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休闲学“倒走”
晓 荔

! ! ! !周末，去做医生的朋友那儿闲
谈，她说，你怎么有点驼背呀？我想，
可能是长期伏案写作的原由。她建
议，你试着每天练习倒走，这样效果
比较好。
倒行是一种简便易行的保健活

动。作为一种非常态的锻炼方式，
“倒走”可谓是自古以来就备受推
崇，历代僧侣的健身锻炼非常看重
“倒走”，古代《山海经》一书记载，
有倒走如飞的奇怪仙人，后来的道
家人士也常以此健身。

人走路都是向前行的，“倒行”
俗称“退着走”，与“倒立”、“爬行”
、“赤脚”、“饥饿”、“长啸”、“ 冷
水浴”等一样，都属反常态行为。但
这些行为，不仅能起到一般的健身
作用，同时，在特定的情况下，对人
体各部位还能起到独特的医疗保

健作用。
“倒走”做起来很简单：全身放

松，胸部挺起并有规律地呼吸，膝盖
不要弯曲，步子要均匀而缓慢，双手
握拳，前后摆动保持平衡，就这样倒
着走。如果家中宽敞，可以随时练，
在公园，在小区、广场等宽阔的场

地，速度可以放快一点，会感觉身体
越来越灵活，每天坚持倒走 !""至
#""步，保健效果就很好。
我家附近是田野。早晨，空气清

新如洗，小路两边树木成荫，枸杞棵
儿形成绿色的栅栏，鸟儿在林间欢
快地鸣啾。我则在小路上练习倒着

走，心情格外舒畅，倒走时肌肉紧
张，注意力高度集中，想不到走了一
会儿，额头竟冒出了汗珠。

倒着走脚尖是虚着地，主要靠
踝关节和足跟骨用力，使得这些部
位的肌肉、韧带、股肌都得到锻炼。
行走间，要留意运动方向，空间的
知觉能力得以增强；还要把握好平
衡，防备不小心摔倒，小脑也受到
积极的训练，有利于提高人的反应
能力。
经过一段时间的坚持，我的脊

柱的弯曲得到很好的矫正，腿更有
力了，和好友一起逛街，一天下来腿
也没感觉怎样累。倒走时，我还常带
上儿子和小狗点点，和散步一样充
满欢乐。
倒走，确实是一种不错的休闲

锻炼方式。
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! ! ! !小学低年级时，读了一
篇课文叫《王冕学画》：从前
有一个人叫王冕。他小的时
候死了父亲。因为家里穷，
王冕只念了三年书，就去给
人家放牛。他一边放牛，一
边找些书来读。一个夏天的
傍晚，王冕在湖边
放牛。忽然乌云密
布，下了一阵大雨。
大雨过后，一片阳
光照得满湖通红。
湖里有十来枝荷
花，花瓣上清水滴
滴，荷叶上水珠滚
来滚去。王冕看得
出神，心里想，要是
能把它画下来，那多好啊。
王冕用平时节省下来的钱
买了画笔、颜料，又找来些
纸，学画荷花。他开始画不
像，可是不灰心，天天画。画
了几个月，那纸上的荷花就
像刚从湖里采来的一样。
这些描写加上语文老

师绘声绘色的“添油加
醋”，让我对这种从来没见
到过的植物产生了浓厚的
兴趣。课本上还有插图，我
当即被这种花朵给
迷住了，感到这才应
该是花中之王。从那
以后，我发疯似的爱
上了荷花，只要跟荷
花有关的东西我都喜欢。
旁人很好奇地问：好看的
花儿多了，你为什么只单
单喜爱这种呢？
没有答案，如果我说

仅仅因为那篇课文，恐怕
不能说服别人。只能说是
缘分，跟荷花有缘分。就像
爱一个人一样，没有理由，
就是爱。

最近玩起了微博，一
天突发奇想，很多失去联
系的，但是曾经有过友谊
的人能不能依靠微博找出
来呢？于是我把这些人的
名字输进去，然后搜索，果

然找到了不少人，连小时
候的邻居也找到了。
有个外地的纯文学杂

志的主编，现已退休多年，
早就没了联系。一直感恩他
曾经对我的帮助和赏识，就
想通过微博把他给找出来，

无奈他没有微博。
但是我没有死心，
继续搜索着，果然
找到了他的名字，
是一次会议上有他
的名字出现过。于
是我把写这篇微博
的人加关注，然后私
信他，告诉他我失
去编辑老师的联系

