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酸奶的发酵过程使奶中糖类、蛋
白质有 20%左右分别被水解成小的
分子（如半乳糖和乳酸、小的肽链和
氨基酸等），其中的脂肪酸可比原奶
增加2倍。酸奶确实营养丰富，而且更
易消化和吸收，各种营养素的利用率
得以提高。

但需要注意的是，促进消化需要
的是规律的胃肠蠕动、胃酸和消化
酶，而酸奶本身并不能纠正不规律的
胃肠运动，也不含有消化酶成分，所
以并不能真正帮助消化。另外，酸奶
中所含的有益菌，其作用主要是抑制
有害菌群的生长，调节肠道菌群的平

衡，而不是帮助消化。所以，在饱餐之
后再喝一杯酸奶，只能是额外增加能
量的摄入，尤其是现在的很多调味酸
奶，含糖量高，热量自然也不低。

如果要喝酸奶，可以安排在两餐
之间，或餐后2小时，同时要注意减少
正餐的量，避免摄入热量超标。

其实，餐后适当运动可促进胃肠蠕
动，最好在餐后 30~60分钟做一些舒
缓的运动，如散步、按摩腹部等。按摩腹
部的具体做法是，以掌心着腹，以脐部
为中心，慢而轻柔地向顺时针和逆时针
方向按摩各20圈。

摘自《医药养生保健报》

颈椎病很常见，是一种以退行性病理
改变为基础的疾患，会随着增龄而高发，
一般分为软组织型、神经根型、椎动脉
型、交感型、脊髓型五种。类型不同，治
疗方法也有所不同，很多人为了缓解症
状，不断地去牵引按摩，这是错误的。

颈部牵引，的确是目前治疗颈椎病较
有效的方法之一，但不恰当的反复牵引可
导致颈椎附着的韧带松弛，加快退行性病
变，降低了颈椎的稳定性，颈部的肌肉韧
带也会因长期的牵引处于非生理状态，会
造成慢性损害，所以，不是不能牵引，但
在治疗过程中应注意颈椎生理弯曲的恢复
和保持，可以采用药枕、药袋进行综合治
疗，否则，就算牵引的时候症状临时缓
解，但为未来的加重奠定了基础。

还有的人总觉得医生的按摩力度不
够，所以效果不好，为此不断要求医生加
重手法，事实上，颈椎病发病机理复杂，
在做按摩复位治疗前，必须要排除椎管狭
窄、严重的椎间盘突出、颈椎不稳定等
等，如果是脊髓型的颈椎病，是绝对禁止
重力按摩和复位，否则极易加重症状，甚
至可导致截瘫。

摘自《北京晨报》

仲夏，骄阳似火，一个人，徘
徊于荷塘的水岸，凝神着，温婉
着，亦深情着。小荷才露尖尖角，
早有蜻蜓立上头。

丝丝怅然的清眸里，隐藏不
住心事几许。深情款款的闲步
里，掩藏不住冥思幽幽。如花美
眷，终究抵不过似水流年，时光
如莲，宛在水中央，想要触摸，却
可望不可即。

荷风淡淡，轻轻划过心际；荷
香袅袅，像梦一样温柔；绿水幽
幽，倒映着蓝天白云，还有我亦步
亦趋的清影，晃荡来，晃荡去。

日子，一天天地过去，心绪
时而如风中的水草摇摆不定，时
而如沉入水中的石子落落寡欢。
年年岁岁花相似，岁岁年年人不

同。每次途经莲的怒放，她娉婷
的清姿依然如初见，而我已再不
是昨日的我。岁月的沧桑终究让
人不得不走向生命的深沉与厚
重，光阴的打磨终归让人不得不
学会了在安静中走过每一天。

渐渐地懂得，所谓生命的归
宿，只不过是最终回归最真实的
自己。那些渐行渐远的往事，那
些途中的分分合合，只不过是为
了让我们更清晰更透彻地认识
到生命的真相。

所有的时光，都是用来再见
的。世间情分，皆有因果。很多的
时候，我们患得患失，害怕开始，
更害怕结束。所以，人生在世真
正的勇气，是能够彻底地放下一
些事情。

人生天地间，忽然而已。一
帘风月，半阕清词，终究难敌烟
熏火燎。所谓伊人，在水一方；所
谓心境，此岸彼岸；所谓好光阴，
只不过是千疮百孔的生活中淬
炼出的一颗舍利。

