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为了让大家知道情绪是怎样
导致颈后肌肉紧张和痉挛的，有
的专家建议做一个具体实验：晚
上回家，你坐在一把舒适的椅子
上，想想让你已经困惑好久、束
手无策的难题，闭上眼睛大约一
个小时，当你站起来的时候，颈
后的肌肉一定不舒服，你就会不
自觉地扭动和伸展你的脖子，这
就是情绪紧张对肌肉造成的伤害。

从中医的角度来说，人活
着全凭一口气，但这个气，升降
出入，畅通无阻，才是健康状
态。而肝主疏泄，就是主管全身
气的运动，管理全身气的疏通和
宣泄。负向情绪、焦虑紧张、各
种压力、不良的消极的心理暗
示，都会导致肝气的郁结，肝气
郁结就意味着全身气的运动发生
了障碍，气为血帅，气行则血
行，一旦肝气郁结，气机不畅，
就会进一步导致血运不畅，肌肉
和内脏失养，于是就出现了疼痛
的自觉症状。另外，气行则水
行，气行则津行，气的运动畅
达，水液代谢和津液生成、布散
也就正常，气郁也会影响水液的
运行和津液的布达。气郁水停津

凝，不通则痛，也最终引发了疼
痛的发生。

怎样才能不痛？对于因为
某些疾病导致的疼痛，一定要找
医生治疗原发疾病。对于负向情
绪、精神压力、不良的消极的心
理暗示引发的疼痛，当然还是

“解铃还须系铃人，心病还需心
药医”。

首先，要培养乐观开朗的
性格，提高克服困难的信心和勇
气。对自己经常要进行积极向上
的心理暗示，“我能行！我一定
能成功！”这种心态和心理暗
示，就可能使大脑产生较多的内
啡肽，而这种物质的止痛作用远
远大于吗啡。

而中医认为，形神相关，
在辨证的前提下，运用中药调节
病人的脏腑功能，使人体气机畅
达，气血流畅，代谢通达，身体
好了，精神心理承受能力也就提
高了，这样身心抵抗压力的能力
也就提高了。

其次，在人生的道路上，
不断地经历困难的磨炼，也是提
高抗压能力的好途径。有一位焦
虑抑郁导致全身疼痛的成功人

士，药物久治无效，于是他毅然
离开工作岗位，重走红军当年走
过的长征路，还没有走完，健康
状况就基本恢复了。花盆里长不
出参天大树，温室里种不出耐寒
红梅。痛定思痛，对孩子们的娇
生惯养，并不是真正的爱。让我
们每一个人在社会、生活和工作
中经受各种磨炼和考验，才能拥
有强健的体魄，使身体和心理能
够承受应当承受的各种压力。

都是焦虑的错
治疗身体的疾病，一定要

关注病人的心理情绪状态；治疗
精神疾病，则可从调节形体健康
入手。治疗身体，平复情绪，这
就是我治疗这类精神疾病的基本
观念。

汉语中有很多成语是描写焦
虑状态的，如六神无主、一筹莫
展、忐忑不安、心急火燎、坐立
不安、惴惴不安、如坐针毡、诚
惶诚恐、七上八下、心急如焚、
寝食难安、坐卧不宁、心烦意
乱、心乱如麻、心神不定等等。
人们在遇到困难、挫折、逆境的
时候，出现一些焦虑不安的情
绪，这是正常的反应，但如果一

个人时时处处事事焦虑紧张，忐
忑不安，以致影响到工作学习和
生活，这就是病态的焦虑症了。

焦虑症有广泛焦虑和急性
焦虑发作两种情况，我们先举一
个广泛焦虑的例子。

从即将赴美留学的大学生
看焦虑症的典型症状

2012 年春天，一个叫王翰

的小伙子，来门诊看病，一坐下
来，就从书包里拿出了几页打印
好的 A4 纸，照着稿子叙述起病
情来。“大夫我浑身都不舒服，
怕有遗漏，影响您的诊断，所以
事先打印好病情，不舒服的症状
很多很多，需要耽误您一定时间
才能说完。”

