
关注腰围保健康
杨秉辉

! ! ! !“楚王好细腰”，接下来
一句便是：“宫中多饿死”，看
来对“楚王之好”是否定态
度的。自唐以降，尽管环肥
燕瘦各有所好，但中国人总
体上是喜欢胖一点的。民间一般
对于肥胖者多视为“有福之人”，
因为此等人士必定衣食丰足，而且
毋需辛勤劳作之故。
到了近代，食品极大地丰富了，

而在中国更由于美食文化的影响，
中国人在吃的方面，更多关注。二三
十年下来，竟有许许多多的人“发
福”了。

科学研究发现肥胖容易引发糖
尿病、高血压、脂代谢紊乱等病症，而
脂代谢紊乱又易引发动脉粥样硬化，
导致心脑血管病；如冠心病、心肌梗
死、脑梗塞、脑溢血之类，为影响我国
民众生命健康的头号大敌。肥胖之
事岂能不加重视。

要知道是否已经发生肥胖，就
要关注体重。人的正常体重应该与
他的身高相应，通常的算法是一种
国际通用的、叫做“体重!质"指数”

的算法；以体重公斤数除以身高米
数的平方。如身高 #$%&米之人，体
重若为 '(公斤，则其体重指数)'(*

!#$%&+#$%&", 为 -.$#/。我国以 #'$&

至小于 -/为正常；以 -/至 -'为超
重；若大于 -'则为肥胖。则此君已
属“超重”范围。此种算法只
适用于成人，不适用于儿
童。另，此种评价方法亦不
适用于肌肉发达者。

看来单以体重论肥胖，
尚有些不足之处，何况近代科学研究
认为危害健康严重的是内脏型肥胖，
即民间所称的“啤酒肚”者。因为腹内
的脂肪更易产生一些“生物因子”，影
响人体的新陈代谢。其中典型的，如
一种被称为“抵抗素”的物质，它能抵
抗胰岛素，以致糖代谢发生紊乱，糖
代谢的紊乱又必引发脂肪、蛋白质
代谢的紊乱，引发一系列的疾病。

既然如此，腰围与健康
的关系便进入了人们的视
野。我国健康学界提出的控
制标准是男性成人腰围应不
超过 0(厘米，女性成人应不

超过 '&厘米。测量的方法是：直立，
以肋骨最低点与髂骨最高点连线的
中点为测量点 !不是以肚脐为测量
点"，以软尺紧贴!但不束紧"测量。
腰围事实上还受体型大小的影

响，若单以 '&或 0(厘米为标准也
不尽合理，所以又有“腰臀
比”与“腰高比”两个判定标
准：腰臀比是腰围与臀围!臀
部最大处"之比；据说许多大
明星如梦露、赫本等都保持

在 ($%左右的“黄金比例”，如此固然
是好，但从健康计，女性不宜超过
($'、男性不宜超过 ($0，是必要的。腰
高比是腰围与身高之比，一般认为
应低于 ($&，老年人亦不宜超过 ($.。
西谚有云“腰带越长、寿命越

短”，而据报载：我国城市男性近 1(

年来腰围增加了 #-厘米。这事又岂
能等闲视之？

!

说史纪老师

读李白《早发白帝城》

躲 斋

!!!名著浅读

! ! ! !“朝辞白帝彩云间，
千里江陵一日还。两岸
猿声啼不住，轻舟已过
万重山。”这是李白晚年
在夔州遇赦而写的一首

诗，写三峡水流的湍
急，也写其喜悦畅快
的心情。

我在少时读此，
感到长江的气势未见
明述，而汹涌于字里
行间，自以为已得诗心。后来游三峡，
自奉节下舟，出夔门，直奔江陵，这才
领悟到诗的真切。之后，“文革”陡
起，横遭凌辱，十年阴霾，忽又云开日
出。当年难友额手相庆，道：尽管“两岸猿

声啼不住”，而今“轻舟已过万重山”。然
余苦笑曰：“此舟不‘轻’啊！”但也因此又
对诗有了更深一层的体悟，诚如吴小如
先生所论“只赏其气势之豪爽，笔姿之骏
利，尚不能得其圜中。”

其实，大凡佳篇
名句，往往超越时空，
如“山雨欲来风满楼”
（许浑）、“每逢佳节倍
思亲”（王维），前者不
限于咸阳，后者不囿

于重九。当国际风云的前兆弥漫之际，人
们会想起许浑的名句；而当游子漂泊客
地，纵使是除夕端阳，也会低吟王维的
诗句以遣情。因此，李白此篇又焉仅为
长江写照？明乎此，方可言读诗。

