
如今盛行励志文，很多这类
鸡汤书都在教读者如何追求幸
福，追到后又如何保持幸福。澳
大利亚昆士兰大学的心理学家威
廉·冯·希佩尔认为这些书大都不
靠谱，因为幸福是一种不可持续
的状态，是由我们的基因决定
的。他在 2018 年出版了一本名
为《社会跃进》的书，详细解释了
进化如何塑造了人类的幸福感。

希佩尔教授在书中提出了两
个和幸福有关的问题：一、一个人
的收入和他的幸福感有关系吗？
美国弗吉尼亚大学的大石茂弘博
士早在 20世纪 80年代就研究过
这个问题。他招募了一批志愿
者，让他们给自己的幸福感打分，
然后跟踪他们的后续发展，看最
终是什么样的人挣得最多。

15年后，大石茂弘博士得到
了两个有意思的结果：当年自我
感觉幸福的人平均要比不幸福
的人挣得多；挣得最多的是当年
自我感觉比较幸福的那批人。
而当年感觉最幸福的那批人挣
得反而和当年感觉不幸福的那
批人差不多。

第一个结果很好理解，毕竟
自我感觉幸福的人往往更有活
力，起点也很可能比不幸福的人
高一些。第二个结果看似有些费
解，大石茂弘博士给出的理由是：

一个人如果自我感觉太幸福了，
往往就没有继续拼搏的动力了。

希佩尔教授提出的第二个问
题是：一个人的身体状况和他的
幸福感有关系吗？

为了回答这个问题，希佩尔
教授招募了一群志愿者，让他们
看一堆不同主题的照片，然后测
试他们对于这些照片的记忆能
力，结果发现 65岁以上的老年人
更容易记住那些美好的照片，更
善于忘记那些带有负面情绪的照
片。相比之下，年轻人则对这两
类照片的记忆力一样好。

一年之后，研究人员把志愿
者当中的那些老年人再次招进实
验室，测量了他们血液中CD4 细
胞的数量。这种细胞是免疫系统
活性的一个非常可靠的指标，数
量越多说明免疫系统越健康。测
量结果表明，越是那些更容易记
住美好照片的老年人，其CD4 细
胞的数量就越多。

希佩尔教授相信，这两个问
题都和进化有关。首先，进化的
唯一目的就是让你想尽一切办法
活下来，并成功地繁衍后代，进化
根本不在乎你是否幸福。幸福只
是达到目的的一种手段，让你更
有动力去做有助于繁殖后代的事
情而已，这就是为什么幸福感一
定是不可持续的，否则你就再也

没有动力去努力了。
其次，幸福感确实能够促进

一个人的免疫系统提高效率，这
也是进化导致的结果。想象一
下，当你遇到危急时刻，比如树
丛里突然蹿出一只老虎时，你会
从哪里获得逃跑所需要的额外
能量？大脑的份额肯定不能动
用，肌肉组织的能量供应肯定也
必须保证，这两部分都是不能牺
牲的。

希佩尔教授认为，此时你唯
一可靠的额外能量来源就是免疫
系统。人类的免疫系统非常昂
贵，需要很多能量来维持其运
转。但这个系统是为了防止你将
来得病，短时间内是可以被放弃
的。按照这个理论，只有当我们
感到幸福的时候，我们的免疫系
统才会处于最佳状态。

当我们年纪越来越大时，免
疫系统的效率本来就会变低，此
时就更需要我们保持快乐的心
情，助它一臂之力。

希佩尔教授甚至认为，对于
一个 65岁以上的老年人来说，即
使为了和朋友聚会而不得不抽烟
喝酒，也比他宅在家里孤独终老
要好很多，因为前者会让他感到
幸福，从而刺激免疫系统更好地
为他工作。