原来王翰是大学四年级学生，
成绩优秀，热心公益，是班里的学
习委员。该校和美国的一所大学有
交换生名额，根据学习成绩、综合
表现和个人意愿来评定，王翰榜上
有名，他高兴得一宿都没有睡着
觉。可是第二天凌晨，同宿舍住在
王翰下铺的同学，起床上完公用卫
生间，一直没有回宿舍。天亮了，
才有人发现他从宿舍楼道尽头的窗
户上跳了下去。他们的宿舍在八
层，结果大家可想而知。学校发现
了他留在枕头下的遗书，请心理学
家和医生研究过这份遗书后，判断
这位同学患有隐匿性精神抑郁症，
这次是凌晨病症发作，跳楼自杀。

这件事情在王翰心中留下
的阴影久久挥之不去。从同学跳
楼那天起，他居然不敢再去阳
台，不敢坐商场的观光电梯，甚

至过马路不敢走过街天桥，也不
敢去河边水边，总担心自己也患
有隐匿性精神抑郁症，一旦发作
不能控制自己的行为，会不由自
主地从高处或者岸上跳下去。王
翰以前一直用公用洗衣机洗衣
服，现在担心有患皮肤病的同学
用过这台洗衣机，于是他宁可用
手洗衣服。坐公共汽车或者搭校
车，一定要坐到中间靠左的位
置，坐在右半部怕侧翻，坐在前
面怕撞车，坐在后面怕追尾。就
这样，他每时每刻都提心吊胆，
以致坐立不安，惶恐不宁，总有
心悬在半空中的感觉。

最糟糕的是，还有半年就
要到美国留学了，学校对交换生
加强了外语培训，可是王翰记忆
力大大减退，记不住单词，上课
也常常走神，注意力不集中，于
是他担心半年后外语不能达标，
更担心到美国后能不能完成学
业，犹豫是不是应当放弃这次留
学机会。越担心，记忆力越差，
常常是大脑一片空白。睡觉更成
问题，或者根本睡不着，即使睡
着了也是乱梦纷纭，尤其是常常
梦到跳楼的室友；或者早醒，醒

了之后再也不能入睡，还常常担
心同宿舍的其他同学也在凌晨偷
偷出去跳楼。随之而来的是，感
觉特别疲劳，脖子、后背、四肢
的肌肉酸痛拘紧，经常心烦急躁
易怒，同学们都说他像变了一个
人，动不动就莫名其妙地发脾
气。对班级的工作，他再也没有
热情和精力去做了，他向班委提
出辞呈，同学们又重新选举了学
习委员……

我一边听着王翰的陈述，
一边摸他的脉搏，他的两只手交
替着拿着稿子，手一直在微微地
颤抖着。我打断他的陈述说：

“看看你的舌象。” 他伸出舌
头，舌面上布满了厚厚的白苔，
舌面很干燥，只能从舌边和舌尖
看到深红的舌质。这是很典型的
焦虑时的舌象。其实我已经清楚
地知道，他患的是焦虑症，属于
广泛性焦虑，是一种以缺乏明确
对象和具体内容的提心吊胆、紧
张不安为主的焦虑，并有显著的
植物神经功能紊乱、肌肉紧张和
运动性不安。病人因焦
虑不安难以忍受又无法
解脱而会感到十分痛苦。 12
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回家的路
郭法章

30多年前的那个冬天，我同千千万万个热血青
年一样，怀抱着保家卫国的豪情，来到祖国的东南
沿海，成为人民解放军海军行列中的一员。在近20
年的军旅岁月里，我曾在海防前线持枪巡逻，也曾
深夜潜伏于荒草丛中抓过海峡对岸派遣的敌特；我
曾乘参加军演的铁甲战舰在太平洋踏波逐浪，眺望
宝岛台湾，写下充满深情的诗篇；伫立在福建前线
炮兵阵地上，望着近在咫尺的“敌占岛屿”上那一座
座森严的壁垒，我曾久久地陷入沉思与浮想：希望
有朝一日那一座座堡垒能化为历史的云烟，对岸喷
射的炮火变为欢庆团圆的礼花……

