
揉腱健骨操
姚桂芳

! ! ! !办公室一族每天长时间伏案工作，
劲椎、腰椎、下肢和背部的不适最为常
见。怎样才能消除这些不适呢？你不妨在
工作疲惫时试一下这套“揉腱健骨”操。

一、手脚运转：十指交叉与胸前，左
手腕微微向上，手指向下，右手腕微微朝
下，手指向上，然后双手的手指随手腕上
下弯曲、伸直，先左高右
低，再左低右高不停地摆
动腕和指的关节，同时右
脚大拇指着地，脚踝骨
内、外交替不停地旋转
!"#分钟，然后换左脚，再做 !"#分钟。

二、肘关节运动：双脚叉开与肩宽，
夹紧双大臂双手合十于胸前，手指至上、
外、下、内、上不停地翻动，手指向
上时掌心相对，手指朝下时手背
相对，做 !$"#%次后反方向再做
!$"#%次。运动时呼吸要均匀。
三、下肢运动：
!&绕：端坐在椅子上，左脚放在右腿

上，右手捏住左脚尖旋转脚跟腱 '%次，再
换右脚放到左腿上，左手捏住右脚尖，重

复上面动作 '%次。
#&蹬：坐在椅子上不动，两脚交替向

前用力蹬 #%次。
四、回掌指关节：!&前后推收：双脚

叉开作马步状，双手紧抓一矿泉水瓶（木
棒最好），缓慢向前推送，推出时两手向
内旋转瓶子，推呼气；收回时两手向外旋

转瓶子，同时吸气，各
!$次。#&左右摆动：马步
不动，双臂平伸左右摆
动旋转手中的瓶子各
!$ 次，手法与呼吸同

上。'&左右跨步：右腿跨前一步，身体随
着双臂的伸缩前后摆动，做 !$次后换左
腿再做 !$次。手法与呼吸同上。(&左右

走动：可走梅花步，手臂上下移
动，各 !$次，手法和呼吸同上。$&
左右摆动：作马步状，两脚不动，
左右摆动身体，使腰和膝关节充
分摆动，似骑马舞状，做 #%次。
这套“揉腱健骨”操，不但能快速改

善血液循环，使你顿感神清气爽，工作效
率事半功倍外，还能强身健体哦。

抽出一丝欣慰
李佩玉

! ! ! ! 他一直是妻
子、同事眼中的刚
强者，和大多数癌
症患者一样，面临
术后必须经受的放

疗。他硬生生忍着疼痛和煎熬，不吭一声，心中盼着早
点好起来，继续享受同事口中和妻子眼中的“模范丈
夫”。这次手术割断了他与烟酒的不解之缘。妻苦笑着告
诉前来探望者：以前让他戒烟酒是断然不肯的。他说：这
也算不幸中抽出一丝欣慰。“抽出”两字让人听得轻松起
来。有一次放疗他特别难受，硬撑着晃晃悠悠的身躯回
到家，大家满脸无奈、纠结。他打起精神道：“幸亏是肾
癌，切除左肾还有完整的
右肾。如果是肝、胃切除
过，只能与破损共存。”

切除一肾，依然能抽
出一丝欣慰，我们具备双
肾之人还有多少纠结解
不开呢？也许生活中，当
我们不执著于追求快乐
时，快乐自然而然就来
了；不怕痛苦的时候，痛
苦自然而然就远离些。比
如他从完整的右肾抽出
一丝欣慰时，痛苦则被逼
到背后了！
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! ! ! !中国古代的诗人词人大都善作忆旧
诗词，而且能把儿时和旧时的人、事、物
演绎得活灵活现。他们中的多数到了晚
年尚有不凡的怀旧力（记忆力），这和古
代的读书习惯大有关系———古人学习讲
究背诵，而背诵是提高记忆力的好办法。
人到了老年都喜欢回忆，他们回忆

