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城市里的驿站
苏 左

! ! ! !在杭州市区的

一个十字路口一

侧! 建起了一个外

形别致的小屋! 仔

细一看! 标有 "城

管驿站# 四字$ 这 "驿站% 两字! 令人温暖$ 马上会

想到古时!旅人行走野地! 遇一驿站息憩的场景$ 在

这个车水马龙的地方! 这个驿站给谁休息&

那天! 我走进驿站! 看了个究竟$ 里面有休息

室' 餐厅! 配备有冰箱' 微波炉' 开水炉' 书架' 报

架' 急救箱!还有免费无线网络$ 与休息相关的所有

要件都具备了! 还可让你心情放松! 接受文化滋养$

我进去时! 一位穿橙色马甲的女环卫工! 正在认真看

一本书! 是有关心灵美的$

管理人员告诉我! 这里不仅为城管人员服务! 而

且是向所有城市管理一线员工开放的! 包括环卫' 市

政' 绿化' 河道' 停车收费人员!都可以进来休息'

用餐' 学习$ 有了这个驿站!在酷暑隆冬! 他们再也

不用担心在冬天吃冷饭!在夏天无水喝了$

真是为有这样一个驿站叫好( 听说这是笫一个!

以后还要建多个! 让杭州市所有这些 )城市美容师%

都有体面的休息场所$

古时的驿站是让赶路人歇脚的地方! 杭州的这个

城管驿站! 则是让为城市整洁' 美丽付出劳动的人!

休息' 放松' 调整身心的场所$ 那些在城市管理一线

工作的人员! 在这里放松地吃饭' 喝水' 看书! 他们

的身心会得到调整! 工作起来精神会更集中$ 只要他

们的工作状态改善了' 工作精力充沛

了! 城市不是会更漂亮! 市民不是会生

活得更舒坦吗&

如此驿站的出现! 实际上是对 "城

市美容师% 表达的一种敬意$
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韩侂胄之谗
米 舒

! ! ! !韩侂胄是南宋时一个不可一世
的人物。他来头很大，北宋名相韩
琦之曾孙，其父韩诚官至宝宁军承
宣使，其母地位更高，是宋高宗吴
皇后的亲妹妹。韩侂胄没有进过考
场，靠父母之荫入仕，绍熙五年，
赵宗室赵汝愚拥立宋宁宗赵扩即
位，韩侂胄也为积极策划参与人之
一，他以“翊戴之功”，能出入皇宫。
宋孝宗赵昚是宋高宗赵构的养

子，是南宋第二位皇帝，他的长子赵
愭早逝，宋孝宗认为第三子赵惇的
模样长得很像自己，就有意立他为
太子，但又迟迟不做决定，虞允文任
相后，再三奏议确立皇太子，赵惇终
于成为接班人。淳熙十四年，宋孝
宗其父宋高宗去世，他因悲伤而对
政事倦怠，便决定让位给儿子赵惇，
赵惇即位后为宋光宗。宋光宗 !"

岁登基，由于体弱多病，更因为其
妻李凤娘屡次涉政，又将光宗宠爱
的妃子一一杀死。宋光宗赵惇一次
洗手时，见捧盆的宫女双手细嫩，不
禁喜形于色，李皇后看在眼里，大生
妒意，过一日，她派宫女给赵惇送去
一具食盒，盒内竟是那个端盆宫女
的双手。懦弱的赵惇在惊恐中竟不
敢问。他后来行事有点疯疯癫癫。正
是在这种情况下，赵汝愚与韩侂胄
拥立光宗之子赵扩为宋宁宗。
以当时的威望，赵汝愚名冠天

下，他是宋太宗的八世孙，乾道二
年以状元及第（因他是赵氏宗室，
自愿让位于他人）。赵汝愚先后任
多处地方官，颇有政绩，后任吏部

侍郎，兼太子右庶子，因文武全
才，曾领兵克羌骚扰。
韩侂胄的名望与才能均不如赵

汝愚，但此人颇有心计，很会笼络
群臣。宋宁宗赵扩即位后，他喜欢
赵汝愚的儒雅，韩心生一计，决定
造谣生事，他采取两个方法，第一
个是背地里向宋宁宗煽风点火，先
称赞赵汝愚文武全才，又是赵家宗
室，后又话锋一转，诬陷赵汝愚很

