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连连 载载
本书是《百家讲坛》、《养

生堂》资深主讲人、当代中医伤
寒第一人郝万山开给焦虑时代的
药方。区别于市场上大行其道的
运动养生和饮食养生，书中提出
的“百病生于气，养生先养心”
的健康理念让读者耳目一新。几
十年来，郝万山教授中医讲学足
迹遍及国内外。他始终坚持讲预
防，讲知未病、治未病。“不生
气就不生病”的养生理念正是根
源 于 他 通 过 50 年 临 床 观 察 发
现：因心理情绪因素而造成的心
身性疾病，高达就诊病人总数的
80%~90%，内因，也就是人类自
身的负向情绪和过激情绪，已经
成为威胁现代人身心健康的主要
因素。

健 康 最 大 的 敌 人 不 是 别
人，正是自己，是自己的各种欲
望，各种不正常的情感、杂念，
是人性中的贪嗔痴。健康需要自
己管理，需要自己负责！

健康，是人生最重要的事
情。有很多人说，我每年都到医院
体检，医生说我没病，那我就是健
康人呗。也有人说，我没有病，但

就是不舒服。健康的标准到底该如
何界定？

世界卫生组织（WHO）将
健康定义为不但是没有疾病和虚弱
的症状，还要有完整的生理、心理
状态和社会适应能力，具体地说，
一个健康的人应该是：第一，没有
生理性和遗传性疾病；第二，有自
我控制能力；第三，能正确对待外
界的影响；第四，处于内心平衡的
满足状态。

我们可以看到，在健康的
四条标准中，只有一条是形体
的，其他三条都是心理的。就是
说，一个健康的人，不仅要身体
健康，还要心理健康。

心理就是精神，是感觉、
知觉、记忆、思维、情绪、情
感、性格、能力的总称，是客观
事物在人类头脑中的反映。

人的心理、情绪、情感到
底与健康有什么关系？不良情绪
对健康的影响究竟有多大？你能
控制好情绪吗？
80% 的疾病都与心理因素有关

有情绪反应是人的本能，
人的一切行为，都是依靠情绪来
驱动的。而情绪需要靠自己控

制，所以健康最大的敌人不是别
人，正是自己，是自己的各种欲
望，各种不正常的情感、杂念，
是人性中的贪嗔痴。健康需要自
己管理，需要自己负责！

现代医学有一个名词叫“心
身性疾病”，指的是心理因素导致
的身体健康的失调，高达临床常
见疾病的 80%～90%。广义的心
身性疾病，是指心理社会因素在
发病、发展过程中起重要作用的
躯体器质性疾病和躯体功能性障
碍。哪些疾病属心身性疾病呢？

（1）高血压、高血脂、动脉
硬化、冠心病，紧张性头痛、偏
头痛、无器质性原因的躯体疼痛。

看起来这些是与饮食、行
为方式有关的疾病，但是美国
的医生通过近 50 年的随访观察
得出结论：容易患这类疾病的
人，多是 A 型性格的人，其共
同的特点就是脾气火爆、遇事
急躁、不善克制，在事业上有
闯劲、喜欢竞争、好出风头，
走路说话风风火火，对人常存
戒备之心。因为总把自己的同
行当成竞争对手甚至敌人，时
时担心别人超过自己，所以天

天处于紧张、焦虑的状态。这
类人是高血压、高血脂、动脉
硬化、冠心病的高发人群，比
一般心胸开阔的人，发病率要
高 20 倍 。 而 且 医 生 们 最 先 发
现，在心脑血管病和高血压病
的候诊室里，椅子坏得最快，
说明这些病人的性格都是焦躁
不安的，连坐都坐不安稳。

有的学生，一到考试就头
疼，一放假，就好了。有些人总
是感觉这疼那疼，可是当医生去
触诊时，又找不到确切的疼痛部
位，属于无器质性原因的躯体疼
痛。这都是心身性疾病。