几十年过去了，我作为游客从踏上宝岛的那一
刻起心便没有平静过。台湾同胞热情友好礼貌，那
血脉中注定的亲情让我们一见如故。台湾导游阿
文与我们见面时的第一句话就感动着大家：“大陆
同胞们，我姓杨名阿文，我也是炎黄子孙，我们都是
一家人！”这位曾在国民党军中服过役的老兵，不但
能说一口流利的普通话，而且会唱很多首大陆的军
旅歌曲。

因为有过从军的经历，此次来台，吸引我的不
仅是台湾旖旎的风光，还有那些曾让许多人为之牵
肠唏嘘的台湾老兵。

在高雄眷村文化展览室，陈列着当年国民党海
军左营基地的官兵们用过的衣物等生活用品，当年
那句著名的“一年准备，二年反攻，三年扫荡，五年

成功”的标语口号，依然在墙壁上悬挂如初，似乎是
一声历史无奈的叹息。而最让人唏嘘的是那一封
封辗转游走于两岸之间的往来信件——有失散多
年的子女写给父亲的，有分离几十年的妻子写给丈
夫的……封封书信诉说着骨肉之间深深的思念之
情。展读着这一封封含血带泪的家书，我的眼睛湿
润了。此时此刻，我才真正理解了什么是骨肉分
割，什么是“悲莫悲兮生别离”！正像展室的墙壁上
那首诗中所描写的那样：有多少乡愁/有多少无奈/
是我眼睛看不到的存在/失去的故乡/是夜中的长
叹/哀哀低泣……

在北回归线地标处，有一位 83 岁的宋姓台湾
老兵，老人的一生可谓坎坷重重：1947年，年仅 16
岁的他从河北张家口加入国民党傅作义部队，北平
和平解放后加入人民解放军，1950年随中国人民志
愿军赴朝作战，被俘后，又与 14000多名志愿军战
俘一起被美军胁迫到台湾，再次加入国民党军。几
十年来，宋老伯与许许多多志愿军战俘一样，屈辱
而艰难地活着，风烛残年的他依然每天为生计而辛
苦奔波，靠捡拾废品来补贴家用。尽管生活异常艰
难，但刚强的老人却谢绝了大陆游客的捐助，游客
们唯一能做的，是把旅途中积攒下的矿泉水瓶送给
他，以此慰藉这位虽历经坎坷却不向命运低头的坚
强老兵。临别时，老人紧紧地拉着我们的手，充满
深情地说：我虽然在异乡漂泊几十年，但我依然记

得回家的路，我的心永远属于大陆故乡！
是的，不管离开故乡多么久远，每一位台湾老

兵都会清晰地记得回家的路。从当年帮母亲上街
打酱油而一去不返、音讯杳然的阿柳，到完成老兵
夙愿、护送老兵灵骨回归故乡并当选为“2013年感
动中国十大人物”的高秉涵，几乎每一位台湾老兵
身上都有着一段历尽艰难寻路回家的辛酸故事。
为了早日回家，老兵们在痛苦的煎熬中年复一年
地盼望着、等待着；为了早日回家，许多人甚至付
出了宝贵的生命。那一年，蒋经国曾向老兵们许
诺：什么时候修好了横贯台岛东西的穿山公路，你
们就可以回家了。老兵们风餐露宿，开山凿石，历
尽艰辛，以数百个年轻鲜活的生命为代价，打通了
横贯台岛中央山脉的道路。台岛公路修好了，但
老兵们回家的路依然渺茫。十年、二十年、三十年
……老兵们万万没有想到，通往家乡的道路竟是
那么的曲折而漫长！让人稍感欣慰的是，蒋经国
先生总算没有食言，在他的晚年解除了长达 38年
的台湾、澎湖地区“戒严令”，两岸隔离的状态被打
破，老兵们也终于可以辗转踏上回家的路。又是20
多年过去了，如今海峡两岸已开通直航，两岸同胞
时空和心理上的距离更近了，老兵们回家的路也不
再如先前那般艰辛。

