
泡脚纳凉
李星涛

! ! ! !去年，我患了空调综合征，
几个月才治愈。今夏酷热，我说
什么也不愿进空调房。便从书架
上翻找出古人描写冰雪的诗句
美文，我一边大声朗读，一边让
冷气嗖嗖的诗句把自己带到冰
天雪地里，借此消暑。

中午过后，四面墙壁饱饮了
阳光，开始向室内喷吐起热浪。
妻和小儿躲进空调房间里了，只
剩下我一个人，光着膀子享受着
这大自然的免费桑拿。

汗不知不觉地就起身了，先
是一滴滴地在脊背上汇聚着，然

后蚯蚓一样一
条一条往下爬，
我知道，到了这
个时候，我只有
拿出纳凉的看
家本领，才可以于炎热之中挖掘
出一片清凉来。
拿出小木盆，太阳能里放出半

盆热水，再放进一条毛巾。将脚放
在木盆沿边，闭目养神五六分钟，
等到盆里的水温降至五十摄氏度
左右，这才悄悄把脚伸进去。伊始，
脚受不住热水的虐待，只一分钟就
要拿出来凉凉。再伸进去，如此三

番五次，脚便适应
了水的侵袭，放松
地泡在水里。

夏天热水泡
脚不同于冬天。冬

天是先冷后热，夏天是先热后
冷。别看此时的水温只有五十摄
氏度左右，但对于处在夏
天的脚来说，已经算是高
温了，一旦你坚持住了，
浑身便随之放松下来。顺
腿而上。我隐隐感觉到有
一股腾腾热气向上袅来，到膝盖
部位时微微停留片刻，向外泄露

出几缕热烟后，又继续往上，最
后在胸前背后，渗化成一排排密
集的汗珠，纷纷滑落下来。

十分钟过后，水温下降，脚
感觉到有些微凉，一个小时过去
了，我的双脚也泡得酥软，擦干双
脚，倒掉温水，身子蓦然感到清爽

了许多，也轻了许多。明明
是一汪热水，可经过双脚
的加工立马就变成一汪
凉气。上网一查，方知脚乃
人体的第二心脏，一个人

一旦心放松静凉了下来，还有什
么热浪不可以化解的呢？！
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教会老人用新技术也是一种关爱
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装修五记
俞昌基

! ! ! ! !"年代初，我这个三十多岁的“大三”学生要结婚
了。婚房是八仙桥闹市中石库门房的一个小天井，才九
个多平方米，绝对是“蜗居”。因为面积小，家具店里的
桌子和床边柜等尺寸太大，放不下，怎么办？暑假里，我
凭户口本去瑞金剧场附近的木材商店购买了 #"元木
料，用自行车把木材拖回家，和弟弟一起自己动手学做
木工。我们画墨线，锯木档，推刨子，凿榫头，上底色，涂

清漆……几件小家具
做完后，再平整墙面，
刷涂料，做水泥地坪。
经过一个大汗淋漓的
暑假，我的“爱巢”终

于筑成了。婚礼那天，一批批亲友都来闹新房。用上海
话来说，那真叫“穷开心”———穷并开心着！

几年后，我爱人任职的外贸公司给我们这个“困难
户”派了一套福利房。此房是城隍庙附近的老城厢旧房，
面积是以前的两三倍，但是没有煤卫设施，地板都会咯
吱咯吱响；又地处穷街窄巷的“瓶颈”，我简直可以拿起
酒杯来伸手与对窗的邻居“干杯”。所以这“新房”没什么
好多装修的，把墙粉刷一下，铺一层塑料地板，再接一根
水管到二楼，装一个吊扇就完事了。但陶诗说得好：“众
鸟欣有托，吾亦爱其庐。”尽管我们住的只是一套“陋
室”，但这是独自享用的、温馨自在的“暖巢”。

八年后，由于我爱人的公司创收创汇双赢，职工
分享其利，我们换得了一套位于西区的两室一厅电梯
房。为了节省开支，我与“亲友团”一起在这“毛坯房”
里贴瓷砖，铺大理石，还做护墙板和吊橱……也许是
装修太累，也许是上班太远，我突发胃出血，住了十来
天医院。哎，人到中年，要悠着点喽！