（2）消化道溃疡、溃疡性
结肠炎、过敏性结肠炎、神经性
呕吐、厌食、习惯性便秘。

（3） 支 气 管 哮 喘 、 荨 麻
疹。过敏性疾病，往往要查过敏
源，但是过敏性疾病的加重、减
轻与精神状态有关。

（4）神经性皮炎、斑秃、
牛皮癣、湿疹、白癜风、黄褐
斑 。 大 家 说 这 不 都 是 皮 肤 病
吗？可是这些疾病的发生、加
重 、 复 发 等 都 与 精 神 因 素 有
关。有句话叫“内科不治喘，
外科不治癣”，说明皮肤病不
好治，因为体疾易治，心病难
医 ， 这 些 病 都 和 心 理 因 素 相
关。

（5）类风湿关节炎，许多肿
瘤，某些糖尿病等的发生、加重
都与精神因素有关。许多肿瘤病
人，并不是肿瘤夺去了他们的生
命，而是得知患肿瘤以后的焦

虑、恐惧，把自己推上了死亡的
边缘，这就是通常人们所说的，
是被吓死的。

（6）性功能障碍，月经紊
乱，某些不孕，痛经，难产，假
孕，癔症。男性的性功能障碍，除
了器质性病变以外，百分之百与心
理因素、精神压力或精神状态有
关。女性的月经紊乱，很多都与心
理压力有关。

（7）儿童厌食、遗尿、夜
惊。孩子食欲不好，家长骂孩
子 ， 越 骂 越 紧 张 ， 就 越 吃 不
下，于是就形成了厌食症。这
些疾病都是心理因素所导致的
身体健康的失调，如果我们把
住心理这一关，让身体的自调
机能很好地发挥作用，就会不
得病或少生病。
头发与情绪怎么扯上了关系

在文学作品中，有很多由
于情绪的剧烈波动与沉重的精
神压力而导致一夜白发的故事。

公元前522 年，楚国的楚平
王听信谗言，废了太子建，并用
计谋杀了太子建的师傅伍奢和他
的大儿子伍尚。太子建事先得到
消息，带着儿子公子胜逃到宋

国。伍奢的小儿子伍子胥也赶到
宋国找到了太子建。不巧宋国正
在发生内乱，他们没有找到安身
之处。伍子胥又带着太子建和公
子胜逃到郑国，想请郑国帮他们
报仇。可是郑国国君出于自身利
益考虑，并没有答应他们的请
求。太子建报仇心切，就联系了
郑国的一些大臣，准备夺取郑国
国君的大权。不料走漏了风声，
郑国国君先下手为强，杀了太子
建。伍子胥带着公子胜再次仓皇
出逃，改道投奔吴国。从郑国到
吴国，必须经过楚国的地界。楚
平 王 早 就 向 全 国 发 布 了 通 缉
令，悬赏捉拿伍子胥，要求各
地绝对不许漏网。伍子胥带着
公子胜白天休息，晚上赶路，终
于来到了吴楚两国交界的昭关。
昭关在两山之间，前面又有一条
大江，地势险要，只有一条路
可以过关。关上挂着伍子胥的
画像，并有重兵把守，对往来
行人盘查极严，想要过关真是
难于上青天。伍子胥愁得彻夜
难眠，焦虑紧张，心烦
急躁，头发竟然在一夜
间全变白了。
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书架新新

在今天，鲁迅的作品仍有恒久的生命力和无
可替代、不可抗拒的艺术魅力。读鲁迅，可以疗
治肤浅，可以更深刻地了解何为中国和中国人。
鲁迅作品以凝缩的形态，蕴藏着一个革故鼎新的
大时代的思想含量和审美含量，其中的精华，堪
称现代中国人必读的民族典籍。

鲁迅作品精华（选评本）是国内首部鲁迅作
品权威点评本。此三卷精选鲁迅小说、散文诗、
散文、旧体诗、书信、杂文等200余篇，殆可代表一
个“世纪巨人”的成就，亦可使读者领略现代中国
人文精神的绮丽河源。中国鲁迅研究会会长杨
义20万字独家妙评，揭示了鲁迅思想和文学的精
髓，力图让世人认知一个“经典鲁迅”。