有野心，可能自己想当皇帝。宋宁
宗听了，初不会意，但韩侂胄屡次
进谗，不由有点担心。第二，韩侂
胄知道赵汝愚与朱熹友善，赵汝愚
把朱熹推荐给宋宁宗当老师。朱熹
一到皇宫，就发现韩侂胄此人心术
不正，他在给宋宁宗上课时，便直
话直说，说赵汝愚一片忠心，说韩
侂胄一肚子坏水。韩侂胄经过精心
策划，首先向朱熹进攻，说朱熹这
个孔门大儒是伪道学家，他的《四
书集注》中不少言论非议朝廷，而
且朱熹本人有男女作风问题。
韩侂胄网罗群僚，其党羽甚多，

李沐以赵汝愚“以同姓居相位，不利
于社稷”，要求罢免其职，同时驱逐
朱熹，此为“庆元党禁”。赵汝愚遭受
打击后翌年在永州病逝。韩侂胄加
开府仪同三司，位高宰相，一时权倾
朝野。而与赵汝愚、朱熹相善之人，

皆不能在朝为官，韩之党羽叶翥、
刘德秀上疏，将程朱理学销毁，叶
翥当主考官后，凡考卷中讲到程朱
义理，一律不取，儒学六经与《论
语》《孟子》《大学》《中庸》皆为“世
之大禁”，搞得人心惶惶。
韩侂胄大权独揽七年，他自知

所做之事，为天下读书人所反对，
便在 #"$! 年，追封岳飞为鄂王，
削去秦桧王爵，谥号改为“缪丑”，
崇岳贬秦，是韩侂胄借以笼络人心
的一个手段，他为转移朝野非议，
提出伐金，收复失地。
开禧元年，韩侂胄总揽军政大

权，决定兵分二路出征北伐，但宋
金两军对垒之际，西线的四川宣抚
副使吴曦悄悄里通金朝，秘约献出
蜀中四州，请求金朝封他为“蜀王”。

由于吴曦叛变，韩侂胄伐金部
署遭破坏，李爽、皇甫斌先后败于
寿州、房州，王大节攻蔡州不下，
东线出战又受阻。韩侂胄本无军事
才能，匆促中轮流换将，在节节败
退中，不得不派人与金议和。金朝
称议和，须先献上韩侂胄首级。这
时，以礼部侍郎史弥远为首的主和
派，在杨皇后支持下，趁韩侂胄上
朝不防时，将其活活打死，后将韩侂
胄的头颅割下，献给金朝求和。
韩侂胄以谗言获高位，弄权七

年，后因匆促抗金而
死。以说他人坏话的
方式来获取高位虚
荣，终究不会长久，
韩侂胄可为一例。

水陆混搭养生经
陈森兴

! ! ! !水陆混搭养生经些许是我在误打
误撞中悟出来的。水即水中游泳，陆
即陆上跑步，水陆混搭即将这两种练
习组合起来交替进行。水陆混搭的运
动也许是最好的养生方式。

年轻时我曾是上海市田径队的高
级教练，体育是我的本行，锻炼是我
的爱好，跑步是我的特长。多年的跑
步习惯始终让健康快
乐陪伴着我。然而，
随着年龄的增长，器
官、机能的退化是难
以抗拒的自然规律，
支撑跑步的腰膝正面临着长期磨损、
难堪重负的风险。锻炼的烦恼由此而
生，一方面运动着是快乐有益的，另
一方面运动器械的过度使用又难免会
带来负面的影响，这也是一种幸福的
麻烦。如何避害趋利，做到既有运动
又少伤害，两全其美呢？正好我新锻
炼的会所既有健身房，又有游泳池，
我突发灵感，何不变换方式调个花样，
来化解这矛盾呢？将游泳与跑步结合
起来水陆混搭着练习，水里与陆上互
为补偿又相辅相成，何乐而不为？

相比跑步，游泳是对运动时关节
损伤风险的一种有效规避。跑步与游

泳虽同属于有氧
运动，但跑步时

人垂直于地
面，腰膝关
节受到重力
与着地时冲击力的较大负荷，而游泳
则不然，游泳时人体平卧于水面，腰
膝关节得到减负。游泳还是对肌肉工
作的一种良性调节。跑步的原动力来
源于下肢肌群，两腿蹬摆推动人体前

进，而自由泳的向
前推力则主要来源
于上肢肩带肌群，
两臂划动带动身体
游进。游泳又是对

练习环境的一种有益转换。戴着耳麦，
在跑步机上跑步，动感的音乐节奏给
我活力无限。而游泳在水中滑行，像
鱼儿一样自如，炎热的夏天还能感受
水的清凉，又是另一种体验，不同的
锻炼方式有着同样的锻炼效果。