往事，回忆童年、回忆同桌、回忆儿时的
小玩伴……回忆是他们的强项。
按说随着年龄的增长，人的记忆力

会越来越差；不过这只是一种笼统的说法。从神经心理
学的意义讲，记忆是人脑（神经系统）将获得的信息（经
验过的事物）加以识记、保持和再现的能力。记忆的质
量与每个人的记忆目的、任务、态度和方法有关。
根据信息保持的时间，记忆可分为瞬时形象记忆

（亦称超短记忆，保持信息的时间为几毫秒至几秒）、工
作记忆（旧称短时记忆，保持时间为 #%至 ($秒）和长
期记忆（保持时间数年乃至终身）。瞬时记忆是信息的
一种中间储存，对不同的感觉方式获得的信息保持时
间也不一样，如视觉信息记忆约 !$毫秒，听觉信息记
忆 #秒以上。瞬时形象记忆获得的信息量相当大，但很
快就会瓦解，人的意识和专注力对这一记忆不起作用。
工作记忆相当于信息的有意识加工中心和储存器，让
一定量的信息处于一个可随时提取的活跃阶段，信息
可作进一步加工，作较长时间的保存，最后被处理成长
期记忆。至今未发现长期记忆有容量极限，有的信息之
所以被忘记并非容量问题，而是在众多信息中的一种
保护作用，或者是先后学到的知识相互干扰而致。
长期记忆可分为两种形式：明确记忆和不明确记

忆（也称含蓄记忆和行为记忆，系自动
保存的行为过程或熟练技巧如走路、
骑自行车、跳舞、开车、弹钢琴等，不需
思考就能再现）。各种形式的信息都独
立地保存在不同脑区，患有失忆症的

人通常不会失去行为记忆。
随着年龄的增长，老年人体内应激激素在不断增

加，这些应激激素是由肾上腺分泌的所谓皮质类固醇，
它们是造成记忆力衰退的“重要责任者”。现代脑神经
科学的观点认为，已经发育完善的大脑也能形成新的
神经细胞，实验鼠的研究结果证明了应激激素和记忆
力丧失之间的关系。人们将老年鼠的肾上腺去掉，发现
它们突然产生相当规模的新脑细胞。皮质类固醇对海
马的负面影响很大，而海马和（大脑）新皮质是负责人
的记忆力的。
受皮质类固醇的影响，老年人的记忆力下降主要

表现在瞬时形象记忆和工作记忆上，即记忆痕迹不能
或较少被处理成长期记忆，具体表现为对当前或近期的
事物记不住，而童年和以往的人、事、物都是早已形成的
长期记忆。此外，在慢波睡眠阶段，海马和新皮质的相
互作用和沟通最有可能，对记忆痕迹的巩固最有利，而
恰恰老人睡眠时间较少。没有或只有少量新的长期记
忆的竞争，回忆往事自然成为了老人记忆的“一枝独
秀”。开发和推广旨在封锁和抑制皮质类固醇及其对海
马不利影响的锻炼法是逆转记忆力下降的一个方向。

李鸿章与杨树浦水厂
喻 晓

! ! ! !作为中国最早的地表水厂，上海的杨
树浦水厂已有 !'%年历史了，它那城堡式
的外观，让人一睹难忘，近期它还因自
身是“近现代重要史迹和代表性建筑”，
被选为第七批全国重点文物保护单位。

李鸿章是洋务运动的积极践行者，
他开设了众所周知的“江南制造局”。那
么李鸿章和杨树浦水厂之间有什么交集
呢？据设立在杨树浦水厂中的“上海自来
水展示馆”资料显示，在 !))' 年 ) 月 !

