
这本小说乍看起来
有公安文学的影子。在
我看过的一些公安文学
当中，那些警察倒也并不
都给人高大全的形象，警
察也有七情六欲，也结婚
离婚，偶尔也会徇私舞弊。当然，在这本《为他准备
的谋杀》中，还把警匪之间的那些潜规则写了个淋
漓尽致。小说刚开头，欧阳楠就被开除警职，他不
是公安了，那这本书还算是公安文学么？

而南下这一段描写，倒有些公路小说的味道，
如果说最开始在哈尔滨的那些时光欧阳楠是浮在
水面上的话，那么这些天的逃亡生涯，他就实实在

在地处在水面之下了。
水 面 之 下 是 另 一 种 规
则，蒋峰用他洒脱的笔
法给我们展示了各种各
样真实的细节，这些细
节，在国外的推理小说

中可以看到对应的镜像，但一旦把这些细节写成国
人自己的版本，绝对会带来难以言喻的震撼感。

水面之上的明规则和水面之下的潜规则构成了
这本《为他准备的谋杀》。黄金时代的推理小说大多
在写明规则，日本有一些小说在用明规则来揭发潜规
则，而有一些小说则完全在写潜规则。但是蒋峰的这
本小说中，明规则和潜规则却以和谐的状态共存。

离开大东海来到东山岭。东山岭
意为“东山再起”之意，南方人迷信，总
能牵强附会，通俗点说，是会做生意，
会忽悠人，主要还是有商业头脑，有旅
游意识，能把游客忽悠来消费，甘心情
愿为他们掏腰包。这就是本事，这点
比我们北方人强，不服不行啊，做生意
太老实、实在了是赚不到钱的，这是一
个简单的道理。

导游忽悠说，走到“天涯海角”的
人，必来东山岭一游，寻求东山再起的
时运。据说民国的宋氏三姐妹就出生
在这里，不知靠谱不靠谱。还有岳飞
的老师李刚因罪被发配于此，至东山
岭三天后就接到朝廷的加急圣旨连升
三级回朝任职。至此，东山岭似乎与
风水连在一起了，堪舆在古代还是一
门学问呢，估计有那么一点捕风捉影
的根据，但作用被夸大了，也说玄了，
神乎其神的传说总令人生疑。

坐缆车上山，中途还真的看到了
岳飞老师李刚的汉白玉石像呢，就站
在半山腰的绿荫中。低头看山，发现
一个奇特的现象，东山岭到处都是土
坟，还看到几座飘着纸幡的新坟。这
里的坟都十分简陋，没有装修的奢华，
有的甚至连像样的墓碑都没有，带着
疑问问导游，说都是华侨家人的墓，政

府为保护环境，不许豪华装修。因为
墓太多，当地还曾出台政策，鼓励迁
坟。每迁出一座坟，补贴数千元。但
人们认定了这里的风水好，一定要占
着，给钱也不迁。所以，东山岭的坟墓
就成了一道特殊的景观。为了证明东
山岭的风水，导游还举例说某某高官
曾不听劝说，游览了“天涯”后还不尽
兴，执意走到“海角”，回去就因责任事
故而被降职，后到东山岭一游，回去后
又异地升职，可谓东山再起，说得神乎
其神，玄而又玄。

一个缆车准乘两人，巧合的是，身
边竟坐了女导游，不过不是我们团队
的，后来我一直怀疑她是个托儿，寺庙
里的托儿。不过还是感谢她一路上给
我讲解。快到山顶时，她问我来自哪
里，我说新疆。她说太好了，你知道石
河子吗？我父母就曾在石河子农八师
的糖厂工作过，我就出生在石河子，四

岁时随父母迁回四川，父母时常说到
石河子呢。见她说得很恳切，不像什
么骗子，于是也如实告知我是石河子
人。她说一见到你们这个团队的人，
就觉得素质高，有气质，许多人都有官
相呢。我心里说，真是废话，我们可是
一个专家团队呀，出来疗养呢。她开
始套开了近乎，说见到石河子人，就是
见到了故乡人，亲切得很呢。一路上，
她几乎一直在做我的单人导游，只是
她的话里有太多的迷信色彩和宗教的
东西，比如站在白鹅岭顶峰，俯瞰东山
岭时，她嘴里居然冒出“左青龙，右白
虎，前朱雀，后玄武”之类的建房与修
墓的风水话来，而且说得头头是道，有
典有故。我只好不置可否地点点头，
算是附和。