回家的路已经通畅，两岸梦圆、民族复兴的那
一天还会远吗？

知味

鼎罐腊肉
李 晓

看见山里的雪花那个飘了，想起乡下三嫂子家的鼎罐
腊肉。

是这样一幅场景：柴灶里的火苗呼呼呼向上蹿动，舔舐
着一个黑色大鼎罐，鼎罐里咕嘟咕嘟响着，香透了乡村里雪
花漫漫的夜晚。

鼎罐里，炖着老腊肉，是山里饲养的土猪肉。那土猪也
是散养着，和牛一起在漫山遍野里走动，埋头吃草。待土猪
宰杀后，我认识的乡下三嫂子，系着碎花布围腰，在厨房里
麻利闪动，三嫂子有一双乌溜溜的黑眼睛。三嫂子将宰杀
的鲜土猪肉加盐、白酒、五香八角、辣椒等调料进行腌制，捂
在一个大木盆里，等浸泡入味后，把肉提出来挂在屋檐房梁
下风干，浸透了雨雪风霜天光的腊肉，黄亮亮的一片，望上
一眼，唾液就在舌头里打着转儿。一些农家，柴火灶上还备
有挂架，将腌制好的肉挂在灶口挂架上，利用灶内袅袅青烟
上升去熏制，有的乡民还往灶中加入柏丫、橘皮、柚子壳等
物，以此熏成带有特殊香味口感的老腊肉。

山里雪天，人一般都不出门，就窝在屋子烤着炭火，在
鼎罐里炖着腊肉，喝着山里用了十多种药材泡的药酒，几乎
就是我想象的那种世外桃源的美好生活。三嫂子的丈夫刘
老三，前年不在外地打工了，就回乡种粮食，三嫂子一年喂

养几头土猪，过着你耕田来我喂猪的逍遥田园生活。
入冬，山里早早就飘起了雪，刘老三跑到山梁上给我打

来电话：“兄弟，来山里嘛，你三嫂子给你炖鼎罐腊肉。”我邀
上画家老雷，驱车就往深山里跑。山里雪大，小车轮胎要带
上防滑链条，像老坦克一样艰难行驶。

我和老雷赶到刘老三家时，老三正把收割后的高粱梗
码成垛。热情的三嫂子拍打着衣衫，笑眯眯地说，昨晚，柴
火灶里火苗呵呵呵笑，我就知道，有客人要来呢。我一抬头
就看到了三嫂子那乌溜溜的黑眼睛，恍然明白刘老三恋在
山里的缘由了。

黄昏，刘老三掩上木栅栏，几个人就围在炭火暖暖的鼎
罐边。腊肉已炖得烂熟，肉汤里，加了干花椒、橘子皮，汤浓
肉香。先喝一碗山药腊肉汤，那个鲜啊。

一顿饕餮后，我和老雷舒服地躺在藤椅上。老雷突然
说，三嫂子，我给你画一幅画吧。三嫂子就随意坐着，很快，
体态颤颤面容窈窕的三嫂子，便栩栩如生在老雷的画中，后
来，老三把这画就挂在堂屋中央。