有了游泳新花样，我并未舍去所
钟爱的跑步看家本领。民谚说得好
“树老先老根，人老先老腿”，国外研
究则表明，“延缓衰老，跑步最好”。
坚持跑步使我腿脚灵活，下肢有力，
抵抗衰老的入侵。现在我每周一三五
跑步，二四六游泳。游泳牵手跑步，
既有游泳的快适感又有跑步的满足感，
水陆混搭的养生经不仅给运动增添了
正能量，也让锻炼充满了持续的乐趣。

有女愁嫁
张林凤

! ! ! !我们八女士，早些年
在工厂时是投缘的“姐妹
班”，为谋生计多年没怎
么联系。如今日子都过得
蛮滋润，有时间相聚叙旧
了。似乎，老公与儿女是
女人永恒的话题。
三个有儿子的妈，都

升级做祖母啦。说起儿孙
趣事，笑声挡不住地往外
窜，琴姐姐更是对自家儿
媳称赞有加。护士工作忙
碌，少有谈恋爱时间。同
科护士姐妹拟定“攻守同
盟”：有未婚男医生到来，
同时发起攻势，谁得逞，
其他人就为她助阵，美其
名曰“优质资源内部配
置”。结果，儿媳在“方
阵内”无所建树，两大妈
跳舞中为儿女做起红娘。
琴姐姐不无自豪：到底是
“白衣天使”懂得关心人，

每次到家来，总抢着烧饭
做菜的，说是爸妈平时带
孩子辛苦，我在家，你们
就抓紧休息吧。

我等被戏谑为家有
“招商银行”的，说起女
儿的婚嫁倒要憋出心病
啦。林玲的女儿三十过
半，是外资企业的部门主
管，月薪近四万。她审时
度势，说是月入万元者或
专科男亦考虑，遭我们
“七票”否决。理由：如
今月收入上万的男生感觉
好着呢，自诩年轻漂亮的
女生任他选，才不会青睐
大龄女呢。愁容满面的林
玲直后悔，当初女儿上大
学时好几个男生追，她就
是不同意女儿恋爱。如今
托人牵线，往往介绍人叙
述未完，男方就直呼压力
太大承受不起。

姚莉莉的女儿正谈婚
论嫁，此时她却沉默寡
言。我等关切询问，她竟
如决堤般倒出一肚子苦
水：恋爱三年的女儿已领
结婚证，约定男方买房，
房产证上女儿的名字一并
写上。那天小夫妻和双方
父母一起看房，选中了一
套大家都满意的，女儿满
脸洋溢着幸福。正式签约
购房这天却风云突变，亲
家的亲戚出面，说房产证
上让女儿的份额占 #%。
“天哪，这是哪门子逻辑？
简直羞辱人啊，这家人防
儿媳如防贼啊！”姚莉莉
哀叹：亲家的这招，让女
儿深感被欺辱，对新家的
美好憧憬跌至冰点，郁闷
之极解除了婚约。
姚莉莉的遭遇激起雅

华共鸣，她愤愤不平：都
说上海丈母娘助推了房
价，我这丈母娘提供三室
两厅给女儿女婿作婚房，
却还难以让小两口和平共
处。原来，雅华老公经商
家境颇好，女儿是“海
归”，收入不低，与家无
婚房的女婿自由恋爱结
婚。尽管男方家境一般，
但面对高大帅气、知书达
理的小伙，雅华夫妇觉得
只要小两口恩爱，小日子
过得好即可。问题出在女
儿生孩子后，亲家母主动
揽下照顾产妇的事。婆媳
住一起就有事儿来了，小
两口吵架，婆婆听见儿媳
的话不顺耳，满脸怒气回
了自己家。这下女婿“翻
毛腔”了，逼妻向自己的
妈道歉，进而掌管了妻的

工资卡；还要妻入住其父
母狭小的两居室共同生
活，说是让妻学学中国式
尊老爱夫。雅华问我们，
如果你的女儿有自己宽敞
的住房却不能住；赚的比
老公多却不能支配，你能
忍吗？我们异口同声：欺
人太甚！如此亲家不要也
罢。雅华深有感触：“婚
姻要门当户对啊。”

再说我那待字闺中的
女儿，对住房、收入都有
硬性指标，对外貌要求还
宽泛，说“正常”即可。
但实施中却是……就拿那
位银行部门经理来说，多
好的人选，然她交往几次
后却说，此人发际太高，
以后老了要秃顶的，就此
&'((。如此奇葩的“正
常”释义，为母的我“无
语凝噎”。看来有儿的家
庭幸福都相似，有女愁嫁
的家庭各有其愁绪。

气定神闲的是彩萍，
其女觅得情投意合的郎
君，小日子过得和和美
美。女儿女婿每年总陪她
出国游，如今她已游历过
亚欧美非近十个国家。对
视她的笑意盈盈，有女愁
嫁的我等，除羡慕嫉妒
恨，还能有什么想法呢？