不知不觉，慢慢地我身边的听众
多了起来，许多人嫌我们的跟团导游
讲解乏味，转到我这里听讲。一会儿，

人越聚越多，快走到一座寺庙前了，大
家簇拥着女导游，边走边听她讲解，很
多人听得专注而入神，觉得这个导游
水平高，讲解生动有趣。女导游说她
毕业于大学旅游专业，又在韩国的神
学院进修过。鬼知道韩国有没有神学
院，我看身边的人围得太多了，就悄悄
挤出人群，独自赶到前面的寺庙前休
息。

很快地，那个女导游和大家也走
进了寺庙，而我只在外面观景。因为
我实在不喜欢寺庙里的空气和氛围，
闻不惯太浓的檀香味，也受不了过重
的阴森气，更重要的是我素来不信鬼
神，不进庙堂，不烧香拜佛。在门外
转悠了好长时间，才看见我们的团队
陆续从庙里出来，一些人脸上的神情
让我明白过来，那女导游肯定是寺庙
里的托儿。一问，果然如此，一个同
伴说，进去后导游就忽悠大家说，进
来的人都很虔诚，大家敬炷香吧，求
个消灾祛病的彩头。当他没买香准
备出门时，女导游口气很重地贴近他
说，进庙不烧香是要倒霉的，听得他
心里发毛，咬牙掏 320 元烧了一炷高
香。再问其他人，都说进去不烧香不
好意思出来。嗬，这就是南方，这就
是东山岭。
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《大风歌》读起来酣畅淋漓，真的很过瘾。可是，
我不禁怀疑，这是在讲述两千多年的汉初风云际会、
征伐故事吗？我怎么听起来，有点像是骨灰级玩家
在介绍“帝国时代”之类的网络游戏呢。对此，王立
群教授一再解释：自己的写作和讲述延续了以
往的严谨、平实的作风，但同时也有突破，那就
是在语言上下了很大的工夫，从标题到内文，幽
默了许多。

相比王立群以前的《读史记》系列图书的
一板一眼、文白夹杂，这本书显得亲切多了，单
看章节名，与市场接轨得非常彻底。比如说第八章
讲述刘邦委屈受封巴蜀之地后，励精图治出关，须臾
之间便还定三秦，“我刘邦又回来了”这个标题很有
喜感，活脱脱彰显了一个暴得大名的市井泼皮之狂，
莫非正是胡汉山的祖师爷么？

不过，王教授将鸿门宴“命悬一线的一顿饭”说
成是“五个明白人（刘邦、张良、范增、项庄、项伯）陪
着一个糊涂蛋（项羽吃饭罢了）”。“项羽在政治上的

低智商已经表露无遗，这和刘邦形成了鲜明的对
比。”

我以为，鸿门宴疑点重重，情节极其不合常理，
可能是杜撰的产物。刘邦靠三言两语就把项羽忽

悠得出卖自己的眼线，项羽的政治智商真的这么低
吗？

《史记》记载，在鸿门宴之前，项羽两度大破章
邯，其间，还同意陈余劝降章邯。项羽既劝降又施
大棒的政治智慧，和刘邦听取张良给的智取峣关的
计谋有异曲同工之妙。在鸿门宴后，项羽和范增都
真切地感受到刘邦谋夺天下之意，但是不愿意落下
负约的恶名，引起更大的祸乱，所以仍然封了刘邦

一个汉王，忽悠说“巴蜀之地本来就是属于关中
的”。同时三分关中地区，避免一支独大的局面扰
乱战后分封的战略部署。这些事迹表明，项羽有很
深厚的政治心机，不仅处处防范刘邦，而且更有对

战后的政治秩序的通盘考量。
在我看来，鸿门宴本来就是一次很平常的

宴会，项羽根本不是政治低能儿，刘邦不死只
是因为项羽本无意杀刘邦。

至于汉武帝时期的司马迁为什么要把项
羽妖魔化成一个弱智，我也只能感叹：再聪明

的史家也不能免俗。大汉天下，穿凿附会于刘邦身
上的传奇多了去了。鸿门宴上成功逃过一劫，在外
人看来必定有刘邦胆识过人的因素，这自然可以成
为为刘邦脸上贴金、妖魔化项羽的绝佳材料。所以，
一场平淡无奇的宴会，日渐夸张神奇起来，穿凿附会
的成分越来越多，以至于有悖情理。空城计不就是
一次美丽的谎言吗？今人都了然，为何独独对鸿门
宴不了然呢？