今年冬天，我还要去山里老三家，吃三嫂子炖的鼎罐腊
肉。我听说，他家的鼎罐，有40多年了，成为古董还早。如
果是雪天，我要写一首抒情诗，我可有好多年没写诗了。

新书架

《如花美眷，终不敌逝水流年》
张宁

这是一本以细腻、细致风格侧写古今中外的有名又经典的女
子的散文集，讲述你不曾知晓的年月里，那些扑面而来女神的灵
魂香气。

作者把这些女人对时尚、情感、生活的心思与创意，与人物所
生活的时代背景密切挂钩，人物选择上遵循大众关心但“出境率”
不高的名女子，选取人物故事中最精彩的人生段并紧贴现时代的
生活来对照，以此使读者对人物多角度多元素了解。

从香奈儿小姐开始制衣之旅的巴黎，一直到紫式部开创的
“男色时代”，从才色绝代的宫廷女强人蓬帕杜夫人，到归隐道观
的鱼玄机依旧门庭若市。明明萨冈忧愁得像个小男孩，萨特却那
么喜欢她。而意大利性感女神不是莫妮卡·贝鲁奇，而是索菲亚·
罗兰。哈德莉嫁给了爵士年代的海明威，路易十六娶了玛丽·安
托瓦内特，明明这么风光的男人，却各有各的无言悲凉。

不同的时代，不同的灵魂，这些来自灵魂里最璀璨的光，通过
作者手中的笔，朝我们呼啸而来，让读者无尽地享受文字的饕餮
盛宴。

郑州地理

山口关
马清贤

山口关，又名龙脖，是荥阳市环翠
峪景区的入口处。

除近年在东沟、肖沟修通的与新
密和巩义接壤的两条公路外，山口关
就是自古以来唯一出入环翠峪的必经
之路了。从前的山里人，没有机动车，
连木轮的手推车与架子车也很少见，
主要的交通工具是毛驴与骡子这样的
大牲畜来驮货。因为都是走河道，绕
着大河石，踩着碎河石，旱天拣路走，
涝天走沓石。

山口关，是在宋朝以前叫得很响
的名字，北宋时肖家沟的义军曾在此
驻关下寨，称为环翠峪的山口关。龙
脖这名字是关毁以后才叫起来的。因
为这一道山梁从西北往东南蜿蜒而
下，恰似巨龙之首匍匐汜河之源汲水
一样，犹如一道屏障，把环翠峪圈在山
里。那时候山口关的防御工事就建造
在这道龙形的山脊上，把进山的道路
把守得严严实实。

据说，在南宋初建时，肖家沟的肖
一品肖大帅被叛徒出卖，受傀儡朝廷刘
豫的官兵前后夹击而战败，山口关落入
官兵手中。官兵中的蛮人（阴阳先生）
指着那道龙形山梁说：龙头不断，山内
还乱。将领就让蛮人拿这条横卧于山
口处的巨龙开刀，他们制造了巨型开山
大锯，找来一帮力大蛮汉，在这条巨龙
的脖子上生硬地拉了下去。日出而作，
日入而息，不足半年光景，就把巨龙的
脖子锯断，身首两分，当中成了一条半
米宽的小路。人们抄近路走到这里，就
会说：咱这是从龙脖子里走的。天长日
久，就叫这里为“龙脖”了。

上世纪的五六十年代，就是大办
钢铁那会儿，在肖家沟发现了含铁量
不高的矿石，就这也惊动了上百万人
进山采矿运矿，虽然队伍浩浩荡荡的，
仅凭肩背怀抱，运出去的矿石实在令
人寒碜，后来领导果断下令，往山里矿
区开路，让汽车去拉！因此，龙脖的小
路变成大路，开始时是单车行走，后来
变成双行道，再后来由土石路变成柏
油路、水泥路，龙脖子上的豁口就更加
宽阔了。

如今，山口关焕然一新，不但恢复
了形似古建筑的山关城垛，还在路旁
栽植了景观花木，置了绿化带，设了停
车场，砌了路边石，装了照明灯，成为
环翠峪风景区迎接游客往来的亮丽窗
口，使游人未进景区就有耳目一新的
感觉。

