃圾的老人，“看，咱
去借他的三轮车。”

我俩牵着手飞奔下楼，飞奔
向我们的低碳生活，飞奔向我们
久违的幸福。

本版插图 涛 涛

低碳生活进我家低碳生活进我家
袁淑伟

夜里，忽然接到婆婆打来的电话：“秀秀，刚
才我从你那里回来，看到街口那家超市外面有
个露宿街头的乞丐。那里离你那儿近，你替我
给她两元钱啊，我当时手头没有带钱。”

婆婆是大前年进城来的，在集市上卖菜，住
的是我们以前的旧房子，离我们的新居有好几
站路。婆婆经常做些好吃的送过来，婆婆在乡
下走惯了，每次来回都是步行。今天夜里，婆婆
送来新做的棉拖鞋，没想到刚回去不久，就给我
打来这个奇怪的电话。

搁下话筒，我的心里好一阵困惑：难道这个
乞丐是婆婆认识的人？或者是她的老乡？要知
道婆婆平日里是极抠门的，一年到头，从来没有
见她给自己添置过什么衣物，生活也极节约，我
们一家三口有时过去吃饭，婆婆才会买些荤菜，
可现在却对一个乞丐这么大方？顾不上多想，

我推出自行车，沿着人行道来到十字路口的那
家超市门口。此时超市已经打烊，门外的台阶
上，蜷缩着一个乞丐。借着超市门前霓虹灯的
光线，我看到一床脏兮兮的被褥里，露出一颗发
丝蓬乱的头。

“喂！”我轻轻叫了一声，见没有回应，就重
重地发出一声咳嗽，被褥开始有了动静，一张脏
兮兮的脸露了出来。这是一张上了年纪的女人
的脸，正瞪大一双惊恐的眼睛警惕地看着我。

第一次这么近距离地站在乞丐面前，而且
在这寒冷的冬夜，我慌乱地将两枚一元的硬币
丢进她身旁的那个搪瓷缸里，在硬币与搪瓷缸
接触时发出的刺耳的声音中，我逃也似的离开
了。

回到家，先生已加班回来。听我说起这件
事，先生讲了一个故事，消除了我的疑惑。原
来，先生刚到这座城市念大学时，婆婆第一次来
看他，刚出长途汽车站，就被扒手偷了，是一个
好心的乞丐给了她两元钱，她才坐公共汽车找
到了儿子所在的学校。从那以后，婆婆一直对
乞丐心存感激，只要遇到以乞讨为生的人，婆婆
总会掏出两元钱递给他们……

先生的故事讲完了，我的心头一热，原来婆
婆并不小气，她的大方，融化在充满善意的爱
里，那么温暖。担心婆婆惦记着这件事，我赶紧
拨通了婆婆的电话。

自从有了互联网后，有相当
长的一段时间我都不怎么逛街
了。老公笑我：“你是鼠标在手，
周游世界。”即便是上街，也是“看
啥啥都贵”，如果在网上购买，要
便宜 40%还多，我对网购乐此不
疲。

如今是电子商务一统江山的
时代。在网店中挑选商品，尽量
选择信用额度、注册时间、留言板

上好评颇多的商家购买。比如说
我在买时尚衣服和包袋前，就要
先去商场逛一圈，回来再去网店
寻宝，“搜”下我所喜欢的那些款
式相近的宝贝，比如：一条歌莉娅
的裤子，网购150元，专卖店要300
元以上，穿在身上的效果是一样
的，专卖店的也并非真品。

喜爱读书，网上购书成了我
买书的最佳途径，不受时间与空

间的制约，经济又实惠。
由于在新华书店买书不打
折，平日里喜欢买些与教
学内容相匹配的辅助教材
对照，每次看好了样式版
本和出版社，就在网上下

订单购书，而且还免收快递费，新
出的热销书才8至9折左右，遇上
节假日还会有低到3折的酬宾活
动。最多5天，一本散发着油墨香
味装帧漂亮的新书，就会邮寄到
我的家中。除了书籍，鞋帽、日用
品应有尽有，商城里的商品该优
惠照样优惠。时尚网购轻点鼠标
一键完成，让人惬意无穷，证明了
时代在进步。

花乔是一个很有名气的舞蹈演
员，她有一种与生俱来的舞蹈气质，
舞步轻灵脱俗，就像一个不食人间
烟火的仙子，唯美、婉约。然而在一
次重要的演出中，花乔跌倒在舞台
上，后来经过医生的全力抢救，花乔
苏醒过来，但医生告诉她绝对不能
再上舞台了，一定要注意好好休
息。坚强的花乔大姐笑呵呵地掩饰
着悲伤说，太累了，这下终于可以好
好地歇歇了。

花乔身体好了一些，就从医院

里搬回家中，家中多好啊，温馨、甜
蜜，墙上挂的全家福，一家三口都在
甜蜜幸福地微笑。可是花乔忍受不
了没有舞蹈的日子，她天生是属于
舞台属于观众的。于是，在一个夕
阳如金的傍晚，在离家不远的公园
广场，花乔让丈夫带来了音响，让音
乐声舒缓地流动，然后开始了轻盈
的舞蹈。这是她一个人的舞蹈，是
随意的，也是从 心里流露出来的，
没有编排，没有宏大的主题和深远
的含义，只是在全身心地诠释生命，
演绎着内心炽热的爱。广场上的人
们被花乔的舞蹈吸引，觉得那就是
一只舞蹈的精灵，时而悲伤，时而欢
快，生活最本色的一面得以完全地
展示。渐渐地，有人加入进来，他们