方式了，能否告知一下我。
他很热心地加我为好

友，并把那个编辑老师的
手机号码告诉了我。失去
音讯好多年的恩师找到了，
我异常兴奋，老师也非常高
兴和感动，没想到过了那
么多年我还能想起他。
老师虽然以前是文字

编辑，但是一直酷爱绘画，
而且巧的是他只画荷花，
而我最爱的花就是荷花

啊，怎么世上竟有
那么巧的事情，不
是缘分又是什么？
于是我问他索要
画，我说你把你不

要的画给我就可以了。他
说那怎么可以，给你就要
给最好的。
几天后，我收到了老师

寄来的两幅荷花国画，这是
他从所有的作品中挑选出
来的最出色的两幅。展开画
卷，我幸福得几乎要晕过去
了。人世间还有比这更美的
画，更美的荷花吗？
我知道这是老师忍痛

割爱了，而我无以为报，我
没有什么拿得出手的东
西。我想我只有继续爱着
荷花，爱着老师的画，可能
就是对他最好的回报了。
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! ! ! !乾隆到了镇江，为行走自由，他
甩开了随从，独自东游西荡，最后竟
然找不到回去的路。饥肠辘辘的乾
隆，看到一家面馆顾客盈门，便走进
去，在一张桌子边坐了下来。

旧时江南一带的灶台，上面砌有
两三口大锅，大锅旁还砌有一两只小
汤罐，专为大锅提供热水，上有木盖
保温。此时，厨师见走进来一位眉清
目秀的中年男子，就多看了他几眼，
一不小心就把汤罐上的木盖碰入了
面锅。锅里面汤直翻泡，滚烫滚烫，木

盖一时难以取出，顾客又急着等面吃，
厨师也就不管锅里的木盖，自个儿下面
条、捞面条……

乾隆皇帝饥饿难耐，站起来走到面
锅前，看到了锅里的小木盖，他心里疑

惑：下面条怎么也要放木盖？
他没有好意思问，要了一碗面条吃起来，觉得面

条十分清香，味道非常美，远胜于宫廷御膳。不久，乾
隆侍卫、随从，陆续赶到饭店，这时的厨师，诚惶诚恐，
连忙下跪，请皇帝恕罪。乾隆倒没有多问什么，反而赏
赐了厨师，表彰了饭馆，又御笔题了字。

从此，镇江“面锅里面煮锅盖”名扬天下！这就是
“镇江三怪”之一。

恒星的终极
陈钰鹏

! ! ! !儿时，夏夜，躺在
竹床上，仰望着星空，
每每想入非非，脑海里
浮现出儿歌的歌词：天
上星星亮晶晶……

天上会发光的是恒星，恒星的内部
温度通常在 $%""万摄氏度以上，物质
因此会发生热核反应，比如 #个氢原子
核会聚变成 &个氦原子核，在聚变过程
中会释放出巨大能量，辐射到空间，发
出光和热。恒星其实并非“恒定不动”
的，比如作为恒星的太阳及整个太阳系
以每秒 !!% 千米的速度绕着银河系运
转。恒星和人一样，也是有生命周期的，
它们经历着出生、成长、衰老、死
亡。产生恒星的物质是星际气体
云，最初的形式叫“氢分子云”，由
于外部的影响，氢分子云内部密
度高的地方在自身引力下收缩，
导致密度和温度不断升高，氢分子云于
是逐步变成原子云、离子云、红外
星———新的恒星（原恒星）出生了。等到
恒星内部的压力继续升高到与引力持
平、向外抛出物质流、产生星风吹散残
余云物质，恒星便开始闪烁发光，恒星
长成“大人”（主序星）了，主序星是恒星
的壮年时期，是生命力最旺盛的时期。
太阳现在正处于主序星时期，主序星时
期的长短与氢核燃料的消耗速度有关，

质量大的恒星消耗
快；太阳的壮年时期
约可持续 &%% 亿年。
直至氢核燃料耗尽，
恒星内部便开始氦聚

变为碳的热核反应；而氢热核反应则转
移到恒星的外层，所以外层的温度升
高、体积开始膨胀，恒星进入了衰老时
期，最后变成一颗红巨星。在衰老期，氦、
碳、氧相继参与热核反应，最终都变成
铁，热核反应结束。由于恒星内部的压力
大为下降，引力便重新大于辐射力，“行
将就木”的恒星于是收缩乃至坍缩，最后
寿终正寝，变成白矮星，或引发超新星、