神奇生长几百年的人参王
万伯翱

! ! ! !中国人最讲究食补，
不管男女首先都会想到能
进补的最佳之物是———
“百草之王”人参。

人参多生长在东亚，
尤其是寒冷的地区。以中
国人参的代表吉林长白山
出品最为著名。此山的参
质地最佳（野山参皂苷成
分高），参属于五加科，北
中美洲则产花旗参，也是
温补的上品。人参具有明
显的强心作用，最显著的
作用是用于抢救心源性休
克和失血性休克，这也是
古人认为人参有“起死回
生”功效的道理。我国古代
许多名著都写到在皇家、
大户人家或者医家常常提
到食用和药用人参的情
况，中国首位诺贝尔文学
奖得主莫言代表作之一
的《檀香刑》描绘朝廷要
犯遭受凌迟之刑的孙丙
时，每逢上一些苦香的上
好参汤，欲断气的囚犯竟
然“呼吸不是那样粗重
了，脖子也能支撑住脑袋
的重量了，嘴巴里不往外
吐血了……”
小说里人参就是如此

神奇呢！当然赞美人参的
古代诗词家不乏其人，我
只查到最早描写人参的诗
为南北朝时梁代著名道教
思想家、医学家陶弘景所
作，该诗描绘出了人参和
灵芝的野生绝佳生态。原
诗为《采人参》：
三丫五叶，背阳向阴。

欲来寻我，椴树相寻。
到了我国诗词的巅峰

时期，人参成为唐诗宋词吟
颂之物。名家陆龟蒙、皮日
休、苏轼等皆有形象的描
写。如皮日休在收到友人
相赠人参后以诗答谢：
神草延年出道家，
是谁披露记三桠。
开时的定涵云液，
剧后还应带石花。
名士寄来消酒渴，
野人煎处撇泉华。
从今汤剂如相续，
不用金山焙上茶。
注：古代称人参为

神草。
古代帝王也有专吟人

参诗词的，最著名的当数
大清一代帝王爱新觉罗·

弘历（乾隆），他不止一次
专写人参，其中一首为：
性温生处喜偏寒，
一穗垂如天竺丹。
五叶三桠云吉拥，
玉茎朱实露甘溥。
地灵物产资阴骘，
功著医经注大端。
善补补人常受误，
名言子产悟宽难。
当下面临拜金滥采的

发财致富者，野山参已属
罕见了。野山参被国家列
入珍稀濒危保护植物，有
关部门也对长白山等自然
保护区加强保护，严禁无
序采挖，使人参资源逐渐
恢复生长常态，以对得起
我们的后代人。我的一位
已采参育参 1/ 年的朋友
王总说，现在就是上山仔
细查寻系上红绳（怕它
“跑”了），能找到二三两左
右的就很不错了。他说我
们中国人又最善“人工种
植”，实际上早在唐朝，参
农已开始人工栽培这种珍
贵的多年生草本植物了。
当然仍以东北长白山为大

量种植区。精明的参农也
在河北、山西、宁夏、甘肃、
湖北等合适地区精心栽
培，参农们仍要尽量按照野
参的一切条件（如经纬度合
适最好），切忌施用任何化
肥农药，在精心培育下也应
最少需 .年春秋雨露方能
出土为佳，如能耐心培养二
十年，就应视为“野山参”
了。这种耐心今天恐怕是
凤毛麟角了。但医学专家
说，经化验及人们食用的
效果来看，人工种
植不可和野生野长
的真正野山人参同
日而语。

野山人参对自
身生长环境要求极为苛
刻，生长的地域、土壤、林
相、坡度等都有严格要求，
还得有土质较疏松有肥沃
的沙质林坡土壤才好。生
长环境有一个乔、灌、草、
藤兼备的植物体系伴生和
以植物为基础的自我平衡
相互维系，各种植物的分
泌物相互影响，具备自然
演化、自我更新完备的能

力。野山人参的生长不仅
要经受冰冻、暴雨、病害等
自然灾害的侵袭，还经常
遭遇不知何时外侵的虫嚼
鼠咬、兽吃畜踏，完全依靠
自己的生命力与各种自然
灾害不断地顽强斗争，与
不同植物竞争，所以野山
人参的存活率非常低，能
够存活下来的野山参都历
尽磨难，是生命力极强的
植物精灵。现在采参农家
像从前能在深山老林处找
到半斤八两的几十年、上百
年的老参已几乎不可能，是
常在梦中才遇到。
当然它们常常喜生长