民国成立后，孙中山先生为了“行夏正，
从西历”，决定每年农历正月初一为春节，每
年西历（即公历）1月1日为新年（即元旦）。

1912 年 1 月 1 日为“中华民国”元年、元
月、元旦。这天一大早，巴蜀重庆军政府大
门上贴出了“奉新元为正朔，扬大汉之先声”
第一副元旦对联。上联表达采用阳历之意，
此系蜀军政府秘书院编制局局长曾纪瑞草
拟。下联为蜀军政府秘书院院长向楚所对，
语出班固《封燕然山铭》：“振大汉之天声”。
班固之“大汉”指汉帝国，向楚借此指汉族。
元旦这天，重庆军政府人员，包括路过的市
民，无不驻足观看这副对联，并仔细品味，异
口同声称赞写得好，开门见山，别开生面，有
新意，不愧是中华民国第一副元旦对联。

同一天下午，南京各界欢迎孙中山先生
从上海到南京就任中华民国临时大总统，在
庆祝大会上挂出一副长联：“滚滚长江，流不
尽我族四千六百余年无量辛劳无量血，放言觇钟山
王气，楚水霸图，半壁奠东南，大野玄黄，已逐秋风
齐变色；茫茫震旦，要争个全球八十三万方里自由
民意自由魂，举手庆汉日再中，胡虏尽扫，雄狮指西
北，卿云纠缦，重安禹甸仗群材。”上联写首义武昌

（楚水霸图），定都南京（钟山王气），革命军已
取得半壁江山（半壁奠东南），终于推翻了中
国历史上的最后一个王朝；下联庆贺同盟会
驱除鞑虏（胡虏尽扫），恢复中华（汉日再中）
的政治纲领得到实现，并表示要回师北伐，治
国安邦。全联气势磅礡，通达古今，独出己
见，充满了对历史性胜利的喜悦之情。虽然
有一点大汉族主义的味道，但仍不失为佳
联。“震旦”和“禹甸”是中国的古称。“卿云纠
缦”是古代歌曲。相传舜要让位给禹时，率百
官高歌“卿云烘兮，纠缦缦兮，日月光华，旦复
旦兮！”以示庆贺。与此同时，当时南京尚出
现一副元旦对联：“阴历上面注阳历，阳历下
脚注阴历，是阴阳不可偏废；旧年前头过新
年，新年罢手过旧年，知新旧仍要并存。”这副
诙谐的元旦对联，以幽默的口吻强调了“阴阳
不可偏废”和“新旧仍要并存”的道理，语带双
关，揭示了事物的复杂性、多样性、兼容性，富

有辩证法的意涵。这也是事物发展本身固有的规
律，为了使事物向着好的方向发展，一定要尊重这
个规律，按这个规律办事。否则，一切会变得紊乱，
当一切都不正常的时候，生活、快乐、幸福等美好的
东西就不会存在了。

赵寿山同志 1894 年出生
于陕西户县一个贫农家庭。
他的少年时期，正是中国国势
极度衰颓，面临被帝国主义瓜
分之际，他 16 岁便立志报国，
抱着“富国强兵”的愿望，考进
陕西陆军小学。辛亥革命后，
转入陆军测量学校。1918 年，他投入
反对北洋军阀斗争，随同进步人士史可
轩到于右任先生领导的靖国军司令部
工作。1920 年靖国军失败，他到冯玉
祥将军的十六混成旅。1924 年春，他
又回到坚持靖国军旗帜的杨虎城将军
的部队。这支部队，以后发展为十七路
军。他在这支部队里度过了 20 年，同
杨虎城、孙蔚如将军结下手足情谊。

大革命时期，1926 年他随杨虎城
将军坚守西安8个月，打退北洋军阀吴
佩孚部队刘镇华的围攻。其后，为策应
南方的北伐军，转战陕西、河南、安徽、
山东等省。这期间，他同我党西北地区
负责人魏野畴、赵葆华等同志常有接
触，受到革命思想影响，吸收“西安中山
学院”的进步青年到他的部队中工作。

1936 年，在中华民族生死存亡关
头，寿山同志为寻求救国道路，前往北
平、南京、上海等地，与共产党人杨明轩
等同志时相过从，阅读了一些马列著
作，接受了我党提出的“停止内战，一致