总觉得，能够以植物的姿
态，骄傲地寂寞着，是人生境界
的升华，更是活着的最佳姿态。
你若笃定，世界便不浮躁，如果
是一朵花，就安静而从容地开
放；如果是一株草，就顽强而傲
然地生长。

或许，我的前世是佛前的一
朵青莲，等待有缘人，携一片前
尘的记忆来相认，然后，一起看
细水长流，一醉就是千年。

摘自百草园微信号

桥也是论出身的。譬如，冉义镇
的桥叫冉义大桥，到了付安，它就无
名无姓了，大家索性直呼其为桥头，
已然连个前缀都不肯给了。

河瘦，桥就跟着瘦。桥头底下的
河本是石头河下来的支流，总也不过
十余米宽，却是终要汇入冉义大桥下
的斜江河，这就有点命中注定的意思
了。好比付安原是一个乡，同冉义平起
平坐，然而却在一年又一年的发展更
替中，成了冉义的从属，到如今只是作
了一个有名无分的旧人。因此，对于桥
头，倒也无所谓头无所谓尾了。

桥头虽小，在付安却也属独一
份，加上正临曾经的付安正街，在热闹
未消的年月里，也算得上是一处好地
段，曾经炙手可热。人说“瘦死的骆驼
比马大”，对于土生土长的付安人，但
凡说到桥头，还是鲜有人不知的。

桥头最兴盛的那些年，有四样
配置绝少不了：一个自行车铺子、一
个修鞋匠、一个缝衣娘以及一个杀

鸭摊，三两下将衣食行凑了一个齐。
然而，这四样的设置方式却是

有差别的。譬如，自行车铺子是以桥
头为根据地长期扎根的，而修鞋匠、
缝衣娘、杀鸭摊则是但逢场天，便风
雨无阻地出现在桥头。因四人都是
土生土长的付安人，经年累月地出
现在桥头，必是乡里皆知的人物，因
此平生出几分亲切和信任也就难
免，连带着桥头也满溢着热气腾腾
的人间烟火。

自行车铺子我最熟悉。读书时，
自行车老是东一点儿西一点儿地出
些小毛病。到铺子坐下，那汉子便手
脚麻利地拿出工具，三下两下就把车
收拾得巴巴适适。一句“好了”，三块
两块地给，从来不多言语。付安人因
为修车常亲近于他，他也从不怠慢，
总客客气气迎来送往。

至于杀鸭摊，生意向来很好。这
大概得益于付安人的饮食习惯，红
烧鸭、酸汤鸭、冒菜鸭、萝卜炖鸭等

吃法层出不穷，一个不留神又是一
个新花样。

修鞋匠、缝衣娘那里我去得少。
记得每逢赶场时，两人一人占据桥
头一个角，常是一针一线地忙着，那
样子实在规矩本分。

桥头虽小，却也是一幅乡村发
展图。多年后的某一天，一件上新的
衣服拉链被我扯了个掉。到了赶场
日子，我拿起便往桥头走，等到了桥
头一看，汽修店已经从原来的自行
车铺子地界立起来，宽敞而明亮，桥
头的老四样却踪影难觅。回家问母
亲：“桥头那缝衣娘现在赶场天都不
来了么？”“已是多少年不见了……
不过原来那几样就算有也没人去
了，到底不需要了。”母亲答道。