《鲁迅作品精华
（选评本）》

张 妍

笔随随 文散散

古斋博博

故掌掌

轶事童年童年

雁鸣湖，北濒黄河，南接连霍高速，西依
省会郑州，东临古都汴京。天映湖影，水汀婉
约。湖面千顷，鸥鹭翔集。天籁鸟鸣集一身，
湖光水色泛潋滟。森林与苍荻相间，水鸟与
雁阵互答，为郑汴之间豫省最大湖泊也。

雁鸣湖得名，源自水多而雁鸣声声，便有
雁鸣之美名。雁为灰雁，北方之大鸟，古诗
云：“一村雁鸣雷声吼，长河雁鸣暗去宵。”实
为雁鸣湖之真切写照。古书又曰：“雁也，鸿
鸟也。主食青草，不与人畜争粮。声递佳音，
为祥鸟也。”黄河南岸，湖之周遭，为乡亲世代
耕作生息之地。民风淳朴，人性善良。与雁
为伴数千年，雁鸣阡陌间，佳音绵绵。黄河之
水为湖之源，古道热肠为乡亲奉宗。风行于
湖野之内外，雁鸣如语言柔美中动温馨。夹
岸芳草槐杨，似民谣暗香浮动。令游人嘉宾
流连忘返。

雁鸣湖泊，本非天然，游湖追溯，故事再
现，黄河南岸，固为乡土，黄河泛滥，风沙侵
袭，吾祖先民，备受其害，自秦汉以来，决口连
连。黄河流之吾县，泥沙淤积，遂成悬河，如
利剑悬头，时受其难，每逢洪水，决堤毁田。
先贤觐祖，有诗为言：“中牟从来地苦硗，半是
黄沙半是茅。河水日长无止期，喷来黄沙没

肢腰。”足见吾世代受水沙之患苦矣。尤其民
国，1938 年间，阻击倭寇，以水代兵，决堤放
水，淹没全县。数十万生灵遭灭顶，吾县由此
而成黄泛。饥馑之年，民声哀怨。自新中国
成立以来，中牟人民，兴建水利，治沙降水，人
定胜天。20 世纪 70 年代，北水南调，十万人
民，舞锨奋战，闻名全国，成绩斐然。此为治
水，怎一个“调”字当头，感地撼天。90年代，
引黄淤灌，二十万人民，挽臂再战。彩旗猎
猎，数九寒天。挖池沉沙，足见宏愿。湖之成
因皆由此，湖之内涵凝重久远，吾辈感悟慨万
端。治水降沙之经典，万世当留篇。

雁鸣湖，豫省沿黄“三点一线”旅游新景
点。旅游热酣战之际，决策者运筹而放眼。
大道若水，黄河南岸。河湖共舞，吟弄成篇。
慧心凝聚，黑马横空，后来者居上赋新篇。佳
湖遂成，天遂人愿。游人如织，如约蹁跹。碧
湖荡舟之游弋，少女裸足舒春袖。挥篙嬉笑，
情趣悦然。锦鳞跃水，天籁湖间。惠风送爽，
金稻飘香。森林环抱，鱼肥蟹黄。天光湖影，
人融自然。胜似国画，水墨汤汤。