抗日”的主张。他回到陕西即向杨虎城
将军提出《抗日意见书》，力陈：“非团结
不足以言抗日，非抗日不足以言救亡”，

“只有停止内战，一致抗日，才是救国唯
一出路。”随之，杨虎城将军在叶剑英同
志影响下，为准备抗日培训骨干，决定
筹办军官训练大队，杨虎城将军亲兼大
队长，寿山同志任大队副。

在中华民族命运的转折关头，张
学良、杨虎城将军毅然发动了“双十二
事变”。赵寿山同志积极参加这场斗
争，他指挥孔从洲同志的部队负责解除
西安反动武装，维持西安社会秩序。就
在这时，寿山同志第一次见到周恩来副
主席。周副主席曾就抗日民族统一战
线问题同他作竟夜深谈，坚定了他的抗
日信念和与我党合作的决心，为他以后
由爱国主义者转变为共产主义者打下
了基础。事变和平解决，寿山同志任渭
北警备司令。驻防陕西三原期间，同任
弼时、王稼祥、彭德怀、贺龙、徐向前、左
权、杨尚昆、陆定一等同志经常往来。

这些同志都对他进行了帮
助。当时他同彭德怀等同志
合影留念。彭德怀曾同他作
了三天长谈，详细分析了当
时国内外形势，介绍我党各
项方针政策，寿山同志的思
想觉悟得到进一步提高，并

提出他想加入中国共产党的要求。他
给红军支援了大量军备物资和武器弹
药。同时他将仅有的两个子女送往延
安红军大学学习。

7 月 7 日卢沟桥事变爆发。7 月 8
日正在庐山“受训”的寿山同志即请缨
北上抗战，随之率十七师开赴前线。我
党中央非常关心这支部队。9月初，周
副主席和彭德怀同志，到保定前线看望
寿山同志，并鼓励全体官兵：巩固“西安
事变”成果，坚持长期抗战。这支部队
参加了保卫保定战役。在保卫娘子关
战役中，以劣势装备，面对日寇精锐，浴
血奋战15昼夜，作出极大牺牲，部队中
不少共产党员为国捐躯。太原失守，国
民党军队纷纷溃逃。寿山同志接受周
副主席所给予的“坚持敌后斗争，不要
撤到河西”的指示，率部转赴山西离石
碛口。党中央、毛主席派南汉宸同志来
到部队慰问，八路军留守兵团也派人到
部队帮助整训。

（孔从洲 王炳南稿 曾志文荐稿）
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《为他准备的谋杀》
雅 哲

新书架

时尚的《大风歌》
书林漫步

蔡小艺

端方在劫难逃
1910 年 1 月 1 日，这一天很平

常。郑孝胥在他的海藏楼和高梦
旦、诸贞壮、邓实等人聚会，且向
朝廷推荐张骞。

这一天，三十四岁的学者王国
维正在校勘钟嗣成的《录鬼簿》，章
太炎正在研究中国文化的根源和近
代学术发达之间的关系。蔡元培则
远在德国，这一天，汪精卫则在香
港，跃跃欲试，订炸弹、写遗书
……准备北上干大事。

这一天，距端方丧命的日子
1911年11月27日，还有596天。

曾在端方主政两江时为其幕僚
的郑孝胥在上海闲居，他的居所，
命名海藏楼。四川保路风潮事起，
端方奉命入蜀，邀他这个旧日的幕
僚同往，郑氏竟推辞了。

端方率领鄂军前队在资阳，结
果后队给前队情报，准备反水，他
似乎也浑然不觉。四川党人张培爵
派 遣 田 智 亮 率 三 百
人，持炸弹八十枚，
星夜赶往资阳，准备
将其彻底解决。田氏
到后，和军中党人接
触，议定非杀端方不
可。到了夜间，端方
已 经 晓 得 哗 变 的 消
息，和他的弟弟端锦
抱头哭泣。

这时候幕僚尚劝
端方立即换服逃走。
假如此时端方按此行
事 ， 尚 有 活 命 的 可
能，谁知他以为他总
算是有恩于部队的人，不至失控。
到了 11 月 27 日，众军士将他兄弟俩
从坐帐中拉到天上宫行辕。“众
曰，此私恩耳。今日之事，乃国
仇，不得顾私恩，遂挥刀刺之。”