一句“多少年不见”让我陡然明
白：正是在这见与不见之间，连接着
桥头的过去和现在，也呈现了乡村
生活的发展变迁。

摘自《光明日报》

昙花很美，美在一瞬间，短暂
且永恒。

小时候，院角种了一棵昙花，
几乎不曾刻意去照顾，只有母亲偶
尔放几个剩下的蛋壳在四周，到了
七八月间，却能一开就是十余朵。

起初的几年，家人倒还亮了
灯，过去欣赏。

后来只觉得院子里有些幽香
传来，想是昙花又开了，第二天便
见一朵朵凋垂的花，冷冷地挂在
枝头。

昙花不像小小的茉莉，可以
插在发上、襟上，带来一日的馥
郁；也不像含笑或玉兰，愈是艳阳
天，愈香得醉人。

她只是偷偷地从叶间探出，
以不过七八天的时间，长大到原
先花芽的千百倍，再找一个不知
名的夜晚，或许是凄风苦雨的时
刻，忍不住地绽现。

就只是一瞬啊！在那人声、
车声、鸟声都已消敛的夜晚，在那

无蜂、无蝶、暗暗阴阴的一角，以
她对夜的坚持，偷偷展开薄如纱
的花瓣。

是什么力量，使她长长如喇
叭的花柄，能向上弯转扬起，支撑
这一朵如玉之花？

是什么力量，使那纤纤剔透
的花瓣，能向后深深地开展，露出
里面的蕊丝？

又是什么原因，使她在不过
两三小时之后，再幽幽地合拢，缓
缓地垂头？

这世上许多花，开了便是开
了，凋落时也是以一种开放的姿态。

譬如那高大的木棉、幽香的
缅栀，更有许多凋零便是凋零，一
片片卸下自己的装扮，零落如一
季花雨的樱花、梅花与桃花。

这世上也有些花在白日绽
开，夜晚收拢，次日还能再度绽
放，像是如杯的郁金香与亭亭的
菡萏。

香幽得诱人，甜美得招蜂，艳

丽得引蝶。哪一朵花不是为播散
自己的爱恋，传递自己的情愫，或
展示自己的美丽而绽放？

只有昙花，如此执着地、如着
魔地选择孤独、宁静的夏夜，绽放
出难觅的莹洁之花。

或许正因为莹洁如玉吧！使
她无法忍受白日的喧闹；也或许
因为她的娇弱，使她竟受不得注
目；更或许因为她的过度完美，使
她必要如流星般陨落！

否则，如何有伤逝的感怀，淡
远的余情？

美若没有几分遗憾，如何能
有那千般的滋味？

昙花之美，昙花之罕，就在于
她与众不同的盛放。昙花独自盛
放于半夜确实有所遗憾，却也是
她这遗憾成就了她的完美。

因而，美与美是不同的，若是
不留遗憾皆完美，岂不成了千篇
一律的美啦！

摘自《漂泊人生》

著名思想家梁漱溟一生注重交
友，朋友也非常多。他的朋友大致可
分为三种：第一种是比他年龄大很多
的忘年交。如梁启超、林宰平等人，
这些人既可以称之为前辈，也可以称
为师，而梁漱溟视他们在师友之间。
第二种不管年龄大小，可视之为梁漱
溟的同道与伙伴。如陶行知、卢作孚
等人，他们都是乡村运动的代表人物；
如熊十力、王鸿一等人，他们经常与梁漱
溟生活工作在一起。第三种则称得上梁
漱溟的追随者，他们多是梁漱溟的学生，
以梁漱溟为中心，一起从事教育、乡村建
设等活动，致力于救国兴国之路。

早在 1917 年，年仅 24岁的梁漱
溟被破格聘任为北大讲席后，很快登
出“求友启事”，寻求志同道合、能与
他讨论和学习东西方文化的朋友。

他交友时非常注重精神层面。
尤其是思想上、情绪上出现毛病，自
己又无法调理好的时候，梁漱溟便把

“亲师取友”当作唯一的方法，并说：
“假定我的脾气是急躁的，与脾气和
平者相处，可以改去急躁；我的精神
不振，而得振作的朋友，我处于其中，
也自然会于无形中振作起来。”“所以
如果我们有意去调理自己，则亲师取

友，潜移默化，受其影响而得其养，是
一个最好的办法。说得再广泛一些，
如果要想调理自己，就得找一个好的环
境。所谓好的环境，就是说朋友团体，
求友要求有真志趣的朋友；好的朋友
多，自然向上走了。如果在一块的人
是不好的，那就很危险，不知不觉地
就会日趋下流。”梁漱溟更进一步看
到：很多朋友，是要共同干一番事业
的。志同道合的人在一起，形成朋友
圈乃至朋友集团，互帮互学，患难与
共，为了更大的宏愿共同努力。这样
的朋友才是真朋友，才可以长久。