又过了七八年，社会上出现了购买商品房的热
潮。我们也与时俱进，用旧房贴钱置换了一套新居。我
汲取了上次的血的教训，“鸟枪换炮”请来了施工队，
我们就管装潢设计，购买建筑材料。不久，我们一家三
口住进了宽敞明亮的“新巢”。我对夫人讲：“我已经过
了知天命之年，此生足矣！”

可是人心就是不知足，过了六七年，社会上又兴起
了争先恐后购房的“蓬头”。我们考虑老母要动迁，女儿
大了也要婚房，就在街对面购置了一套新居。这次装修
我们与大公司的“正规军”签约，让他们做“清包工”，还
自己请了“监理”为我“督战”，省力多了。最欣慰的是我
有了书房，还挂上了自己搞的油画和摄影作品……

又是六七年过去了，其间也有朋友劝我去昆山花
桥等地买房搞投资，去海南岛买“海景房”当“候鸟”
……我不为所动。一来我们是工薪阶层，财力不够。二
来想我在这二三十年中经历了五次装修，十八般“武
艺”苦学苦练了不少；我从一个住房困
难户逐步升级成了住有所居的业主，
苦尽甘来，我已经很知足了。我还劝家
人：别人有的未必是我们真正需要的。
再说，千金难买老来闲，还是放下欲念
好好安享晚景吧！
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!小时候，最相信妈，上
小学第一天，妈牵着我的
手，送我去离家百米的民
治小学。一路上，她千叮万
嘱，说得最多的是，要听老
师话！还吓唬我说，妈的话
不听没关系，如不听老师
话，要被打手心的。我上小
学时，只有 $岁，哪懂老师
是做什么的，听说要挨打，
吓得眼泪汪汪地不肯去。
妈说，做个听话的孩子，老
师喜欢就不会打。
可怜的小孩，上学
第一天就对老师有
了误解，所以，我特
别胆小，也非常听
话。事实却是，上了
十多年学，从来没
见老师打小孩，还
不断遇到好老师。
但每天去学校前，
妈总在窗口不断地
重复那句：听老师
话！结果老师的话在我小小
的心里犹如圣旨，一句都不
敢违背。有时老师发脾气，
骂得调皮捣蛋的男生面红
耳赤，敢怒不敢言，别人都
觉得老师太过分，只有我
总是帮老师，气得男生来
揪我小辫子。
作为学生，听老师话，

本没有错。但老师是凡人，
有七情六欲，更不是万宝
全书，不可能大至天文地
理，小至蜜蜂蚂蚁，样样精
通。老师的话大多是正确
的，但不可能句句是真理。
有时无意中说的话，随意

间传达的信息，往往差之
毫厘，失之千里。有两件事
可验证我的疑问。
读小学六年级时，班主

任是教语文的陆老师。因
为作文写得好，他常常夸
我，还送了我一个雅号：“尖
笔头！”我很喜欢他，他的话
更是句句爱听。有次上班会
课，他说，暑假他在海边玩，
看见一只虾停着不动，觉得
奇怪，跑去看，原来虾在吞

一条蛆。虾很小，蛆
白胖，在虾嘴里扭来
扭去。原来虾吃这么
脏的东西，从此他再
不敢吃虾。听了这
事，我直打恶心，从
此很多年，看见虾
就想吐。后来知道
虾大都是人工养殖
的，吃的是饲料，没
有活物喂它们，我
才慢慢地敢吃了。

但任凭别人怎么说虾脑有
营养，味道鲜，我决不碰虾
头，再大再好的虾头都赶紧
扔掉。半个世纪后，小学同学
第一次聚会，讨论菜单时，一
桌人居然都不点
虾！其实，一物降一
物，虾不吃虫子吃
什么？关于虾的食
物，这样的真相，老
师何必说破！这话是对是
错，至今没弄清楚，但那么
多学生，习惯却已养成。
另一位自然老师也说

