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讲讲清楚
西 坡

! ! ! !十多年前的一个大冬天，气候恶劣，某航
空公司一架客机起飞后不久坠毁，机上人员无
一幸免。失事原因，传言很多，或说是乘客的原
因：据说有一位大企业老总急于要开一个重要
会议，等不及了，便通过关系让飞机在没有充
分预热的情况下强行起飞；或说，根本不是那
么回事，是机械故障导致了这起空难；或说，是
驾驶员判断失误……后来有媒体说，“黑匣子”
已经找到，真相就会昭告天下。可是，等了那么
长时间，最终我也没有获得权威的解释。
人是健忘的。这件事，随着时间的流逝，

不再被大家提起。
我之所以对这件事印象深刻，缘于我的

一个邻居，正是这架飞机的乘客。
不管是乘客还是机械抑或驾驶员的问

题，如果这个悲剧的真实情况能够“讲讲清
楚”，我相信，对广大乘客而言，是一次血的教
训；对提高航空公司和机务人员的管理、技术
水平也极有帮助。可惜的是，有关部门没有这
么做，大概太在乎“负面”的影响了。可是，他
们有所不知，所谓“负面”的东西，在一定条
件下，是完全可以转化成“正能量”的。

前阵子，某品牌的饮品出了点状况，也是
众说纷纭，厂家说无所谓，科研人员说有危害，
检测方说很严重，质监方说不碍事……顾客
无所适从，他们在等待权威的说法，可是到

现在还没等来。“讲讲清楚”，有那么难吗？
也许有人认为，“讲讲清楚”就是要企业

“难堪”。这是很狭隘的认识。因为“讲讲清楚”
可能面临两种结果：一是讲清了问题所在；一
是讲清了问题不存在或不碍事。其实，不管有
没有问题，“讲讲清楚”对各方都有好处：倘若
确有问题，马上改正，不就好了嘛；倘若是个
误会，则还人清白，有利进步。可是，现在，由于
讲得不清不楚，究竟喝，还是不喝，却成了一个
难题，顾客和企业都没有得到实际的好处。

由此，我想起前几年，一种深受国人喜爱
的小吃，因为有报道说，有人吃了，患了一种
怪毛病，于是千夫所指，一蹶不振。一个小概
率事件，而且，患者的毛病究竟因何而起，医
学上也没有足够的证据证明是该小吃造成
的，就这样成了社会的弃物。照理说，事涉民
生，有关部门应该启动检疫程序，给世人一个
交待。遗憾的是，有关部门似乎无意“讲讲清
楚”，坐看一个庞大的产业陷于毁灭之中。由
于没有明确的说法，现在，这个小吃虽然风光
不再，然而也不乏卷土重来者。对于广大食客

来说，吃，还是不吃，实在难以定夺。
这不是另一种意义上的放任自流吗？
事实上，说说清楚，不仅可以体现一种责

任意识，也是一种“解放生产力”。
!""#年末，丰田汽车因所谓“电子系统

缺陷”，被美国人狠狠地打压了一下。奇怪的
是，丰田只是否认有问题，却没有启动公关
危机的应急程序，“说说清楚”，因而损失惨
重。后来还是美国交通部邀请了美国顶级专
家对此鉴定，结果表明，电子系统没有缺陷，
而是驾驶员操作失误所致。报告公布当日，丰
田股价飙升 $%!&，之后，其销量迅速回升……
曾经有段时间，上海人喜欢吃的油条，被

指掺杂了肥皂粉以使外观漂亮。上海电视台的
节目组对此跟踪采访、检测，证明此说“纯属虚
构”。可是由于看到这档节目的人不多，再加“地
沟油”的阴魂不散，人们对油条仍然敬而远之。
没关系，最近，我家附近开了一家专卖“良心油
条”的小店，聪明的店主打出“不含明矾不含铝
不用地沟油……”的招牌。正因为讲得清清楚
楚，好这一口的顾客蜂拥而至，该店生意火爆。
谣言止于真相。“讲讲清楚”，就是要正本