1935年 8月，梁漱溟的第一位夫
人身故后，两个孩子培宽、培恕均到
了上学年龄，但梁漱溟忙于国事，无
法照料，于是委托朋友们为之照顾。
梁漱溟一有空就回去，回到孩子身边
也就回到了朋友们身边，于是他便
讲：“朋友聚处即是我的家。”可以说，
这也是梁漱溟能交到真朋友的另一
重要因素了。

当然，能够在风雨岁月中坚守真
理、矢志不移、极具风骨，更是梁漱溟
能交到真朋友的最重要因素，也是梁
漱溟是否有真朋友的最好检验。

摘自《中华读书报》

据传北宋初年，某个聪明的僧人
发明了“牙香筹”。牙香筹是牙刷和
牙膏的结合品，香料和药材混合，在
模具里压一下，压成牙刷的样子。不
过“牙香筹”算是一种奢侈品，其中的
香料成分包括沉香、乳香、檀香、麝香
和龙脑等香料。龙脑是龙脑树的分
泌物，提炼以后可以入药，现在叫作

“冰片”，凉凉的，苦苦的，治疗口疮和
牙龈上火有奇效。

每年腊八，宋朝皇帝会分赐大臣
“牙香筹”。大臣们用小袋子装起来
牙香筹，挂在腰带上，早晨起来和斋
饭过后，从袋子里掏出牙香筹，放进
嘴里上上下下左左右右擦几遍，然后
再漱口。一支牙香筹可以刷很多次，
每刷一次就在清水里涮一涮，再用小
袋子装起来，留着下回再刷。

大约到了北宋中叶，刷牙的习惯
就从宫廷贵族，向市民社会扩散了。
当时已经有真正的牙刷问世，用竹木
做柄，一头植上马尾。不过，宋人管
牙刷并不叫牙刷，而是叫“刷牙”，又
叫“刷牙子”。后来，到了南宋已经有
专门贩卖牙刷的铺子了，南宋周密在
《梦梁录》里回忆道：“狮子巷口有凌
家刷牙铺，金子巷口有傅官人刷牙

铺。”可见，南宋时期刷牙的习惯在社
会上已经普及。

宋人使用牙粉刷牙，据传北宋著
名文学家苏轼就曾自己配置过牙粉，
他把松脂和茯苓晒干捣成粉末，再筛
出细粉装在袋子中，这就是“苏氏牙
粉”。使用步骤是先把一小勺牙粉放
在嘴里，喝口水，漱一下，吐出来，然
后再刷牙。

北宋著名科学家沈括也曾配置
过牙粉，其主要原料是苦参，制作方
法和“苏氏牙粉”基本相同。使用这
种牙粉是在牙刷上蘸上清水，洒上牙
粉，再刷牙，已经非常接近今人刷牙
方式了。

用青盐和药材制成的牙粉，在宋朝
平民中很受欢迎。不过牙粉是干粉状物
品，沾到牙刷上容易掉，于是宋朝人又发
明出一种廉价的牙膏，宋代医学名著《太
平圣惠方》中载：“柳枝、槐枝、桑枝煎水
熬膏，入姜汁、细辛等，每用擦牙。”

宋人不仅形成了刷牙的习惯，而
且宋代医生也建议人们坚持晚上刷
牙。宋代医生张杲在《医说》中提出：

“世人奉养，往往倒置，早漱口不若将
卧而漱，去齿间所积，牙亦坚固。”

摘自央视百家微信号

晏殊，从小聪明好学，5岁就有“神
童”之称。景德元年(1004年)，江南按
抚张知白听说这件事，将他以神童的身
份推荐。次年，14岁的晏殊和来自各地
的数千名考生同时入殿参加考试，晏殊
的神色毫不胆摄，很快完成了答卷。受
到真宗的嘉赏，赐同进士出身。

过了两天，又要进行诗、赋、论的
考试，晏殊上奏说道“我曾经做过这些
题，请用别的题来测试我。”他的真诚
与才华更受到真宗的赞赏，授其秘书
省正事，留秘阁读书深造。他学习勤
奋，交友持重，深得陈彭年的器重。