杀死端方后，军士将其头颅贮
藏在铁盒子内，以桐油浸泡之，献
给蜀军政府。

端方的死因，直接导源于四川
保路风潮。5月份，清廷听从邮传部
大臣盛宣怀的主意，下决心将四
川、湖北、广东铁路收归国有，以
端方为川汉粤铁路督办。说收就
收，此前四川民众投入的股本一分
不退。本来农民的血汗钱，有的甚
至卖儿卖女投入管督商办的铁路修
筑，现在血本无归，生计茫茫，那
就只有自杀或拼命了。

端方 1911 年 9 月入川之际，正
值赵尔丰当政。端方把保路风潮的
责任算在赵氏头上。端方为民众所
做开脱，尚属实情。赵尔丰也没有
闲着，他也上疏数落端方，指摘端
方并不直接从陕西入川，反而跑到
重庆去做迂回，成都周边的土匪蜂
起，等他来剿，他又不来。这样，

大员之间的火拼已经到了“上纲上
线”的地步，且无限上纲，足以致
命。

端方到重庆时，其寓所大门被
人乘夜贴纸书对联一副：端要死在
江南馆，方好抬出通远门。藏其名
于上下联之首，江南馆乃城中奢华
之地，而通远门外则为丛葬之所。
联语透着威胁，词为不祥之兆。

尽管端方在后来的某些学人看
来也属开明，但他此时仍然手持重
器，即国家机器最锋利的一端，向
他索命的人至少想到了一个历史问
题，那就是徐锡麟的惨死。 1907
年，端方直接指挥杀害徐锡麟。7月
初，清廷侦探在上海捕获党人叶仰
高，端方派员酷刑讯审，得知打入
官场之党人名单。徐锡麟知事已
迫，乃决计刺杀恩铭。徐锡麟被捕
获后，端方率先给安徽地方首长冯
煦一通电文，要他速将徐锡麟斩
首。冯煦是江苏出身的江南才子，

他不愿对徐锡麟下此
毒 手 ， 但 也 没 有 办
法。恩铭家属申请将
徐锡麟挖心剖肝，炒
食以祭祀恩铭，端方
也予以批准。

晚 清 以 来 ， 民
众 的 对 立 情 绪 遂 益
形 紧 张 、 尖 锐 。 端
方 虽 没 有 大 举 开 火
杀 人 ， 也 没 有 拿 着
洋 火 四 面 点 火 ， 但
毕 竟 是 手 持 火 柴 ，
走 在 到 处 散 落 的 火
药之上。1910 年 1 月

1 日端方还在忙着花大价钱重新上
位 ， 不 久 他 就 如 愿 以 偿 。 596 天
后，他以为安全的利器终于擦枪走
火，也就死于非命了。

地火在奔突
其实，端方刚出发，这边武昌

的枪炮声就已响起来。等到刀架在
他的脖子上，武汉三镇已经打得难
解难分了。

这一个时间段，竟有那么多的
目不暇接的偶然，谁也无法预见和
控制。

这是一连串的偶然，也是一连
串的必然。必然性总要通过大量的
偶然性表现出来。

说到武昌一夜之间四处开花的
起义，其远因，要追溯到民族思想
的重燃。宋朝以降，惨痛的命运造
成民族思想的激昂。清入关以来，
统治酷烈。剥皮活剐的文字狱就是
元朝也没有的。明末思想家黄宗
羲、顾炎武的遗民之痛，郁积深不
可测的故国之思，在民间潜伏变
种，一种有待恢复河山的
理念，埋伏在会党中间，
时势一到，自然触发。 1

正所谓“胃安则眠宁”，只要我
们将脾胃调理好了，使脾胃的运化
如常，那么想获得优质的睡眠就真
的不是梦了。

献给慢性胃炎者的福音——慢
性胃炎从脾胃调治之法

慢性胃炎主要是由于现代人饮
食不节制，经常是饥一顿、饱一
顿，或经常吃生冷、刺激性的食
物，再加上有些人还经常吸烟和酗
酒，使脾胃受损，以致胃失和降，
气机阻滞所致。

慢性胃炎在中医里属于“胃
痛”的范畴，以上腹部近心窝处经
常发生疼痛为主要症状。

中医认为，慢性胃炎主要是由
于现代人饮食不节制，经常是饥一
顿、饱一顿，或经常吃生冷、刺激
性的食物，再加上有些人还经常吸
烟和酗酒，使脾胃受损，以致胃失
和降，气机阻滞所致。或因情志失
调，肝失疏泄，横逆犯胃；或肝郁
化火，耗伤胃阴；或病久气滞血
淤，阻滞胃络等引起。