清源，使许多模棱两可、似是而非的现象明确
化，给人提供作出正确选择的方向。此外，可
以说得堂皇些的，这也是对有关部门是否“作
为”的一点考量，因而不是没有必要的。

我做练功十八法
王明华

! ! ! !人上了年纪，各
种毛病会不约而至，
首先是关节退化引起
的老年性关节炎使我
上下楼梯十分不便，
接踵而至的是腰肌劳损，常感腰酸背痛，
坐下了立不起来。还有颈椎引起头晕眼
花，让人很不舒服。我在花甲之年时，还
能活动自如，一上 '"岁就浑身上下不舒
服，再加上高血压及动脉硬化等疾病的
发生，让我感到生活质量下降了，不得不
锻炼身体了。
选择什么运动呢？有人建议

我打太极拳，但我膝关节不好，而
太极拳有很多下蹲动作，有一次
我看养生堂节目，专家建议有膝
关节炎的老人最好不要打太极拳，这对
我影响很大。
一天，我在公园散步，发现很多人在

练一种操，我原来以为是广播操，再一看，
不是，听练的人说，是“练功十八法”。我跟
着做了几天，不太难，但做完后，很见效。

首先是第一节
“颈项争力”，让颈部
肌肉有酸胀感，从抬
头仰望到低头俯视，
做完了，脖子轻松多

了。又如“左右开弓”，让颈项、肩、背部肌
肉的酸胀感放射到两臂肌群，做完了，人
的舒畅感增加。再如“左右转膝”，两腿弯
曲，朝逆时针方向转一次，再顺时针方向
转一圈，做完后关节活络多了。
“练功十八法”的动作简单易学，而
且从头到脚，各个关节都转动了
一遍，过去僵硬的部位都得到了
活动，久而久之，大有得益。几位
练“十八法”的老拳友说，他们在
练吐气与吸气，只有在练操时做

到正确吐气与吸气，才算真正入门。
三个月下来，我身体状况大为改观，

脖子与腰腿痛明显改善。我后来又看过
好几种功法，但大体没有超出“练功十八
法”的范围，我就练“练功十八法”，练他
个十年八年，争取做个长寿老人吧！

说零食
甘建华

! ! ! !饭后百步走，妻让我陪她一直
走到了天山西路。我们跑了几爿零
食店，我的手里便有了两只马甲袋，
里面是几样不同风味的零食。原来，
妻子所在单位组织旅游，由她负责
购些零食。她根据同事们的不同口
味，上街挑选了二三次。
除了单位活动如此，女同胞们

私下结伴外出时，也喜欢带上零食，
互相品尝。多年前的一个夏天，我随
妻和她的几个同事一起去嵊泗。从
小洋山到嵊泗的客轮上，我们在舱
里坐成一长排，然后她们轮番取出
自带的零食，像击鼓传花似的开始
了一次次的传递。坐在一侧的我，虽
然不喜零食，但为了不扫大家的兴，
双手同样一刻不得闲。环顾四周，
哈，好像只有我们这一拨人老是在
咀嚼，有尝不尽的零食，品不完的美
味。一个多小时的水路，竟然接连传
递了十多道零食。到嵊泗品尝海鲜
时，一个个却嘎答答了，肚子里早已
喧宾夺主。

对这种朋友同事间的“零食情

结”，我曾经有些不以为然，但后来
渐渐感觉到，吃零食除了品尝的愉
悦，还跟结伴逛商店、喝茶、茄山河
一样，是一种不带功利，极其淳朴
自然的习惯，温暖着人际关系和我
们的心灵。我们单位上有群差不多
年龄段的女孩，闲暇里喜欢上了网
购零食，你买我买她也买，嘻嘻哈
哈乐开怀。起初我心里嘀咕，这些

小丫头吃饭没胃口，零食天天有！
但看见她们一起品尝不分你我，亲
昵开心的模样，倒也觉得吃零食蛮
可爱呢。
一般来说，女同胞比较喜欢吃

零食，喜欢请人吃，喜欢为吃操心，
那是一种女人悠闲的境界，是一种
享受的生活状态。而风风火火忙忙
碌碌的女强人女忙人，却少了这份
幸福快乐。是无心，无暇，也有无奈。