摘自《百家讲坛》

“市”是中国最古老的贸易市场
形式。在唐代以前，“市”的概念，与我
们今日所理解的不同，今天它是与

“城”相提并论的，但在很长的历史时
期内它们各有不同的含义。直到唐
宋时期“坊市”制度的崩溃，市、坊合
一，“市”才成为与“城”相同的概念。

“市”在中国古代，主要有两种含
义，一是指商品交易的专门场所，即
今日狭义的市场的概念。许慎的《说
文解字》中有，“市，买卖所之也”，也就
是做买卖所要去的地方。另一种含
义，则是在“市”中所进行的买卖行
为。《尔雅·释言第二》中“贸、贾，市
也”，将货物的交易出售也称为“市”。
在这里，我们所指的主要还是前者。

中国古代文献中有记载，市源
于早期的“日中为市”和“因井设
市”，而这一形态则是从原始社会晚
期的氏族和村落交易行为逐渐演
变而来的。

《易·系辞下》中写道：“神农氏
作……日中为市，致天下之民，聚天
下之货，交易而退，各得其所。”大意
就是，神农氏在中午开设集市，招引
各地的民众，集聚了各地的货物。
交易之后，人们各自都得到了想要
的东西而离开。神农氏的时代，大
致相当于我国古代的原始社会母系
氏族公社的繁荣时期，当时，原始的
农业和畜牧业生产已经开始，氏族
之间的社会分工也已经初步形成

了。所以，当时人们的社会生产力
比远古时期有所提高，劳动生产中
开始出现了剩余生产物。

为何要规定“日中为市”？生产
剩余的出现，使不同生产者之间相
互有偿让渡和交换产品的要求也日
益强烈，个别的、随意的、偶然的交换
形式，已不能适应交换的要求，节省
交易的时间，提高成交率，人们逐渐
形成了一些约定俗成的、有较固定
时间和固定地点的交易集中地，并
产生了一些交易的规则，“市”的形态
随之产生。所谓“日中为市”，也是交
易经常化和交易场所、时间走向固
定化的表现，这就是市场的雏形。

摘自光明网

文化中国

“市”的由来

明代书画大家董其昌学遍晋、唐、
宋、元时期的名家古画，在此基础上自成
一派，形成自由超逸、秀雅空灵的艺术风
貌，其后又被清代书画大家八大山人、石
涛等承袭。可以说，董其昌是位承上启
下的书画宗师。书画家之外，董其昌还
有一些鲜为人知的经历。

因为字丑而发奋习书
董其昌的艺术启蒙始于书法。17

岁时，他参加松江府的会考，写了一篇自
己很得意的八股文，以为一定能夺魁。
谁知发榜时，他竟然位居自己的堂侄之
后，原因是知府嫌他试卷上的字写得
丑。董其昌因此受了刺激，开始发奋练
习书法。几年后，他自以为已经学成，十
分自负。直到后来他偶然见到王羲之的
《官奴帖》真迹才幡然醒悟，认识到自己
之前狂妄得可笑，惭愧不已。此后董其
昌就一直以古为师。他最初学习唐人颜
真卿的《多宝塔帖》；中期改学魏、晋风
格，临摹钟繇、王羲之的法帖；后来又在
北宋书法家米芾的字中寻找借鉴之处。

董其昌50岁前学古模古，这一时期
是他的“汲取传统期”；51岁至62岁期
间，董其昌迈入了“兼容并蓄风格形成
期”，这时他学古更懂变古，复古之下寄
托着创新。临米芾《行书天马赋》就是来
自于“兼容并蓄风格形成期”的书法作
品。米芾的原字尖锐粗犷、锋芒毕露，而
董其昌在摹本中，生出了自己独树一帜
的风格：他的行书藏着圆滑，不倾不斜，
外丰内秀。研究者将董其昌艺术创作的
最后两个阶段称为“成熟期”（63岁至72
岁）和“人书俱老天真烂漫期”（73岁至
82岁）。《临颜真卿书裴将军诗》为董其昌
76岁时所作，是其单字最大的书法作
品。在这幅书法中，他一改原作楷、行、
草各体混书，通篇行草，用笔沉着豪迈、
气势撼人。这幅作品足以证明，对于书
法创作，董其昌有绝佳的控制力。他不
仅能写圆滑的小字，挥笔书写的大字，也
有气吞山河之势。