在适合的经纬度地区；海拔
高度则需在 &(( 2

#(((米的针阔叶、混
交林中方能最健康
地成长。这样自身要
求极高的 条 件 ，

绝对超过黄金美玉的价
格，每株价值几百万甚至
几千万。

据报道：#0'0年北京
亚运会前长白山脉抚松县
参农偶尔曾采到一株“参
王”重为 1(&克，此参王已
在地下安然深居 /'(多年
了。经媒体宣传，此山参轰
动中外，现已成国宝级标
本，被博物馆珍藏起来了。

据说还有深居山林的千年
老参，不过我无力查证核
实了。

野山参通常三年才能
开花，到六年左右才能结
成果实。参花细小浅黄略
显绿色，不易被人发现。
成熟的种子则显鲜红色，
灵敏的鸟也即山民俗称的
“棒槌鸟”能发现并喜吞
下，但有时不一定会消化，
所以排泄出来反能传播，
久之遇合适土壤能生出新
野山参。吉林电视台曾播
出巨蛇守参，人去捕蛇时
又惊喜发现野山参的有
趣故事。

笑容后有甜美的梦
秦智渊

! ! ! !劳动是辛苦的，热爱生活是幸福的。
-(#(年的一个夏天，我来到山西文水

县的一个小村庄。村里有一个二硫化碳提炼
工厂。工人基本上是同村人，极少数来自临
村，大多数村里人都在工厂里工作。

走进工厂，我看到工人们流着汗，不断
向提炼炉中加煤，烧炼炉中的精煤，再提炼
出二硫化碳。劳动者冒着暑热，在露天车间
高温炉旁工作，是非常辛苦劳累的，但他们
并不抱怨和感到委屈。因为他们没有那些
远离家乡的打工者们
思乡的烦恼与忧愁，
劳累了一天可以回家
和自己的家人共进晚
餐。他们也不需多人
住在一间拥挤的房间里闻着他人的汗水味，
他们可以舒服地睡在自家的木板床上做着
明天的美梦。

我拍摄的时候，与他们聊天，问他们家
庭、收入和孩子的情况，每个人都会很自豪
地回答他们的孩子在哪里上学或在哪里工
作等，爱人或丈夫在家做饭等他们回去吃
饭。一家人幸福的团聚，为他们带来了生
活的快乐与满足，他们显得那样地幸福。
我问一个工人，你多大？他轻声回答：

“我 /-岁，家有 -个孩子，老婆也是厂里
的，天天铲煤身体很好。”我说坐在炉旁热
不热？“不热有风还可以。”那为什么将毛
巾放在头上？“怕晒，脸黑了难看死了。”
“我是老工人了，和老板一起建厂的，

我带着他们一起干，我有经验。什么时候
应该向炉子里加精煤，我一看就知道了从
没出过错。”他还说。
朴实的话语，没有太高的要求与向往，

他们有的是简简单单的工作和一顿合家晚
餐，广场上纳凉的嬉笑与山西梆子的哼唱。
看着这一群生气勃勃的农民工人，我手中
的相机停不下来，留下了一张张生动的劳
动者形象……

当我翻阅为他们拍的照片时，我时常
会回想起从镜头里看
他们时那一刻的感
受。他们是那样地吸
引我。我羡慕他们的
笑容，羡慕他们的梦

想，以及吸引那些为画面增彩的汗水。
摄影师在通常情况下为人们拍照，都

会习惯让他们笑一下， 每个人都会以不同
的笑容来面对镜头，笑容后面各有意念。
但在我 1(年的拍摄经历中，并不是每次都
会有如此自然与生动的笑容。这次难忘的
煤化厂的拍摄让我深刻感悟：他们如此真
切与美丽的笑容，是因为劳动者，特别是
普通劳动者对家庭的感受是如此的美好。

受此启发，此后，我更着意寻找、捕
捉不同工种劳动者的笑容。无一例外的是，
每当我问及他们的家及家人时，他们所露
出的笑容都是如此的幸福与甜美。于是，
在我的作品里就有了船厂女工的笑容，有
了铁路建设者的笑容，有了边防三角山哨