雁鸣湖，水国之圣地。大打文化牌，佳湖
是战场。湖之周遭，传说经典。回车庙处，儒
家鼻祖留谦言。官渡之战，以少胜多。刀光

剑影，智慧迭生。中原古战之典范，宋辽金
时，贤王八千，力主抗夷，追号惠康，萑苻泽奴
隶起义，揭竿而起第一章。“梨园春”临湖唱
响，乡音袅袅入画廊，抱地势建塔而登高，放
眼黄河览湖貌，隔河北观望冀南，东眺隐约现
齐鲁，沧海桑田，顿溢心间，持蟹佐酒，妙笔著
章，农家饭滋肠健胃润心性，雪枣似心诉情
长。郑开公交道，融两城一体化，中原先河
篇，郑汴轻轨起，两城一肩担。利海集团，眼
光深远，倾力打造，水国圣园，静泊碧漫，别墅
群如泽国城堡，月影沉璧，湖星点点，高尔夫
球场，银球飞旋绿茵毯，名家书画雕玉廊，沟
河相绕缠玉带。雁鸣湖新社区，幢幢高楼湖
岸立，畅想新生活，梦里有亮点。雁鸣湖轿车
穿梭往来迎客忙，雁鸣湖美酒飘香四方，湖之
美淋漓尽致，精心呵护，如添羽裳。

雁鸣湖既谓之雁鸣，又足见其心志，志存
鸿鹄，高远流长，人有人志，湖有湖志，人贵立
志，纵横八方，湖有其志，携河带江。故笔者
感言：天高地阔唯宇宙苍穹，书海浩瀚任志者
驰骋，兴我雁鸣，人人奉宗。乘三区叠加之
势，禀湖河岁月灵光，郑汴热情牵手，中原明
珠晶莹透亮，不夸不耀，稳步开放。此谓之众
志成城，更可说人心所向。

儿时的我，甚是贪吃。
父母为一家人的生计，起早

贪黑地在田地里劳作，根本没多
余的时间和心神耗费在吃上。
忍不住肚里馋虫的引诱，我便开
始琢磨自己动手做吃的。

当漫山遍野的果子被同村
的小朋友摘得溜光，而溪沟里的
鱼虾螃蟹又不能轻易捕捉到时，懒惰的小孩，
往往只是跑到坡地里挖三五个红薯土豆，拿
回家洗吧洗吧放进灶膛或猪食锅里煮熟了解
馋。而我，却不肯就此草草了事，总是学着大
人在逢年过节时才会打整的花样，“犒劳”自
己。

穷人家，缺油水，五谷杂粮却总能从年头
撑到年尾。赶集时，路边小摊上热气腾腾的
大白馒头，总是馋得我直咽唾沫。这种要命
的诱惑，最终产生了巨大的动力，我决定照着
母亲的方法，自己动手蒸馒头。记得有几次家
里来了稀客，母亲劳神费力地做过几次馒头。

蒸馒头，首先得解决面粉问题。当时十
里八乡才有一家简易面坊，村民日常要用面
粉，往往得用自家的石磨来磨。

当时的我，大概十岁左右的光景，踮起
脚尖勉强能够得着磨转儿（架在石磨木柄上
推动石磨的木制工具），使出吃奶的劲儿，间
歇三四次才能将石磨推动一圈。没推上几
圈儿，就已手心红肿、双臂酸胀，真应了那句
被大人们时常挂在嘴边训斥偷懒孩子的“粑

粑好吃磨难挨”。往往需要一个上午，我才
能将一斗的麦子磨完，手掌往往会磨出好几
个大水泡，用橘子树刺挑破后，好几天才能
结痂痊愈。不过为了解馋，这点小伤也就顾
不上了。

待把磨槽里的面粉用箩筛筛出细粉，倒
进洋瓷盆里，加上窗台上的老窖，就可以加水
和面了。在菜板上将和好的面团拉成细长的
条，压扁，切成小段，用菜刀在中间横着轻轻
地拉上一道小口，这样蒸出来的馒头便会多
一道“笑口”。

在锑锅里放上手指深浅的水，架上格子，
把切好的面块放到格子上，朝灶膛里放上几
截耐烧的青冈木，半个小时左右，甜香扑鼻的
小馒头就出锅了。尽管颜色和样子赶不上集
市路边卖的，但味道却毫不逊色。当然，偶尔
也有搞砸了的时候，比如老窖的比例没放对，
出锅的就会是一个个蒸熟了的死面疙瘩。但
无论是否成功，每次都能得到父母的一番赞
赏和心疼。