圆润之画
《山居图》被公认为董其昌现存最早

的画作。1585年，31岁的董其昌与挚友
陈继儒一同参加了应天府举行的科举考
试，双双落败。这是陈继儒第三次科举，
一连 3次没有中，他毅然决定放弃科
考。三年后，陈继儒归隐山林，董其昌画
了一幅设色山水《山居图》送给他，并在
画中题款：“余尝欲画一丘一壑，可置身
其间者。”

这幅《山居图》效法柔和，山石造型
圆浑，从中能明显看出元代画家黄公望
画作的影子。董其昌绘画，正是从学古
开始的。22岁时，他开始师法黄公望，

从此他在画作中就融入了黄公望的笔
法。后来董其昌又学董源、巨然、倪瓒
等，博取众家所长。其现存最长绘画手
卷《赠珂雪山水图卷》，就是以米芾的云
山为基调，熔铸董巨、黄公望诸家技法，
画出云蒸霞蔚、山色空蒙的江南景致。
这幅画作于1626年，彼时72岁的董其
昌，个人风格已经十分成熟了。和书法
风貌一致，他的画同样清秀淡雅，《赠珂
雪山水图卷》中，淡墨一抹而就，墨色清
新似春雨，松柏秀丽中透着苍劲。

画里画外打太极
董其昌虽是承前启后，但与前后辈

米芾、黄公望、八大山人等人相比，作品
明显多圆润、少锋芒。而这或许可以从
他所处的时代背景中找到一些原因。

董其昌生活在明代晚期。1589年，
也就是他为好友陈继儒画《山居图》的第
二年，屡败屡战的董其昌终于中举。一年
后，他去北京参加会试，又从4000多人
中脱颖而出，高中进士第二名。两年内中
举、登科，董其昌之后的仕途一帆风顺。
他在万历、泰昌、天启、崇祯四朝为官，还
担任过明神宗的皇长子朱常洛的老师。

入仕后，曾经极其自负的董其昌学
会了收敛锋芒，左右逢源。他通过不断
的书信往来，交了很多朋友。在政治领
域，董其昌与激烈斗争中的各政治派别，
都保持了良好的关系。在艺术领域，他
也能放下身段，结交一些艺术风格与他
截然相反的人。《明史》评价他“性易和”，
更有后世研究者指出，董其昌是一个“精
明圆滑的人”。

董其昌懂得审时度势，对局势异常
敏感，一有风吹草动，就辞官归隐。他第
一次入翰林院时，正值明朝历史上长达
十余年的“国本之争”，朝廷内部为册立
太子一事党争不休，风云诡谲。1599
年，董其昌告病回到松江，在家“养病”隐
居了21年。第二次出仕是在1620年。
皇长子朱常洛即位光宗后，想起了自己
的老师董其昌，于是任命他为太常少卿，
掌国子司业。可惜光宗不到一年就驾崩
了。熹宗继位后，魏忠贤把持朝政，眼看
局势大乱，党争不断，不愿蹚浑水的董其
昌于1626年再一次退隐。5年后，崇祯
已继位，魏忠贤已死，政局逐渐明朗。时
年 77岁的董其昌“起故官，掌詹事府
事”，这是他的第三次出仕。不料过了不
久，魏忠贤余孽又掀起了党争，80岁的
董其昌告老还乡。

亦官亦隐 45 年，董其昌的这种
“风平则仕，浪涌则止”的政治智慧、明
哲保身的处世哲学，表现在他的书画
里，便流露出“深有藏掩，不主喧扰”的
艺术品格。 摘自《环球人物》

名流故事

董其昌：画里画外的太极高手
人们形容那种样样都“通”其实一样

不精的做派，有很多生动的语言：样样通
样样松、狗熊掰棒子、“知道分子”。

文艺创作中是不是也有这样的现象
呢？有，还不少。有的创作者，看似题材
涉猎广泛，但都是浮光掠影，应景之作。
看似多栖、跨界，但在每个领域都是“玩票”
性质。看似高产多产，但回想起来，哪部
作品能真切回应现实？哪个人物形象能
直击人心？哪部作品能传得开、唱得响、
留得下？很难数得出。