晏殊在任职时，当时天下太平，朝
廷允许臣子挑选游览胜地进行宴饮。
当时文武官员经常到市楼酒肆集结，
热闹非凡。

晏殊因为贫穷，不能外出，便待在
家里，与兄弟们读书。一天，忽然从宫
中传出皇上的御批，特别选中晏殊作
为辅佐太子的官员。很多官员不明白
皇上这一决定的依据，次日觐见皇上
询问。

皇上说：“近日听说馆阁官员无不
嬉游宴饮，通宵达旦，只有晏殊闭门与
兄弟们读书。他是这样的严谨厚道，正好
可以担任太子的老师。”

晏殊接受任命之后，皇上向他讲
明了选择他的缘由。晏殊却说：“我并
非不喜欢游玩宴饮，只是由于家贫。
我如有钱，也一定前往。但既然没钱，
哪里能够出游呢？”通过这件事，皇上
更加喜欢他的诚实，更加重用他。

晏殊一生写了一万多首词，大部
分已散失，仅存《珠玉词》136首。《全宋
诗》中收其诗 160首、残句 59句、存目
3首。在《全宋文》中仅存散文53篇。

晏殊的词语言清丽，声调和谐，如其
闲雅之情调、旷达之怀抱，及其写富贵而
不鄙俗、写艳情而不纤佻，写景重其精
神，赋予自然物以生命，能将理性之思
致，融入抒情之叙写中，在伤春怨别之情
绪内，表现出一种理性之反省及操持，在
柔情锐感之中，透露出一种圆融旷达之
理性的观照，形成了自己的特色。

摘自百家讲坛微信号

一进入世界杯大赛，为什么人们
对足球的感觉似乎比地球还大？

我们可以从足球的历史、运动特
征和观赏方式找到答案，但它真正的
魅力还在于它的精神。

对于足球，勇敢奋取是它的精
髓，胆怯懦弱是对它的背叛；不屈不
挠是它的天性，保守畏难为它所摒弃。

足球永远只在强者的脚下出现奇
迹。足球运动是最无情的事业，谁也
无法指望谅解与安慰能在绿茵场存在

下去。
它崇尚整体，无间而巧妙的配合

是它一幅幅令人难忘的成功杰作；它
也钦仰个人英雄，当今世界超级球星
的知名度不亚于各国总统；没有英雄
的球队就像没有英雄的历史一样黯然
无光。

风云变幻的球场上，每一分钟
都有机会出现，机会是幸运之神忽
然来临，而最好的机会都是人自己
创造的。

创造来源于主动，主动是生命的
力量。当球场上洋溢着这种情绪时，
人们不是分外受到鼓舞和激发吗？球
迷们不只靠比分评价一支球队，还有
一个更公允的标准，便是用主动性来
衡量。

足球给人的到底是什么？
球赛不仅是经验、技能、技巧和

实力的较量，更是勇气、智慧、意
志、机变、韧性、信心、涵养、进取
心和承受力的较量。它是对人格力量

的考验。因此大赛中，弱队胜强队的
大爆冷门才给人最大的满足。

球迷们从球场上得到的不仅是出
神入化的观赏享受，更是它表现出的
精神力量的感染和启示。

足球的魅力，说到根儿，是人类
精神追求的魅力。

比赛向例只有一个冠军，但赢得
人心的球队与球员却有许多，那就看
谁用足球的精神打动球迷们的心了。

摘自央视新闻微信号
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名流故事

“词人宰相”——晏殊

宋人也像现代人一样刷牙

饭后喝酸奶不助消化
刘 丹

梁漱溟如何交到真朋友
张建安

颈椎病牵引需谨慎
佟彤

时光清浅 岁月如莲
吴 沛

生命若无遗憾 何来滋味千般
刘 墉

桥头小记
王亦北

日本现任天皇在2019年4月30日
退位。新天皇于5月1日诞生。伴随着新天
皇的诞生，现在使用的元号将定格在“平
成”31年。新的元号也将随之诞生。“一
世一元”的天皇制进入新的历史时期。