零食是女性化的食物，爱吃零食的
男儿天生比女人少，抽烟的男同胞
吃零食的更少。男人出门一般不屑
于带零食，比女人来得潇洒。但只要
有女同胞同行，男人就有望享受不
劳而获，不管你喜不喜欢。有女人缘
的男人更有口福。在人群当中，后来
者新入行者孤独者厚道者常常请人
吃，资格老道行深人头熟的人喜欢
两手沓沓吃白食。
经济大发展，零食产业同样发

展迅猛，品牌经营商争奇斗艳，“零
食族”口福多多。但是，能够彻底方
便消费者，既不弄脏手，又不产生垃
圾的零食，还没有发明出来。因此，
吃零食有时也会有些小麻烦的。你
想，要是在长途汽车上，你手里抓了
把甜的酸的或带核带壳的，消受时
还真有点不便呢。所以，细心的人，
素质到位的人，准备
零食的同时，还会准
备好手巾纸和垃圾
袋。这大概就是吃零
食的健康方式吧。

洞
庭
红

陶
文
瑜

! ! ! !绿茶是恋爱，红茶像
婚姻。恋爱讲究新头，朝气
蓬勃热情洋溢。婚姻是日
积月累源远流长。这是我
最近的心得，这一份心得
的来龙去脉，是不久前我
接受了一家报纸的采访，
报纸上的原文如下：

打破绿茶!纸枷锁"

苏州作家陶文瑜本是

个绿茶分子#就像他坚持足

不出苏州一样#倚

仗着天时地利忠贞

了多年$ 每年春天

二两碧螺春是必喝

的# 然而一年也就

这二两# 其他的品

种如毛尖都不过半

斤# 剩下的统统交

付给了龙井$ 但 !"

多岁时邂逅了洞庭

红#一切就不同了#他开始

义无返顾地改弦易辙$理由

是#洞庭红大气%开朗#让人

心下一亮%神清气爽$ 而之

前的天时地利的 !忠贞"也

就顺势成为了一场!包办婚

姻"# 洞庭红则成为打破他

!纸枷锁"的!女神"$

这么说#只是其一$其

二是#!今年的绿茶品质都

不太好#喝起来单薄%寡淡

得很$ "有一天#他从苏州

东山开会回来# 看到沿途

的碧螺春在车水马龙中蒙

上厚厚的尘土#心下恻然$

!茶如人# 生态培养了气

质#以前东山是不进车的#

现在车来了#尘多了#声喧

了#而茶也开始废了$ "品

质不好的茶让他索然#于

是#索性不喝$

喝洞庭红# 像是遇到

了故人# 一喝就放

不下$!用紫砂壶冲

泡# 但要用玻璃杯

子盛$"有什么特别

讲究吗&也不是#不

过是为了合个眼

缘#!玻璃杯盛红

茶#养眼得很$ "对

于像陶文瑜这样的

苏州文人来说#高

品质的生活就是悠闲生

活$ 喝茶细致到!养眼"的

程度# 犹如他们挚爱的苏

州菜一样# 讲究的就是那

个精致的悠闲$

陶文瑜认为最好的喝

茶地点就是单位# 介于园

林和院子之间# 也就是介

于精致和随意之间$ 这种

状态喝茶最好# 最随意也

最贴心$ 最不喜欢的是在

茶话会上喝茶#!那是谈

话#不是喝茶$ "

记者写了满满当当的
一篇文章，我看到后内心
有点后悔，应该是我自己
写出来换稿费的，花了和
写文章差不多的力气。却
让别人占了便宜，做人要
大气，文章不要客气，我就
写了这篇洞庭红，心情就
好起来了。