干事业要有钉钉子的精神，文艺创
作要出精品，同样需要“钉钉子精神”。

柳青为写《创业史》定居皇甫村，蹲
点14年，熟知乡亲们的喜怒哀乐，中央出
台一项涉及农村农民的政策，他脑子里立
即就能想象出农民群众是高兴还是不高
兴。吴冠中在河北农村时，背着粪筐改造
的画架在田间地头写生：“我珍视自己在
粪筐里的画、在黑板上的作品，那种气质、
气氛，是巴黎市中大师们所没有的，它只
能诞生于中国人民的喜怒哀乐之中。”高
晓声“半生生活活生生，动笔未免先动
情”，遂有《陈奂生上城》。法国作家左拉

为了写《铁路工人》，趴在拉煤的火车上待
了15天。生活是口井，打得越深，收获越
多，在生活与创作现场的一次次往返中，
创作者才拥有了达到更广阔的艺术世界
的可能。

今天看来，“深扎”的重要性已经深
入人心；但在实践中，是不是仍然存在走
马观花、蜻蜓点水式的所谓“深入生活”
呢？一位创作者曾经这样反思自己：“就
像漂在水上的葫芦，看似在水中，实际沉
不下去。”“沉不下去”的“深入生活”，写
出来的作品当然就像隔岸观火、隔靴搔
痒。同样是这位创作者，当他真正像钉
钉子一样扎根下去，就发现“一个个来自
生活的细节进入了我的笔下，仿佛为我
作品中的人物增添了血液和营养”，天地
骤然宽广。

这是一个创作很“容易”的时代：资
讯的发达使得“秀才不出门，便知天下
事”，坐在电脑前点点鼠标，拿起手机刷刷
屏，似乎就有无尽的素材。但这恰恰又是
对创作者提出严峻挑战的时代：在这个波
澜壮阔的时代里，你是否能够真正把握时
代的特质，能够抓到最打动人心的细节，

能够用历史的眼光、哲学的高度来进行消
化、解读、创造？

因为在父亲的诊所听到一个“花边新
闻”，福楼拜写出了《包法利夫人》；同样是
一个婚外情事件，催生了托尔斯泰的《安
娜·卡列尼娜》；报纸上的一个凶杀案，是司
汤达《红与黑》的灵感之源。但这些“原型”

“灵感”，仅仅是起点，是契机，要想呈现人
性之深刻、社会之广阔，需要作家调动所
有的经验、情感、思想、技巧，需要作家对历
史、时代、社会、生活、人物等方方面面的把
握。有些作品，同样是以社会新闻为起
点，却并非“新闻结束的地方是文艺家的
工作开始的地方”，而是新闻的集锦、资讯
的罗列，这样的作品，必然不能长久。

或许有人问：创作要有宽广的视野，
要有深邃的历史眼光，要反映广阔的时
代。钉钉子，是不是就意味着题材单一，
视野狭小，重复自己，没有创新？非也。
只要根扎得深，触角可以无限延伸。曾
有学者讲自己的治学之道：找到某一个
兴趣点，持续深入下去，成为这个方面的
专家，有了“立身之本”，此后，则触类旁
通、旁逸斜出、由此及彼，不在话下。文