文史杂谈

南宋的“廉租房”
郭华悦

南宋时，北方人口大批南迁，导致
了南方的住房紧张。

本来，宋代的南方，经济开始发
展，对住房的需求日甚一日。而且，
再加上金兵南侵，原本居住在北方的
百姓，大批都举族南迁。大量人口涌
入南宋控制的地区，且多集中在江浙
一带，导致了当地的住房紧张，房价
上涨，房租也一路飙升。

这个高房租的问题，却被金兵拿
来大做文章。当时，宋金对峙，一开
始尽管金兵占了点优势，后来，南宋
站稳脚跟，军事上反倒慢慢占了点上
风。金人急了，就打算来一场“攻心
战”。

金人派大批间谍潜入南宋的江浙
地区，到处张贴告示，说金兵控制的
地区，物价低，房价更低，至于房租，
根本就不值一提。南宋的百姓们若想
过上好日子，欢迎到北方来！或者，
让金兵到南方来，只要金兵控制的地
区，绝对保证低房价和低房租。

金人告示的内容，虽意在攻心，但
却不无道理。当时，北方人口大批南
迁，导致了北方人口少，很多住宅和
田 地 都 荒 芜 了 。 何 况 ，金 兵 的 根 据
地，本就在更北的边疆。所以说，当
时金国控制的地区，房价和房租都很
低，倒也是实情。而饱受高房租之苦
的南宋百姓，本就一肚子怨气，经金
人这么一挑拨，刚稳定下来的局势，
顿时开始动荡起来。

宋高宗也意识到了这个问题，为
了 应 对 金 人 的 攻 心 ，所 以 也 颁 布 了

“廉租房”的命令。规定，租公家的房
子，可以免三个月的房租，也就是说，
一年十二个月，只要缴九个月的房租
就够了。至于私家的房租，必须在原
来的基础上，减免一半。若是有违规
的情况，欢迎百姓到衙门举报，必定
严惩不贷。

一 开 始 ，大 家 都 还 持 观 望 的 态
度 ，私 家 的 房 租 并 没 有 真 正 降 下
来 。 后 来 ，宋 高 宗 和 各 级 官 吏 来 了
几场杀鸡儆猴，大收成效，房租一下
子降到圣旨所规定的程度。这么一
来，老百姓知足了，金人的攻心战自
然不攻自破。

应该说，这一次的“廉租房”，买单
的主要是南方的百姓。一般的北方人
南迁，颠沛流离之余，经济上也大受
损 失 ，自 然 无 力 在 高 房 价 的 时 候 买
房。租的房子，一半来自于南方当地
的百姓。所以，这也导致了南方人和
北方南迁的人群之间，矛盾越来越激
烈。这道圣旨，其实是让双方各退了
一步，既保证了北方人能在能力范围
之内租房，又保证了南方人能顺利收
到房租。这么一来，族群和谐，社会
才能稳定下来。

当然，这道圣旨所规定的“廉租
房”，主要是江浙一带。当时，北宋人
口 南 迁 ，都 集 中 在 最 繁 华 的 江 浙 一
带，因为这一带的高房租问题特别突
出。至于其他地方，人口仍较少，房
租矛盾较为缓和，“廉租房”自然也没
什么实际意义。

不仅减租，而且逢年过节，或者什
么重要日子，朝廷都会下旨减免当月
的房租。比如，重要节日，减免房租；
出现了吉兆，皇帝高兴，也减免；出现
了不祥的兆头，像下冰雹或日食月食
啥的，皇帝担心，也减免；甚至，皇帝
添 了 儿 子 女 儿 ，或 者 皇 后 妃 子 过 生
日，也减。诸如此类的事，一年到头，
能发生好几回。根据当时人的记载，
有时候，租了人家的房子，从年初到
年尾，都不用缴纳一分钱的房租。

也正因如此，南宋稳定了民心，保
住了最繁华的江浙地区不受影响，也
逐渐站稳了脚跟。
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