了件事。他说，杀猪时，猪
毛是刮掉，不是拔掉的，故

毛根还留在皮下。肉皮烧
得再久，毛根烧不烂。而毛
根难以消化，吃下去积在
胃里，日子久了会形成毛
团，说不定还会堵塞肠道。
我好奇，用开水煮头发作

试验，真的，无论
煮多久，头发都煮
不烂。从此，相信
老师说的话，我再
不吃肉皮。任凭别

人说，肉皮有胶原蛋白，营
养丰富，还能美容，无论如
何不敢吃。虽然早已知道，
别说有毛根的肉皮，即使
是鱼刺、小骨头吃下去，都
不会有大碍，但仍不敢碰，
一想起老师说胃里会有毛
团，就不寒而栗。上海餐馆
的本帮红烧肉，浓油赤酱，
肉皮烧得油汪汪，韧结结；
走油蹄髈，肉皮酥中带硬，
香糯鲜咸，都好吃得不得
了，每次馋得喉咙里要伸
出手来，但犹豫再三，还是
把肉皮都吐掉。其实，肉皮
又不是饭，不会天天吃，怎
会形成危险！老师一句话，
使我们辜负了多少美味！

这两位老师都是我
心目中的好老师，他们说
这些事，肯定是出于好
意。但他们一定不会想
到，他们的话会改变学生
的生活方式，影响学生一
辈子！其实，不吃虾和肉
皮，对人没大妨碍，但如
是别的话呢？陶行知先生
说：“一切不合乎科学之
说话、行动，都要斩草除
根的消灭掉。”小孩子犹
如白纸，每一次有意无意
的走笔，都会留下痕迹，
要抹掉，谈何容易！大人，
特别是老师，对小孩子说
话，要小心。有些时候，还
是少说为妙！

黄 芪
王忠范

! ! ! !上个世纪 %& 年
代，我来大兴安岭下
那个叫靠山屯的村
校，顶编代课。学校前
后都是大山，透过门

窗就望见密密层层的森林，那刚绽出的叶子绿盈盈地
油亮。离校门不远处有条潺潺流淌的溪河，清澈透明，像
亮闪闪的剪刀裁剪着晨光月色。我常来河边散步，山里
人一看见就投来微笑，是那种甜甜的笑。山里人不认生，
对谁都亲切。

那时，我的生活没有规律，身体便有些瘦弱，再加
上旅途的疲顿，所以一直是无精打采的样子。学校里唯
一的女教师小陈，在家里用黄芪炖了一罐老母鸡高汤
给我送来，说这是大补，连吃带喝保准容光焕发。这姑
娘像贾平凹笔下的唐宛，美丽、温柔而结实。她告诉我，
这里的山上有好多野生的黄芪，是大兴安岭的一宝。清
朝一位 戴红顶子拖长辫子的地方官员，以黄芪为题写
过一首诗，至今还在山里流传着：黄芪生岭上，绿叶映

云端看海!一"

戴逸如文并图

! ! ! !!以前常听你
说，看人间要从天
上看，好久不说了，
是不敢像孙猴子一
样蹦上云端了吧？

"让思想上云端$那是要付诸行动的$说不说无

所谓%

!什么人呐，迪拜楼也没登过，就知道夸大口！
"是夸大口吗&我刚才还在云端瞭望呢%一眼看

见曾经美丽的伶仃洋像桑叶一般被蚕食得不像样

子% 再升高$我看见半个多世纪以来$海岸线被东填

西补$像老上海人弄堂里砌灶头'搭阁楼一样$大搞

(违章建筑)% 有些人不该称大时开口闭口 (泱泱大

国)$该大气时却又小气又卑微了% 填海造地的弊端

早已彰显$有庞大国土的中国根本不需要仿效荷兰'

日本去填海造地%海和地各有其用$寸土寸金的上海

郊区尚且有不少荒置地$ 全国有多少闲置地有待我

们去发挥(创意)& 更何况还有多少土地在沙漠化%

我坐在云上想*全国沿海地区的(父母官)们$都必须

意识到自己是祖国大棋盘上的一枚棋子$ 要对填海

造地坚决说*(不)+ 全国一盘棋$落子要慎重+

,!马妞"牛博士-

山光。疑是看林女，欢摇吐
药香。这里的黄芪都幽藏
于阳坡的密林之中，傲然
多姿，被称为内蒙黄芪。
星期天应邀去小陈家

作客，看她家堆放着好多
的黄芪根。那根直直的、长
长的，丰满的圆柱形惹人
喜爱。有两根单独存放的
黄芪根，粗粗实实，黄白色
依然新鲜，一条红艳艳的
绸绳把它俩拴连在一起。
小陈说，这两棵长在悬崖
边的黄芪，枝挨枝，叶碰
叶，像夫妻共同迎击风雨，
守望大山，一年又一年，成
仙了。所以采挖时就挂上