所战士的笑容，有了建设上海高楼的工人
的笑容。
每一个笑容后都有一个甜美的梦。

历史悠久的大中

里在挖掘机的轰鸣

声中已经消失了!明请

看本栏"

十日谈
影像背后的故事
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! ! ! !说起咱们的老字号，你像六必居的酱菜，内联升的
布鞋，狗不理包子，王老吉的凉茶，同仁堂的中药，绸布
界的瑞蚨祥，稻香村的糕点等等等等，套用一句广告
语，就是“很中国”。比如说荣宝斋。
对于不了解书画的朋友们，对荣宝斋这个名字可

能只是听过，具体怎么还是不太熟悉。但是我说出以
下几个人物，大家肯定熟悉：齐白石、徐悲鸿、郭沫
若、张大千、李苦禅。都知道吧？他
们这些书画大家，都是荣宝斋的朋
友。为什么会和荣宝斋成为朋友呢？
我举个简单的例子：各位，知道齐白
石先生吗？在今年 &月 #/日深圳举
行的文博会上，齐白石大师的《群龙
入海图（百虾图）》，以 #$-亿成交！但
你能想象齐先生的画曾经在地摊上以
-元一幅的价格出售吗？

齐白石 #0#0 年定居北平之初，
受到旧文人的轻视，处境十分艰难。
正是荣宝斋慧眼识才，将其作品置放
于店堂显眼处，大力推荐。不久之
后，齐白石作品的价值被人们广泛认
识。齐白石先生就与荣宝斋建立了不
同寻常的关系。在建国之初国画价格
大跌的时候，又是荣宝斋出面帮助齐
白石，印制出版了《白石老人画集》，
标价他的画由 -元一尺、/元一尺到 '

元一尺，进而实行随行就市，使齐白
石的生活得到改善。白石老人每次前来荣宝斋做客，
店内都要热情地招待。如果店内没有水果、茶点，他
们就马上到外面购买。有人知道齐白石爱吃橘子，就
常常以此招待。后来，齐白石曾高兴地对友人说：“你们
要是喜欢吃橘子，就到荣宝斋去吃。那儿的橘子好
吃，待人也热情。”可以说，荣宝斋的业务经营人员
具有良好的文化修养，颇具慧眼，是荣宝斋和书画家
之间的牢固纽带。这些人之所以与荣宝斋过从甚密，
不仅因为与荣宝斋有经济往来，而且因为荣宝斋也是
他们展览自己作品的好场所，是他们乐于交往的对
象，也是书画家们切磋技艺的好场所。所以说，作为
传承中华文化的中华老字号的经营者
和管理者，懂得中华文化，欣赏中华
文化很重要。
说到书画，就得有墨。古代讲究

的文人，用纸、用墨都是极其讲究
的。老字号一得阁，就是以墨好而闻名的老字号。

远在清同治年间，有位叫谢松岱的穷书生几次
从南方进京赶考，皆未中第。话说东方不亮西方亮，
虽然他科场失意，但他发现一件事，而这件事使得
他财源滚滚。什么事呢？就是考生在考场上除了苦
思冥想做文章外，还要受研墨之苦，声音噪杂，又
费去不少的宝贵时间。谢松岱灵机一动，如果事先
将墨研成墨汁，那该有多么方便。于是，他便亲自动
手，将墨研成墨汁，端到考场外推销，由于使用方
便，深受欢迎。#'.&年，谢松岱弃儒经商，开了一
间专营墨汁的作坊，前店后厂，自产自销，生意兴
隆。当时他自己题写了一副对联“一艺足供天下用，
得法多自古民书。”这就是“一得阁”店名的由来。

扛
周伟民

! ! ! !我们干体力活，有很多的叫
法，重物分别在两端，用扁担的
叫“挑”，重物在中间的，用杠棒
的，叫“抬”，不用工具，重物直接
压在肩头的，就叫“扛”。“扛”，引
申到我们的精神生活中，就有了更为丰富的含义，
“扛”，意味着承担，责任，勇敢，顽强，忍耐和坚持！有一
首歌中唱到：“你就是心太软，心太软……把所有的事

都自己扛……”，似乎是批评男人的柔
弱，其实却张扬着男人的阳刚，一个真正
的男人，要扛得住打击，扛得住诱惑，扛
得住磨难，扛得住痛苦，宠辱不惊，百折
不挠，才能扛得起天下！

!" 劳动者生活像