是身不由己地，虽然比较笨拙，然而
他们都有自己的喜怒哀乐，自己的
悲欢离合，他们跟着花乔的节奏与
舞步，在尽情释放着自己。

从那以后，除了下雨，花乔每天
晚上都到广场上跳舞，在她后面跟
随跳舞的人是越来越多，男女老少
皆有。重新融入舞蹈中，花乔没有
了悲伤与哀怨，一颗心在自由地飞，
飞过山川河流，飞过城市乡村。在
舞蹈中，她看到了许多亲人和朋友，
看到了疼爱她的爸爸妈妈、慈祥的

爷爷奶奶、看到了小时候要好的同
学、无私关爱的老师、还 有黑压压
的屏气凝息的观众。

然而有一天，花乔觉得自己越
飞越高、越飞越远，有着从未有过的
欢畅，从未有过的轻松，突然她听到
了丈夫的惊呼，听到了儿子的哭叫，
花乔赶紧憋着劲往回飞，但是全身
的力气正在消失，她的翅膀在一点
点萎缩，无声地落了下来。

那天，花乔跳着跳着，突然一下
子斜斜地向前倒下，优美而自然。
跟随花乔全身心舞蹈的人群，无一
例外，跟着花乔的动作，也都自然而
然地斜斜向前倒下。那是一个极其
震撼的场面，所有人保持着跌倒的
动作，久久地，久久地，一动不动。
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周柳莺

女儿喜欢收礼，或许，小孩子
都是这样的，一颗糖一块饼干，就
能够拉拢她。对于我的小恩小
惠，女儿可算是来者不拒。为此，
我常是想尽了方法让女儿高兴，
只要是外出或者是逢年过节总是
会买些小礼物回来。

只是时间久了，母亲居然有
些不高兴了。她喃喃地说：“你们
都知道疼自己的孩子，可想过疼

自己的父母了没有。”一番话，听
起来酸溜溜的，这哪跟哪啊，难道
母亲还会吃女儿的醋。

对于母亲所说的这些，我全
然没有放在心上，以为她只是说
说而已，再说了，即便是我给她买
些小礼物，她也不一定会收。在
我看来，那些小物件没哪一样适
合母亲，买了也是白买，倒不如不
费这个心思。

买给女儿的礼物越来越多，
收到礼物的女儿总是会将这些小
玩意拿给母亲看。两个人坐在阳
台上，一件件地打开，一件件地玩
弄着。看着她们一老一小玩得那
样开心，我也跟着开心起来。

又逢过节，早上一起床，我便
想着该买些什么礼物送给女儿。
这时，女儿跑了过来，她一本正经
地说：“妈妈，你也该给外婆买件
礼物啊，每次我拆礼物的时候，外
婆总是坐在旁边看着我，外婆也
需要礼物啊。”

女儿的一番话，倒是让我有
些始料不及，一旁的老公也轻声
说：“你呀，也是的，人家都说老小
孩老小孩，你就不会哄哄你爸妈，
东西虽小，但却是一片心呀。”

那天，我给女儿买了一本卡
通书，给母亲买了一枚小扣花，另
外又给父亲买了一双棉袜子。当
我将这几样东西分别发给他们的
时候，我看到父母的眼睛里的那
份喜悦。

那枚扣花母亲一直都别在纱
巾上，她说：“从来都没有戴过扣
花，以为戴着不会好看，没想到，
一戴还真不错。”而我也在那一刻
似乎明白了母亲的心思，她哪是
找我要礼物啊，分明是想让我记
得她。

如今，我依旧会时不时地给
家里的老小孩和小小孩买份礼
物，礼不在重，关键就是让她们感
觉到快乐。

老小孩小小孩老小孩小小孩老小孩小小孩
朱 凌

我们单位的同事小周自从迷上了
买彩票后，每个星期都要买上一百元左
右的，可从来就没听说他中过什么奖。
昨天，小周正翻看报纸，突然手舞足蹈
起来，原来他终于中了一个五百元的

“大奖”，于是他拿着中奖的彩票逢人便
说，可我们大家对此不以为然。我们科
长还拿他开涮说：“小周，你中了五百元
小奖都这么高兴，若是中了五百万元大
奖还不高兴得要疯了，万一承受不住，
精神病医院可要多收一个病人。”

不料小周却一本正经地说道：“实
话跟你们说吧，我买彩票都七八年了，

用在这上面的钱少说也有好几万了。
你们以为我真的在乎这五百元小奖
吗？那是因为我老婆一直反对我买彩
票，她还和我打赌说，若是我买彩票中
五百万大奖，她一辈子都不会让我干
家务，会把我伺候得舒舒服服的。你
们知道吗，为了买彩票，我委曲求
全，包干了家里所有的家务。这回，
虽然中五百元的小奖，可我仔细换算
了一下，这辈子我至少有三天不用干家
务，光享受老婆的伺候，终于可以找回
男子汉大丈夫的尊严了。难道，这还不
值得庆贺吗？”
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