艺创作，亦同理。
每个创作者都有自己的创作富矿，有

自己的敏感区。即使身在异国，老舍写下
的仍是《四世同堂》，是他熟悉、牵念的胡
同、鸽哨、四合院，是在这片土地上奋斗挣
扎的人民。但谁又能说，一生只写“京腔
京味”的老舍，不是写出了中国气派、中国
风格、整个中国人的精神世界呢？歌德
说：“说到究竟，最大的艺术本领在于懂得
限制自己的范围，不旁驰博骛。”但正是这
限制、专注，才能从自己的“井”里发现新的
东西，从而给人们贡献新的艺术世界。齐
白石画了一辈子的虾，但60岁后屡屡变
法，80岁后才炉火纯青，用老舍评价的话
说，“绝不是对自然事物单纯的模拟”“有提
炼的”。京剧四大名旦同出自戏曲教育家
王瑶卿门下，但他们最终找到适合自己的
路子各有创新，梅、尚、程、荀四大流派各呈
异彩，究其根源，正是因为多年专注于舞
台实践，从而为创新打下坚实的基础。

“根本上，写作是一件很漫长的事，它
和做任何事一样，不是看你一下子跳得多
高，而是看你能够走多远。”一切文艺创作，
都如此。 摘自《光明日报》

养生汇
滴水藏海

抗糖丸抗衰老
不靠谱

近年来，不少明星和美妆博主都会提及衰老
与抗糖化的关系。于是，除了饮食，打着抗糖旗号
的美容产品也火爆起来，尤其是卖得风生水起的

“抗糖丸”，商家宣称其可以代谢糖化反应的产物，
价格虽几百上千，但爱美人士仍纷纷入手，仿佛吃
下去就能肤白貌美、青春常驻。

按照抗糖丸的相关介绍，这是一种可以代谢
掉糖化反应产物的神奇产品，而后者正是令皮肤
衰老的物质之一。

简单说来，糖化就是我们身体内的糖分子在
不受酶控制的情况下，与体内的蛋白质或脂质分
子共价结合的一种结果，最终生成一种名为“晚期
糖基化终末产物”的物质，这种物质的沉淀可能造
成皮肤的暗沉甚至老化。

但就像人晒黑后还会变白，糖化反应生成物
也会随新陈代谢排出，尤其是青年阶段，新陈代谢
速度很快，根本无须担心糖化反应。按照北京大
学医学部副教授周平的解释，人体内每时每刻都
有各种各样的反应，糖化反应是其中正常的一种，
产生的物质可以由人体正常代谢，不需要“操心”。
他表示：“除了血糖高、糖尿病等需要相关药物控制
和治疗外，其他情况下，没有抗糖化的必要，糖化过
程也是不可逆的。”

衰老是人人都要经历的必然过程，盯着糖化
反应是没有意义的，目前所谓的抗糖丸标注成分，
没有任何一种在临床试验中被证实是有效的“糖
化抑制剂”，且没有科学权威的实验结果证实其具
有抗糖效果。“所谓的抗糖，明显只是一个炒作的概
念。”周平强调，衰老是身体各项因素综合的结果，
单纯强调吃不吃糖、吃多少糖是没有意义的。况
且人就算不吃红糖、白糖、冰糖等看得见的糖块，也
不能不吃米饭、面食等碳水化合物，严格说来，戒糖
根本就是不可能的。“糖是人体必需的，不吃糖人会
死掉，完全不吃糖也不可能做到。”周平说。

年长一些的群体面对新陈代谢速度减慢的情
况，要想减少糖化反应的影响，可以在健康饮食上
多下些功夫，比如在生活中多吃糙米，多吃绿色蔬
菜、各类水果，适当吃豆制品和坚果。减少高温油
炸烧烤类食物的摄入，用鱼虾替代红肉等，都可以
减少糖化反应产物的沉淀，而不用花冤枉钱买保
健品。 摘自科学网

幸福是把双刃剑

文艺创作需要“钉钉子精神”

在古代，因为物质条件所限，参加考
试并非易事。事实上，仅是赶考这一个
环节，就让诸多学子发愁。

有举子命丧路途
赶考固然不易，但对于古代读书人

来说，能参加赶考是一种“幸福的烦恼”：
只有获得至少是秀才的资格，才会参加
到赶考的大军中来，而且一旦金榜题名，
人生的命运也将发生翻天覆地的变化。

科举时代有多种考试，但是大的考
试，或者说可以获取功名的主要是三种
考试，即县试、乡试、会试（殿试），通过这
三种考试后，分别获得秀才、举人、进士
的功名。

在这三级考试中，最不易的就是会
试。会试三年一次，每到会试之年，举子
们常常是提前半年或一年就出门了。经
济条件好的，可以乘坐马车、驴车，条件
差的只有步行。有文献记载，唐代时，湖
北荆州的举子刘蜕，因要赴京城长安赶
考，花了两个月，筹措赶考经费，再加上
考试往返，共花了半年时间。850年，刘
蜕在应举近30年后，终于考中进士，当
时人称“破天荒”。