元号（年号）是东洋汉字文化圈广
泛使用的纪年法。元号之祖在中国。最
早的是公元前115年前的汉武帝，立

“建元”元号。之后中国历史就沿袭了选
用带有吉兆意味的二个汉字组成元号。

日本的元号是仿制中国的产物，因此元
号的选出也全部出自中国的古典。据统
计，引文出典的回数前10分别为：《尚
书·书经》35回；《周易·易经》27回；《文
选》25回；《后汉书》24回；《汉书》21回；
《晋书》16回；《旧唐书》16回；《诗经》15
回；《史记》12回；《艺文类聚》9回。日本
天皇家从最初的“大化”元号到“平成”
元号，共有247个，使用了504个汉字。
除去重复使用的汉字，实际使用的汉字

只有72个。
日本天皇史上最初始的元号为

“大化”。出典有二：一是出自《尚书·
大浩》中的“肆予大化诱我友邦君”。
二是出自《宋书》“神武鹰扬，大化咸
熙”。使用时间为 645至 650年，共 4
年 8个月 5日。在位天皇是第36代的
孝德天皇。日本历史上有“大化改新”
之说，就是利用这个元号来的。

摘自《文汇报》

日本天皇元号来自中国古典
姜建强

足球的精神
冯骥才

若不是此次来到《朗读者》，魏世杰这
个名字，或许很多人还不知道。

1964 年魏世杰毕业于山东大学物理
系。毕业之际，他进入新中国的核武器研
究领域。20世纪五六十年代，美苏对中国
开展了严密的核技术封锁，中央提出自主
研发两弹一星的号召。魏世杰和满怀热血
的爱国青年，一同踏上了开往青藏高原的
列车。

中国第一个核武器研制基地位于青
海，平均海拔3200米，全年高原气候，平均
气温零摄氏度左右。然而严峻的环境并没
有阻挡科研人员奋勇攻坚的脚步。

中国有一句成语叫粉身碎骨，魏世杰
的行业，或许就是这样的。谈及自己的工
作时，他说：“我是负责很小的一部分工
作，就是测试炸药的一些参数。爆炸我亲
身经历过两次，爆炸以后，整个人还有这
个工号，会全部都粉碎了，都做好牺牲的
准备了。”

他曾说：“我们现在经常讲‘两弹一星’
啊，我们认为是很光荣的、很自豪的事情，
是一个很大的光环。但是我们要知道，在
这光环的后边付出了多大的牺牲和代价。”

为祖国的核事业，魏世杰隐姓埋名 26
年。

而当他回到家乡山东青岛，想颐养天
年时，却发现倒霉的事儿，接二连三地就来
了……

魏世杰有两个孩子，一个儿子一个女
儿，刚回来的时候，他就发现，儿子说起话
来还是天真烂漫，就跟一个六七岁小孩差
不多，总长不大。后来到医院检查，是先天
性的弱智。过了几年以后，他女儿又开始
生病了，医院给诊断就是精神分裂症。后
来，女儿的精神分裂症变成幻听，耳朵里听
到有个人给她讲话。她说叫“老神”，她总
跟那个“老神”对话。面对这样的生活境
况，魏世杰妻子精神受到很大打击，后来，
也得上了精神分裂症。

魏世杰说：“我一家四口人，有三个重
病号，所有的家庭重担基本上都落在我一
个人身上。你说我，我自己叫‘倒霉老头
儿’，你说是不是很恰如其分。”

别的老人在下棋、出国旅游、念书上
学，对于魏世杰来说这些都是非常奢侈的
事情。他说，自己是家里的顶梁柱，连病都
不敢生，尽量保持自己的健康。

节目中，董卿问：作为父亲，对于孩子的
意义是什么？魏世杰说：是最大的支柱，当
孩子遇到问题的时候，父亲就要挺身而出，
责无旁贷，给他们遮风避雨。不需要回报。

历经种种磨难，魏世杰有个体会：再大
的灾难如果降到你身上的话，你要正确地
面对它，你不要回避，它都是可以渡过去的。

魏世杰说：“我这个人一辈子啊，上半
生我是在九院研究这个核武器，这算是为
国家。后半生呢，回到家里边，照顾我的亲
人，我尽到了一个父亲和丈夫的责任，这叫
为家。”

摘自央视新闻网

半生为国 半生为家