红绳，是一种寄托和祝福。
她如此懂得黄芪，喜欢黄
芪，我便叫她黄芪姑娘，她
得意地微笑点头，很兴奋。
夏季，阳光很好的一

天，我跟随小陈上山看黄
芪，在密林中钻来钻去。此
时这草本的黄芪开花了，
花冠蝶形，淡淡黄色，悄
悄，默然，美极了。而那一
片片鲜绿欲滴的叶子，似
在与山风对话，喋喋不休，
别有韵意。小陈特别开心，
一边给我讲黄芪，一边留
下记号，她是准备立秋时
领着学生来采挖。
晚上回来在小陈家吃

饭，县里工作组一位很酷
的小伙子来了，是小陈师
范学校的同学。他说脾虚
浮肿，吃了些药也不见好。
小陈赶忙拿出黄芪根，洗
净，捣碎，熬水，让他天天
喝一点，同时擦洗。你别
说，这黄芪还真灵，没过多
少天，便恢复了健康。

小陈利用课余时间
研究黄芪，采集标本，作
记录，还去访问那些老药
农，忙得甜惬。我跟小陈
说：“将来写一本书，向全
世界介绍大兴安岭的黄
芪。”她认真地点点头，她
就是这样想的。

我离开村校进城当记
者时，小陈送给我一提包黄
芪叶子，从此我便养成了喝
黄芪水的习惯。多少年后，
市场上出现了产自大兴安
岭的北芪茶，据说很受江南
人的青睐。我不知道这北芪
茶和小陈有没有关系。

天热血压回落不可大意

陈兆善

! ! ! !夏天，气温较高，血管扩张使得
血压有所回落，但有的患者反而会觉
得头晕、头涨、胸闷、乏力，有的患者
甚至会出现脑血栓、冠心病等严重事
件。国内有一项调查发现：高血压、冠
心病、脑卒中的发病率以夏季和冬季
最高。夏季在气温高、湿度大和气压
低的时期，高血压患者也容易出现不
适症状，因此，高血压患者在夏天仍
须注重自身血压状况。
因天气炎热，有的人喜

欢把空调温度开得很低，特
别是从外面回家的时候，好
让自己尽快凉爽一些。岂知
这样一热一冷，血管会从本来的舒张
状态一下子变成收缩状态，将为血压
骤然升高埋下了伏笔。同样道理，在

空调房间里逗留时间长了，一出门就
是滚滚热浪，血管又会一下子扩张，
这样剧烈的血压波动，如果再加上患
者将药量减少、甚至停用的话，那么

发生在夏天里的中风、心肌梗
死就不足为奇了。

由于暑热，有的患者入
睡较晚，而早晨起床又较早，
造成夏季睡眠减少，睡眠质量

下降，从而导致夜间血压增高，从原
来的“杓型”变成“非杓型”、“反杓
型”，抑或“超杓型”，血压波动幅度较

大，加重了对全身血管、尤其是心脑
血管的损伤。

再者，天气炎热，从外面一回到
家，喜欢先喝上一瓶冷饮犒劳自己，
凉快一下。其实这是很不可取的，特
别是对高血压患者。因为大量进食冷
冻食品，一方面会引起胃部血管的收
缩，造成腹痛腹泻；另一方面全身的
小血管也会反射性地收缩，引起血压
升高、冠状动脉痉挛，造成心肌缺血。
还有一些高血压患者，特别是那

些出租车司机和从事户外工作人员，
为了减少上厕所的次数而很少喝水，
这极不可取。因为人在炎热的夏季，
出汗较多，血液易浓缩，这样容易导
致血栓形成，发生不测。,作者为上海
市中医医院心内科副主任医师-

! ! ! ! ! ! ! !杨全兴
波澜不兴!水平如镜

（沪语发型）
昨日谜面：原始森林

（食品）
谜底：野生木耳（注：耳，语
末助词）