唐代元和年间，举子廖有方赴长安
参加会试落第，返乡途中，在宝鸡遇到一
位病危的举子，那位病危的举人临终前，
托付廖有方帮其掩埋尸首。举子去世后，
廖有方身无长物，只好卖掉马匹，筹措银
两，埋葬了这位寒士，廖有方写了这样一
首诗：“嗟君殁世委空囊，几度劳心翰墨
场。半面为君申一恸，不知何处是家乡？”

打劫考生后果很严重
科举赶考之旅，路途遥远，难免遇到

强盗、土匪，不过，典籍中对士子被打家
劫舍的事，记载不多。这另有原因。

其中一个重要原因，就是参加科举
的士子，官府都对他们有特殊政策加以
保护。打劫参加科举考试的士子，后果
很严重。如果士子的钱财被劫或者书籍
被打劫者损坏，士子会到县衙报案，如果
县里查办不力，他们可以进京向御史举
报弹劾。因此，一旦士子遇到打劫，地方
官员就会非常紧张，一般会限令破案，并
严格侦办。

清代乾隆年间，就出现过一起打劫
举人的案件，影响颇大。当时，在卢沟桥
税关，几个税关人员敲诈路过的举子，还
毁坏他们的书籍，并打伤了举子。举子
进京之后向御史告状，御史向皇帝参奏
一本，乾隆皇帝大怒，敕令严查，杀了三

个行凶的差役，且将主管官员降职处
分。此事传谕全国，此后全国关卡都不
敢再为难举子。

当然善待举子并非清代独有，在一
千多年的科举历史中，形成了一些不成
文的规定，比如举子赴京参加会试，在所
乘车或船的前面，会挑出一面黄旗，上书

“奉旨会试”四字，有了这个招牌，沿途土
匪见了会避让，即便是遇到关卡水闸，当
地官员也不会阻挡。在古代，关卡水闸
都是按时间节点开闸的，一般情况下，船
只都要等到开闸的节点了，才会放行。
只有运粮的官船或者总督、巡抚以及钦
差的官船到了，主管官员才会随时放
行。但如果是乘坐举人的船到了水闸，
也会享受特殊待遇——随叫随开。

进京赶考官府出路费
参加科举考试，行旅艰难，几千里

的路程，行走数月，食住行费用不菲。
穷苦人家，指望自家筹措，根本不可能。

为了发现更多人才，历朝历代，对读
书人制定了相应的资助政策，比如，会送
盘缠或者用车马接送考生。在有些朝
代，官府干脆直接给举子发钱，让他们乘
坐车船，即公车费。这笔费用由知县代
请，藩库支出。清代顺治八年（1651年）
规定：举人参加京城会试，由各省布政使
给予盘缠。“安徽十两，江西、湖北皆十七
两，福建十五两，湖南十四两，广西十二
两，浙江、河南皆十两，山西七两，陕西六
两，甘肃、江苏皆五两，直隶、四川皆四
两，山东一两，广东二十两，惟琼州府增
十两，每名三十两。”琼州属于今天海南
省，最为偏远，因此给予的资助也最高。

清代，不仅会试有公车费，对于参加
乡试（考举人）的秀才也有支助。一般是
由本州县给路费三两。虽然由县州到省
府，远比县州到京师要方便，但这些钱也
远远不够秀才们参加考试，因此，地方上
的乡绅、家族也会给予一些资助。