日杨树浦水厂正式
供水之日，李鸿章
来到现场为水厂开
动了进水阀门。

那么这个说
法是否正确呢？大约在 !**$年前后，上
水公司筹办《上海城市自来水发展史展
览馆》（是现“上海自来水展示馆”的前
身）。当时负责整体内容的共有三人，笔
者正好是其中之一。由于笔者最为年
轻，所以 !*(*年以前的内容就
不分配给我撰写，只让我整理解
放以后的内容。而李鸿章与杨树
浦水厂之间的渊源我就是在那
时最早听说的。据另外两位撰写
者说，李鸿章确实是来过杨树浦水厂
的，但就是找不到任何可资证明的材
料。这两位撰写者翻遍了上海一百多年
前的报纸也没有看到有这方面的报道。
我当时就有疑惑，这水厂完工投产就算
在今天也是件大事，怎么一个总督出席
仪式会没有记录？

由于有着疑惑，所以一直把此事记
在了心里。十多年就这样过去了，近来是
机缘凑巧，笔者无意中看到份文件，这才
对此事有了比较明确的答案。
我看到的是英商上海自来水有限公

司 !))'年董事会年度报告，此报告发表
于 !))(年 (月 '%日的第四次股东年会
上，这份全英文的报告中有这样一段文
字“（!))'年）+月 #*日，那时在上海的
李鸿章总督，事先曾宣告（表示）要参观

水厂。（当日）在总
工程师的请求下，
开放了引入黄浦江
水的阀门”。这份报
告的原件应该在档

案馆中还可以查到。
众所周知，杨树浦水厂是在 !))'

年 ) 月 ! 日正式对外供水的，这就是
说，李鸿章是在水厂开始正式对外供水
的一个月之前来参观的。而水厂正式对

外供水那天，李鸿章并未来到现
场。如果一定要说李鸿章在杨树
浦水厂留下点什么东西的话，那
就是水厂的取水口阀门是在他
参与下打开的。

顺便说一下的是，杨树浦水厂作为
全国唯一仍在生产运作的“全国重点文
物保护单位”，在历经一百三十年后，还
将继续焕发活力。今后，杨树浦水厂除了
厂区面积将进一步扩大之外，下一步还
将开展 '+万吨制水工艺升级改造工作，
以为上海市民提供更优质的饮用水。
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! ! ! !深秋的华盛顿，一个
寒意十足的午后，天蓝如
洗，太阳耀眼，暖意却飘散
在薄薄的风中，我静静地
坐在一处高地上，目光久
久地停留在不远处：偌大
一片草坪上，整整齐齐地
站着 ,多个白色小碑，安
静、肃穆，却没有一点点阴
郁感，一片恬淡怡静，一如
晨曦下的中央公园，事实
上，这里却是一片
墓地，一片从天堂
遗落人间的圣土，
安息着无数留恋生
活的灵魂！
我已经不止一

次在美国的市区看
见这样的景观，不
同的城市，相同的
场景，生者和逝者
和谐共处，甚至逝
者的安息地俨然成为城市
的一道风景线。这种对待
生命的态度大大颠覆了我
的生死观。也许，死亡只
是生命延续的另一种方
式；也许，死亡只是长者为
幼者腾出生存空间
而做的一种妥协。
如果逝者可以这样
平和地与生者共
处，即使生命走到
尽头，想想应该也不会是
件难以面对的事吧？
我的思绪飞回多年前

的一个夜晚，那天晚餐后，
与年迈的父母一起讨论这
个严肃的话题，因为厌恶
中国式的“厚葬”和“扫
墓”，所以迟迟都不愿意
去面对这个话题，总觉得
“孝顺”应该是与生命并
存的一种情感，一旦生命
离去，即使举行帝王级别
的葬礼，一切于逝者都不
再有意义，与其说是对逝
者的一种纪念和孝顺，还
不如理解为自己的一种寄
托和虚荣。两位老人默默
地看着我叨叨，听着，不置
可否。
那次谈话最终并没有

一个明确的结论，每当我
想起老人的眼神，就会努

力说服自己：一切还是应
该尊重老人的心意，不做
让老人遗憾的决定。没想
到，很快，老人的心意在父
亲七十岁时就有了答案：
老父亲独自一人去红十字
会办理了遗体捐赠手续！