上
行
和
下
行
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! ! ! !沪上众多公交车的车厢内均挂有车辆行驶指示
图，大多使用“上行”和“下行”来表示车辆行驶的
方向和途径，而且，一般以车辆向北、向西行驶为
“上行”；以向南、向东行驶为“下行”。古代，中国
的京畿大多建在北方，从地方去京师，就是从基层到

中央政府，就是“往上”；中国古代和
现代的地图，也一般以上方作为北方，
下方作为南方，所以，在表示方向时，
汉语“以北为上”，“以南为下”，从南往
北行走就是“上行”，从北往南行走就
是“下行”，如今常用的词如“北上抗
战”“南下干部”等。中国的地势基本上
呈西高东低走势，所以，中国的大多数
河流是由西向东流的，西面是上游，东
面是下游，于是，汉语又“以西为上”
“以东为下”，从下游往上游（由东向西）
行驶，就是“上行”；而从上游往下游

（由西向东）行驶，就是“下行”。我很认真地核对过
许多公交车的行驶指示牌，基本遵循此一规则。

如今，上海的部分地铁车站也挂有“上行”“下
行”的牌子（我没有核对过上海全部的地铁车站），
如 )号线镇坪路站，由北往南行驶一方挂“上行”的
牌子，" 号线静安寺站，由东向西行驶一方挂“下
行”牌子，显然与传统的“上行”“下行”相悖。我知
道，中国的铁路部门规定，火车向首都北京行驶的方
向称之为“上行”，反之，为“下行”；还规定，火车
从支线往干线行驶的方向为“上行”，反之，为“下
行”。上海的地铁线路犹如“蜘蛛网”，谁知道哪一条
线路是干线，哪一条线路是支线，何况，乘车人压根
儿不知道铁路部门的规矩，也没有必要知道这些规
矩，我真的无法理解，地铁车站为什么要挂那些“上
行”“下行”的牌子。

!闭月羞花"新解
周晓庆

! ! ! !周末老公给
我买了朵红玫
瑰，我心里乐开
了花，赶忙找来
空瓶子，装满
水，把花儿插到水里，每天早上起来都看看，闻闻。
前两天花儿还很新鲜，第三天清晨，就出现了枯

萎的花瓣。等到周五的时候，它彻底低下了头。我看
到花儿垂头丧气的样子，不知如何是好。
这时老公说：“亲爱的，你知道闭月羞花吗？”我

说：“知道啊，难道花儿看到我的美貌，害羞了，都
不好意思开放了？”他说：
“才不是呢！它看到你的
样子实在是太丑太吓人
了，所以把眼睛闭上了，
低下头不想看你。
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! ! ! !在金庸先生虚构的武侠小说里，
《易筋经》是武林大侠梦寐以求的武
功秘籍。在“非遗” 名录里，它是
一套可除昏沉、强体魄的养生大法，
是一门强调“壮内以助其外，易筋以
坚其体”的厅堂文化。

历史上确实有本名为《易筋经》
的专著流传下来，关于它的来历，流
传较广的说法是：相传，天竺和尚达
摩为传真经，只身东来，传经诵法，
一度流落于少林寺，期间，功力深厚
的达摩曾面壁禅坐九年，打完坐后方
才发现，壁上已留下自己身影，达摩
观此影，会其意，最终留下两卷秘
经，其中之一便是《易筋经》。

这一说法虽无从考究，但作为
《易筋经》中重要内容的“古本易筋
十二式”，以其“易筋”“内壮”的确
凿功效，成为千百年来民众口口相传
的养生宝典。经近一千五百年的历史
沉淀，在释家、道家、儒家的文化浸
润下，在与中国古老的养生理念与古
代导引养生法交融中，《易筋经》不
断完善，成为中国传统养生法中享有崇高地位的中
国古代养生学专著。
从中医医学角度来看，“古本易筋十二式”之

所以能改善个人体质，是有据可循的。 古本易筋
十二式，其每一式导引动作均对应了人体的一条经
筋，这与中医医学理论中所说的“天人合一”的理
念相吻合，即人体有十二条经筋，经筋与经脉相
应，而十二经脉又与一天十二时辰相应。

被尊为“禅功之源”的古本“易筋十二式”，
除了是中医骨伤科、按摩科等从业人员的必修课、
习武之人的基本功，也是民众强身健体、抵御疾病
的健康宝典。而学习古本“易筋十二式”门槛并不

高，估摸着只需两平米
空间，便能跟着“秘
籍”像模像样地练起来
喽！