内核变成中子星或黑洞。
有科学家估计，将来地球上

的夜空会变得比现在黑暗，因为
现有的恒星在不断死亡，而新
（恒）星的诞生越来越少。科学家

们经过测量、分析和比较，发现银河星系
的星际气体云越来越少（气体云是形成
新恒星的“原料”）。而恒星死亡后没有留
下有用的气体。有的天体物理学家怀疑
是神秘的暗能在起作用，暗能在抗衡引
力，使宇宙越来越膨胀，导致银河星系吸
引和相撞的机会减少，产生的新鲜气体
减少，使宇宙中气体浓度减小，因此新恒
星的诞生也就越来越少。然而暗能只是
一个理论上的概念，至今为止未探索清

楚。
有的恒星死亡时会

产生伽玛射线暴，在几秒
钟内能向宇宙释放出不
可想象的巨能，被称为恒
星的“死亡喊叫”。!%%'年
#月 !(日，美国航空航天
局发射的观察卫星发现
了 )*+"'"#!( 伽玛射线
暴，它表明了 &(" 亿年前
发生的一次恒星死亡，而
所释放的电磁辐射竟然
现在才到达地球的附近
区域。
至于地球的夜空什么

时候变得黑暗，无人能预
测，如果暗能不透露自己
的秘密，科学家们将在黑
暗中继续探索。

放支架后为何还胸痛!

许之民

! ! ! ! ,#岁的老
梁患高血压 &"

年，平时没啥
不舒服，可是
今年一次战友
聚会后，突发剧烈胸痛送
到医院，经检查确诊为：
急性下壁心梗、---!房室传
导阻滞、心源性休克，急
诊造影：右冠脉动脉阻
塞。医生们为老梁紧急疏
通血管并放了支架，术后
老梁恢复很快，出院时，
医生再三叮嘱老梁，你这
次躲过一劫，但危险没解
除，你其他血管也有一定
程度狭窄，今后要戒烟戒
酒，控制血压血脂，再也不
能大吃大喝了，否则会再
梗，那你就麻烦了。
可是出院后不到三个

月，一天晚上，在看
电视的老梁突感一
丝胸痛，想自己会
不会再梗了？急忙
赶往医院急诊，拍
片验血做心电图加
上留院观察，急诊医生说
现在暂时没问题！
可是不久，老梁胸痛

时不时就发作，半年时间
内，先后住过 ,次医院。翻
阅了病历后，我惊讶地问
道：“老梁，你不都检查多
次了，血管没有大问题，干
嘛还要住院呢？”
“主要是胸痛发作越

来越频繁了，我怕再梗

呀！”“那你怎么个胸痛法，
详细说下？和原来心梗时
一样还是有区别？”“有区
别，心梗时胸痛很厉害，痛
得我直出冷汗，几乎晕倒，
现在胸痛主要是隐痛，关
键是憋闷难受，心里像石
头压着，气透不出，走走路
上气不接下气，有时候晚
上也要闷醒！”“那你睡眠
好吗？胃口好吗？乏力、出
汗、手抖、口干、咽喉部异
物感有吗？”“你说的都有，
现在是吃不下、睡不好，记
性也不好了！”“那你有点
紧张、担心吗？近来脾气急

躁、容易发火。”
听了这些情

况，我初步判断老
梁有焦虑症状。“焦
虑会引起胸痛？”
“当然可以，但和心

绞痛相比，有很大区别！”
为了彻底摆脱焦虑，

我给老梁一些抗焦虑药
物，让他定期随访及心理
疏导，从此老梁再也没有
住院、看急诊，他说早知道
是焦虑引起的，他就不用
折腾半年了。
记得美国一位心脏病

权威曾经说过，.%/01%/

的胸痛发生与心脏无关，
而与焦虑有关。以前不太
理解，但经过多年临床观
察，我觉得这个判断非常
科学。
事实上，很多心梗后、

放了支架、搭过桥的患者，
发生焦虑抑郁比例还是很
高的。一场大病之后的种
种社会心理环境因素的改
变，促进了焦虑抑郁的发
生与发展，而焦虑抑郁会
引起胸痛感觉，这又会加

剧患者的疑虑
加重焦虑。

遇到这样
的患者，我们
既应该治疗心

脏病，也要关注患者心理
状态，两个“心”缺一不
可。否则将给我们临床医
生在判断与治疗上带来
很大误区。

!作者为上海交通大

学医学院附属新华医院心

血管内科副主任医师"国

家二级心理咨询师#

贾树森
乡音大赛

（三字口语）
昨日谜面：允诺品尝
（四字外贸用语）
谜底：进口许可（注：

别解为“允许吃进嘴里”）

秘密藏!灭妄心
!!马妞"牛博士"