磨麦子干吗非得用磨子呢？难道就没

有别的办法吗？就不能打个小
点儿的磨子吗？干吗不像小人
书里用驴拉呢？馒头虽好吃，
可推磨实在太辛苦，我便寻思
着有没有省力的法子。父亲告
诉我，磨盘小了重量就会不够，
就压不碎麦子。穷山沟里的苦
日子，养头耕牛都费劲，哪里还

有养驴的闲心。
长大后方知，这磨子，居然是鲁班的

杰作。如此土得掉渣的物件，居然还挺有
来头：磨，最初叫硙，汉代才叫作磨。我国
石磨的发展分早、中、晚三个时期，从战国
到西汉为早期，磨齿以洼坑为主流，形状
多样极不规则；东汉到三国为中期，是磨
齿多样化发展时期，磨齿的形状为辐射型
分区斜线型；晚期是从西晋至今，是石磨
发展成熟阶段，磨齿主流为八区斜线型。
1968 年，保定市还出土了我国迄今所发现
的最早的石磨实物，一架距今约 2100 年的
石磨。

如今，每当我在超市或饭馆见到那些
“白白胖胖”的馒头时，总会情不自禁地想
起儿时推磨的情景，想起那句“粑粑好吃磨
难挨”。在物欲的都市打拼淤积的浮躁和
抱怨、生活改善后的骄娇之气，便会偃旗息
鼓，烦乱的心绪又重归清明。

生活的艰辛，总能无声地教会我们成长，
并受益终生。

西北风一场接一场地刮，季节的笙歌从遥远
的天际传来，穿过枝头，在旷野蔓延，把彻骨的寒
冷和冰凉的气息毫不客气地送进村庄，来到每一
户农家，堂堂皇皇地叩门而入 。

古人称，冬，终也，万物收藏也。水始冰，水
面初凝。地始冻，土气凝寒，立冬果然一出场就
给人们一个下马威。立冬有三候：一候水始冰，
二候地始冻，三候雉入大水为蜃。这样看来，立
冬是一个季节的开始，也是一个轮回的终结。春
天生长，冬季收藏。大地开始进入了一个沉静的
季节。

早晨起来，我走在渭河岸边，像是有了特异
功能或是成了上界的神仙，张口就是一团雾气，
能在空中荡荡悠悠飘出好远。寒冷在风里渐次
增加了凌厉，裸露在外的脸、手、鼻、耳有些难以
招架，田里劳作的人少了，树木枝叶疏朗，蝴蝶没
了影迹，也没有了蝉鸣，没有了蛙叫，整个世界变
得格外安静。

冬，就这样悄悄地来了。原野上空的鸟儿拈着
流韵婉转飞来，耀动的光像一片片金色的花瓣悄然
洒落。放眼远望，田野里新长出的麦苗探出头来，
覆盖在黄土地上，虽然天凉了许多，辽阔的关中平
原似乎在瞬间又变得翠绿起来。

村口的老皂荚树，叶已落尽，平常隐藏在浓
密巨大树冠上的鸟巢一览无遗，喜鹊悄悄地叼来
枯枝，加固改造巢穴，窝里铺垫绵软的干草，准备
迎接严寒的来临，它们是农人忠诚的朋友，憨态
可掬，感觉只要窝且安在，就可以一板一眼地过
日子。

记得小时候，每到这个季节，自己总是很忙
碌，要帮大人忙活过冬的事情。最要紧的是拾柴
火，霜降以后，树木、百草日渐枯萎，荒地上、树行
里的草发了黄，干透了，一折就断。这时候，背上
背篓，手拿搂柴扒外出搂柴火。先从四面搂成小
堆，一堆一堆，再把小堆集中起来，往背篓里塞，
怕半路上掉，顺背篓口边插上一圈树枝，用力压
瓷实。找地方坐下来，套在肩膀，扶树慢慢爬起，
弓腰低头，晃晃悠悠走回家去。

有时也到地里拣庄稼秸秆、根茎，帮大人迎
着西北风用架子车把玉米秆一车车从地里拖到
家门口附近，再像蚂蚁往窝里运食物一样，把一
捆一捆的玉米秆抱起来堆放码齐。有了柴火烧，
冻不着，有饭吃，饿不坏，这才觉得心里踏实。