慢性胃炎在临
床辨证上主要有脾胃
虚寒型和肝气犯胃
型。

脾胃虚寒型慢
性胃炎的调养

脾胃虚寒型慢
性胃炎多是因为饮食
失调、过食生冷、劳
倦过度，或久病，或
忧思伤脾等所致。

我有一位经常
跑业务的朋友，他在
业务忙时根本无暇顾
及吃饭，经常是饥一顿、饱一顿
的。后来，他就感觉胃有些隐隐作
痛，平时喜欢吃热的东西，胃难受
的时候按着会感觉舒服，饿的时候
疼痛明显，吃东西后就会有所缓
解，平时食欲也不怎么好，有时还
泛吐清水，浑身无力，四肢冰凉。
刚开始，他以为是消化不良，也没
有太在意。有一次，他肚子疼得受
不了，去医院检查，结果是慢性胃
炎。

吃了几次药后，没有什么明显
的效果，后来他找我帮他做调养。
我发现其苔薄白，脉细弱，属于脾
胃虚寒型的胃炎。我为其温针（在
针入皮下的毫针柄上，或针体部用
艾绒烧热，使热通过针体传入体
内）足三里穴、内关穴来治疗。此
法具有温阳散寒、补益脾胃、温通
经络、活血化淤的功效。经过两个
疗程后，他的各项症状明显减轻。

对于此类型的胃炎，我们平时
可以通过按摩来进行调养。每天坚
持按摩足三里穴、内关穴、肾俞
穴、气海穴各3~5分钟。

我们还可以采用敷脐法来进行
调养：取娑罗子、水菖蒲、干姜、

食盐各适量捣烂，烤热后敷于脐
部，同时开水冲服催吐。对于脾胃
虚弱、饮食积滞引起的胃痛很有效
果。

肝气犯胃型慢性胃炎的调养
肝气犯胃型慢性胃炎，是因为

肝气太过克制脾土，导致胃脘部饱
闷不适或胀满疼痛，吃完东西后病
情加重，痛无定处，常伴有气频
繁，放屁后感觉舒服。这时我们可
以选肝俞穴、梁丘穴、阳陵泉穴、
太冲穴进行按摩。

肝俞穴为肝的背俞穴，有疏肝
利胆、理气止痛的功效。此穴在第 9
胸椎棘突下，旁开 1.5 寸。取穴时，
俯卧，在第 9 胸椎棘 突下，督脉旁
开1.5寸处。

阳陵泉穴是足少阳胆经的合
穴，胆的下合穴。此穴在小腿的外
侧，腓骨小头前下方的凹陷处。取
穴时，正坐，屈膝成 90°，在膝关节
外下方、腓骨小头前缘与下缘交叉
处能看到一个凹陷，阳陵泉穴即在
此处。

梁丘穴是胃经
的郄穴，太冲穴是肝
经的原穴。

以上穴位搭配
互用，有很好的舒肝
健脾之功效，可在每
天分别对每个穴位进
行按摩 3~5 分钟，以
有酸胀感为宜。

敷脐法也可缓
解此类型胃炎引起的
胃痛：取川楝子、元
胡、香附各 6 克，沉
香 3 克，共捣成末，

再用适量的姜汁调成糊状，敷于脐
部，外边用纱布固定住。每天换药 1
次。

由于饮食因素在慢性胃炎发病
中占有非常重要的地位，因此养成
良好的饮食习惯是防治胃炎的关
键。平时在饮食上，我们应以清淡
为主，少食肥、甘、厚、腻、辛辣
等食物；宜细嚼慢咽，切忌暴饮暴
食及食无定时；注意饮食卫生；少
饮烈酒及浓茶。

从根本上告别肥胖——肥胖从
脾胃调治之法

肥胖与五脏都有一定的关系，
但是从脾胃的角度来说，脾胃功能
失调才是肥胖的根本原因。

看自己是不是肥胖，可以先了
解一下自己的体重指数，即BMI指数
（Body Mass Index，简称BMI）。这个
体重指数如何计算呢？有个公式：

BMI=体重(kg)/身高2(m2)。
根据这个公式，再根据我国成

年人的体重指数标准（正常体重：
18.5≤BMI＜23.9； 超 重 ： BMI≥
24；肥胖：BMI≥28），我们
就能判断出自己的体重是不
是超标了。 14
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