戴逸如文并图

! ! ! !!不是春天$梦却奇多% 凌晨$眼睛一闭梦一个$居然

还有头有尾$活灵活现$起承转合$妙趣迭出%我都可以做小

说家了% 哪天有闲心了$写它出来$也弄个诺贝尔奖尝尝%

"中国人为什么得不到诺贝尔奖？讨论曾经大热。
狐狸大叔们像煞有介事地条分缕析，就差了一句潜台
词：“译者、瑞典老头有眼无珠！”葡萄落进了莫言嘴里，
酸论应当休息了吧？岂料变奏曲应声响起，声势浩大
呀，只是万变不离其酸。十六个糟老头或许是有点冬

烘，却不曾听得有潜
规则、暗箱操作呀。
倒是兴奋了商贾

们，群情激昂。你想尝
尝诺奖滋味的几率确

实是低了点，而商贾们已经围着莫言火锅吃香喝辣了。
有雄心壮志，当然可嘉。记梦写梦，也可以很有意

思。出了新意，不妨发发帖，与大家分享。不成熟，也能
自娱自乐，舒筋活血。
期望值则不宜太高，一下子定得太高，就属于妄心

了。妄心必须息灭。是，所谓“愚人不解，谓之秘藏”。息
灭妄心，“此是吾家秘密藏”呵。

生活简单是一种享受
王 郁

! ! ! !我曾经是一个对生活相当
挑剔、甚至有些苛求的人，为了
提高所谓的生活品位，可以说
是煞费苦心。在衣着上，非名牌
不穿，每天都要换一套衣服。在

饮食上，讲究食物的营养与精致，每天花在烹
饪上的时间不少于一小时。如此一来，应付吃
穿住行的派头，成了我生活的主要内容。
渐渐地，我感到生活越来越沉重，心很

累，总有一种挥之不去的精神压力。
我偶然在一本书里看到了这样一句话：生

活简单就是享受。这句话让我醍醐灌顶、蓦然
醒悟。我之所以内心感到越来越累，是因为我
把生活弄得太繁冗，对生活要求得太多，每件
事都思前想后，权衡再三。
为什么不能活得简单些？为什么不能活得

轻松些？于是，我及时调整了心态，过起了简单
的生活。衣食住行，一切率性而为，穿衣服不再
要求名牌，只要穿得舒服就行；对吃也不再挑
挑拣拣，只要饭菜可口，有营养就行。脱离了物
质的束缚，没有了患得患失的干扰，我把更多
的时间花在了业余爱好上，写写字，种种花，散

散步，简单纯朴的生活使我收获了许多快乐。
生活如果太复杂，便会生出许多抱怨与牢

骚。那简单的生活到底是怎样的？这个问题没
有统一的答案，它是因人而异的，每个人都有
自己的评判标准。简单的生活，不仅仅指节俭，
它既包含物质上的简单，更包括精神上的简
约。要想拥有简单的生活，必须具备一颗单纯、
平常之心，能辩证地看待得与失，不强求那些

不属于自己的东西，不制定不切实际的目标，
不在没有意义的事情上浪费精力，放慢生活的
脚步，多一份平和，少一份焦虑，多一份坦荡，
少一份虚伪，多一份快乐，少一份愁苦。
我们生活在物质的世界里，但生活是否

幸福，并不取决于物质的多少，过简单朴素的
生活，同样可以拥有快乐、拥有精彩。古往今
来，许多名人都崇尚简单质朴的生活，他们不
为物所累，不为情所困，在平静的岁月中成就

了一番事业，实现了自己高远的理想。这样的
人生，何尝不是智慧的人生？这样的人生，又
怎能不叫人羡慕呢？
简单生活并不是降低人生质量，抑制正常

的欲望，刻意去过苦日子、放弃享受生活的权
利，更不是叫人无所事事、消极遁世。它只是要
求我们保持简单的心理状态，用欣赏的眼光看
待周围的人和事。而对自己的责任和义务，则
必须认真地承担、完成。明确生活的方向，一心
一意做好自己应该做的事，一步一个脚印地行
走在人生的轨道上，淡定着，平和着，超然着。
人的一生很短暂，人的精力也很有限，不

是所有的事情都要经历，不是所有的问题都能
解决。现代社会的节奏日益加快，人的心理压
力也随之增大，在这种背景下，简单生活不失
为一种人生艺术，用简单的生活丰富自己的内
心世界，心无旁骛地体味人生的真谛，不在肤
浅的表面迷失航向。当你远离了世俗的纷争，
抛弃了外在的虚荣与浮躁，紧绷的神经才能得
到放松，幸福感才会在心里油然而生。

告别繁冗，把日子过得简单、朴素、充满
灵性，这也是一种享受。