明·王稚登曰：“秋风吹尽旧庭柯，黄叶丹枫
客里过。一点禅灯半轮月，今宵寒较昨宵多。”在
冬天的地盘，红果绿叶基本上会丧失殆尽，就像
行将结束表演的演员，不管你是情愿还是不情
愿，早一会儿还是迟一会儿，还是要退出舞台，这
是大自然亘古不变的规律。

现在，我坐在窗前，沐浴一窗初冬暖暖的阳
光喝茶，窗外的天空依然纯净瓦蓝，平铺着一种
恬静，一种温馨，一种旷远，一种梦一般的迷蒙，
大起大落的万物渐趋平静，熙熙攘攘的过往，如
我杯里的茶水，余味悠长，淡雅清香，纯真而亲
切。

立 冬
马科平

花是美的象征。我国不唯女子戴花，男子
也有戴花的习俗。考其起源，大约是在唐代。
唐开元年间，汝阳王琎随明皇游兴庆宫，明皇命
琎合曲起舞，信手摘木槿花一朵戴在他的帽子
上，琎舞《山香》一曲而花犹在，开了男子戴花的
先例。《盛世美谈》言：宋真宗赐宴宜春殿，从上
苑摘取牡丹百余盘，遍赐亲王、宰臣，令各戴花
一朵。《宋稗类编》中也有寇准戴千叶牡丹的记
载。这种戴花属圣上恩宠，以示荣耀。后来，凡
遇喜庆大典，均戴鲜花以资祝贺。“万数簪花满
御街，圣人先自景灵回。不知后面花多少，但见
红云冉冉来。”宋姜尧章这首接驾诗，便描述了
六军文武尽戴鲜花迎接皇帝的景况。

唐、宋期间，男子戴花是相当普遍的。这从
唐王昌龄的“茱萸插鬓花宜寿”，宋穆青叔的“共
饮梨花下，梨花插满头”等诗句中，都可以找到
佐证。男子戴花还不仅限于年轻人，苏东坡诗：

“年老簪花不自羞，花应羞上老人头”，说的就是
老人戴花。所戴花的种类，依季节而更。牡丹、
芍药等名贵花卉，大多只戴一朵；梅、菊、海棠以
及野花儿，则连枝带叶插戴，“鬓毛不属秋风管，
更拣繁枝插帽檐”，便道出了这种戴法。其时，
由于赏花，戴花已成为人们生活中不可缺少的
内容，花卉栽培技术也达到了相当高的水平。
不但有了种花的专著，而且也有了花市。

自元以来，男子逐渐不戴鲜花，而多有改佩
剪彩纸花者。“赐花新剪茜香罗，遍插乌纱未觉
多”即指的纸花。到了明代，民间除婚、丧大事
外，平时连纸花也不戴了。不过，朝廷仍有状
元、榜眼、探花例由京都丞插戴金色纸花的制
度。也有死囚临刑时插戴纸花的讲究，所谓“酒
湿衫袖重，花压帽檐偏”就属于此，已经带有迷
信的色彩了。

旧时衙门公堂上都有一张桌案，上边通常
放置文房四宝、令签筒、惊堂木等升堂用品，案
旁置一木架，摆放官印及委任状。这张桌子俗
称“三尺公案”。实际上，这桌案既非三尺长，亦
非三尺宽（清公案规格就长约六尺，宽约两
尺）。既然如此，公堂上的桌案又为何称“三尺
公案”呢？

原来，纸张发明之前，文字都写在竹简（三尺
长）上，故古代法律又称为“三尺罚”。而衙门公
堂是县官根据法律审理案件的地方，故审案用的
桌案就被称为“三尺公案”了。

山水（国画） 王志宝

三尺公案
连 航

漫话男子戴花
徐淑荣

雁鸣湖赋
蒋长青

粑粑好吃磨难挨
刘宏伟

留听溪声入夜潮（国画） 陈 华