我看见这份捐赠证
书时，竟然没有预料中的
如释重负和欣慰感，反而
情不自禁地泪流满面。太

多的情绪涌上心
头，有内疚、有难
过、有心疼，还有更
多的敬意。一晃五
年过去了，老父亲
的身体一直都还不
错，只是耳朵、眼
睛、牙齿的功能日
益退化，但这些丝
毫没有影响到老
人家对我们这些

小辈的关心，一如既往地
和母亲一起尽心尽力地照
顾着我们的生活。
我常常问自己：我们

这些年轻人是否也应该
去办理遗体捐献手续？天

有不测风云，人有
旦夕祸福，如果某
一天，我因意外离
开人世，那我的一
些健康器官就可

以赠送给需要的人们，深
爱我的家人和友人们，不
用再为我伤心和难过，因
为我并没有真正地离开，
而是以另一种方式继续地
陪伴在他们身边。
我们的生活空间那么

有限，“不给别人添麻烦”
应该是我们的基本理念，
为了我们爱的人和爱我们
的人，可以更从容、更舒适
地生活着；也为了日益拥
挤、不堪重负的地球，选一
种我们能接受的、体面的
告别生命的方式，应该是
件幸福的事吧？
“上车咯！”神游的我

被唤回现实，与友人一起
搭车来到不远处的五角
大楼，虽然时隔多年，
“*!!事件”的伤痛依旧历
历在目，罹难者的名字一

一镌刻在黑色的纪念碑
上，默默地述说着生命的
脆弱和战争的残酷。

生命的感动无处不
在。在我们的有生之年，应
该多多关爱无怨无悔疼爱
我们的家人，多花一些时
间陪陪他们，“子欲养而亲
不待”是人世间最最痛彻
心扉、追悔莫及的事，不值
得亲历体验。同时我们还
要真心诚意地对待身边的
友人，因为有了他们，我们
的生活才变得丰富，活着
不再是一种状态，而是一
种愉悦的体验。最后一定
要善待自己，坚定地相信
自己活着就是一个生命的
奇迹，我们一定可以用自
己小小的生活态度，来慢
慢影响一些人，一些事。

戴英獒
合上闸刀灯火明

（四字通讯用语）
昨日谜面：米芾见石

（三字宗教名词）
谜底：做礼拜（注：用

宋代米芾拜石典故）

晶莹剔透 绚丽多彩
杨克昌

! ! ! ! 吴 松
林，上海豫
园华宝楼青
上阁艺术馆
艺术总监、
著名石雕艺术家、浙江省丽水市工艺美术大师。二十多
年来，吴松林致力于青田石、昌化石、巴林石、寿山石中
国四大名石的制作，并出版了《中国青田印石艺术》和
《中国青田石雕艺术》等专著。

艺术馆内，陈列着一件名曰“报晓”的水晶作品
（下图）。这件作品取材于巴西进口的优质水晶，上部
为乳白色水晶体，下部为浅红色的称作“蔷薇英”水
晶，上白下红，色泽鲜艳。吴松林面对这块水晶原石，
殚精竭虑，巧妙构思，施展高超的雕刻技艺，把上部乳
白色的水晶雕刻成一只鸡冠高耸的雄鸡，它趾高气扬
地立在一块浅红色的水晶上。这只雄鸡仰头在高声啼
鸣，大有“雄鸡一唱天下白”之意。别具匠心的是，在雄
鸡鸡冠旁是一朵盛开的鸡冠花。雄鸡的鸡冠与鸡冠花
相对而遇，寓意步步高升，精心传神。整件作品采用高
浮雕、园雕、透雕、巧色巧形巧雕，巧夺天工。优质的水
晶原石与青田石雕高超娴熟的技艺有机结合，取得了

神奇的效果，开创了青田
石雕制作的又一新品种。
吴松林的这件作品以

及《鸟语花香》《自在观音》
《合家欢》等，在全国工艺
品博览会上分别荣获金
奖、银奖。
“凉蟾正当高阁开，帘

卷薰风映水晶。”（《长生
殿·偷曲》），这句诗，不就
是吴松林的水晶作品的传
神写照吗？