此外，各大书院、社学、私塾等也会
对参加科举的士人进行援助。省城有省
辖州县会馆，京师有各省的会馆，士子参
加乡试、会试，可以免费住进所属州县、
省的会馆；如果赶考的士子是某个书院
的学生，书院对于他也会有资金支持。
士子领到了车船旅差费，雇车乘船就自
行解决了，但是如果在途中，车坏船故
障，或者找不到车船，他也可以向当地县
衙请求帮助，所在县衙的官员都会殷勤
接待。 摘自《北京晚报》

古代举子如何赶考
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七个动作
提高睡眠质量

人体的结构和功能非常复杂、
精细,令人叹为观止,“代偿”就是
其中之一。从严格的定义讲,当人
体器官的一部分功能受到损伤
时,未受损部分就要加倍工作,以
补偿、替代受损部分的功能,这个
替代补偿就称为代偿。

人有两个肾脏,具有泌尿功能,
能够排出机体代谢产生的废物,是人
体必不可少的排泄器官。假若手术
摘除掉1个,那么手术之后,剩下的
那个肾脏能够胜任两个肾脏的工作,
这就是“代偿”,这是功能的代偿。几
个月后,照一张X光片,发现这个肾

脏变大了,这是结构的代偿,叫作“代
偿性肥大”。

人的肺共有5叶,左肺两叶,右
肺三叶。当切除掉一叶甚至两叶后，
存留的部分则变得肥大,来补偿切除
部分的功能。最初是依靠肺泡腔的
扩张来增加呼吸面积,以后则会新生
许多肺泡,来代偿肺脏的功能,人照
样能够正常地呼吸,吸进的氧气完全
能够满足人体的需要。

凡是成对的器官,根据病情的
需要,都可以切除一个。例如肾上
腺、睾丸、卵巢等,剩下的那个健康的
器官,依靠增生和功能的加强,可以

负担两个器官的工作。
即使不是成对的器官,也能够

发生代偿。肝硬化病人的肝脏,由于
肝间质大量增生,剩余的肝实质则发
生代偿性肥大,以致引起肝脏外形的
改变,表面发生许多结节。代偿的结
果是,早期肝硬化患者的肝功能可能
完全正常。

需要指出的是,代偿并非对身
体全部有益,代偿不能过分。过度的
代偿会增加正常器官的工作负荷,会
使其受累而致损伤,严重者还会“失
代偿”,此时就是疾病的严重阶段。

摘自《家庭医生报》

惊人的“代偿”
生活新知

以下每个动作只需做1分钟,可以让你轻松入
眠，对失眠和精神焦虑者特别有效。

搓手掌心 两只手掌心对在一起,少用些力，快
速对搓1分钟,可以刺激到手掌经络,缓解肩部、颈
部以及眼睛疲劳。

按摩头部 双手按摩头部,四指按压头顶中间
部位,之后换大拇指按压太阳穴以及后枕部,匀速
进行1分钟。可促进脑部血液循环,还可以让发根
坚固。

按揉耳朵 双手手指来回按揉两只耳朵,先由
耳郭再到耳根,按摩到发热的程度,感觉舒适即
可。可以有效缓解耳鸣、目眩、头晕等症状。

转动眼睛 头部保持不动,让眼球按顺时针、逆
时针方向各转动20次,可以起到醒目的作用,还可
以预防慢性角膜炎和近视。

按摩鼻子 用两个拇指的指背按摩鼻翼以及鼻
尖各30次,摩擦到发热即可停止；还要用手指从上
到下刮鼻梁,大约10次。可以起到促进局部气血
流通、润肺之功效。

轻按肚脐 睡觉前,平躺于床上,仰面向上,将
双手的手掌心交叉顺时针方向按摩肚脐30下,之
后逆时针方向按摩,同时配合呼气与吸气。既能通
胃肠,帮助消化,还能减掉小腹上多余的脂肪。

伸展四肢 使四肢尽力伸展开,可以躺着做,也
可以站着做。能使全身血液迅速回流,供给心脑足
够的氧与血。 摘自《家庭保健报》

趣说历史