重游仙女湖
夏侯建

! ! ! !寒冬时节，我和友人
乘坐一艘游轮在如诗、如
画、如乐的仙女湖上游弋。
眼前湖水凝碧，大小岛屿
似碧簪镶嵌在湖中。
游轮先在若虹群岛南

端的一座小岛前停泊。我们
下了船，徐步前行，映入眼
帘的门楼上写着傣家度假
村的字样，四处景色洋溢着
浓郁的傣家风俗民情。寒风
扑面而来，岛上的鸟儿不
时地发出婉转动听的叫
声，音色迥异，回旋荡漾，
花圃中绽放着姿态万千五
彩缤纷的菊花，有红色的、
黄色的、白色的、紫色的，
园艺师用枯木桩做骨架，
摆出许多诗情画意的菊花
造型盆景。在岛上的表演
厅，我们观看了一群身穿
傣家服饰的姑娘表演的傣
家舞蹈，那优美的音乐和
曼妙的舞姿，令人陶醉，也

带给人无限的遐想。
离开傣家度假村，我

们又上了船，游轮继续沿
湖西行。当游轮驶过两边
峭壁悬崖的丹江口时，湖
面顿然开阔起来。啊，这就
是十万亩水域面积的仙女
湖子湖———钤阳湖。放眼
望去，秀丽的湖光山色俨
然一幅清新淡雅的水墨
图。这时，西边的太阳悬在
湖畔嵯峨钤山的山梁上，
像是在湖面撒下了无数耀
眼的碎金，湖水顿时变得
妩媚鲜活起来。
游轮剪开碧波在湖面

疾驰。望着荡起的湖水，蓦
然间，我那久久封存的记
忆也泛起了涟漪……

曾几何时，我和我的
兄弟姐妹就出生在钤阳
湖中央的钤阳镇池塘村。
至今我还依稀记得，一个
彩色的黄昏，哥哥姐姐用

戽斗在月亮塘里戽水。待
到塘底水不多时，水中的
鱼活蹦乱跳，站在岸上的
我看见跳跃的鱼也高兴得
活蹦乱跳。回家时，哥哥姐
姐从月亮塘里捉了一背篓
鱼。故乡给我留下的记忆
不多，但这些趣事却始终
存留在我的脑海深处，一
经撩拨，便似浮萍立刻浮
了上来。
往事如烟。如今，仙女

湖的开发不仅是一项集灌
溉、防洪、发电、养鱼综合
工程，而且也使它成了江
南观山赏水的旅游胜地。
告别钤阳湖时，红彤

彤的夕阳快要落山，湖水
辉映着晚霞，如同满湖都
是金水在流淌。我站在船
头，望着远处湖岸拔地而
起的工业园区，还有库区
移民依湖而建造型美观错
落有致的别墅群，我蓦然
想起傅抱石说过的一句
话：“山水画不仅要表现山
的外形，更重要的是从有
限的山峦形象变化中去表
现无限的意境。”

讲故事
!牛博士对马妞说"

戴逸如文并图

! ! ! !在真善美新闻奖颁奖大会上，星云大师的简短致
辞只是一个故事：
阎王升堂。押上来的第一个人犯对他杀人越货的事

实供认不讳。阎王判了他有期徒刑若干年。第二个人犯对
奸淫偷盗的指控低头认罪，也被判了若干年有期徒刑。
第三个人犯是一路喊冤喊上堂的。阎王问他的职

业。答为记者。阎王脸一沉，拍响惊堂木：“打入地狱！”
记者当然不服。阎王说：
“杀人越货、奸淫偷盗，危
害的面还不大，而记者一
支刀笔，颠倒黑白，混淆是
非，要害多少人啊！你不入

地狱谁入地狱？”
台下听众一片寂静。这不是新闻奖颁奖大会吗？莫

非星云大师老糊涂了？
星云大师笑了，用他浓重的江都乡音娓娓道来：“写

真善美的记者是不用怕的，写真善美，那是要上天堂的。”
有大智慧的人大多善于讲故事。换句话说，故事是

大智慧的绝佳载体。古往今来，圣人贤者不擅讲故事的
不多，佛经讲故事，圣经也讲故事。只有信心匮乏了，才
会乞灵于艰涩讲章。

人与血管同寿
王胜林

! ! ! !“人与动脉同寿”，这是
(#世纪法国名医卡萨尼斯
的一句名言。意思是说，人
的动脉在不断硬化阻塞；当
重要器官)心、脑*梗塞坏死
之日，人也就到了寿终正寝
之时。我国在数十年间，疾
病谱发生了重大转变，慢性
病已成为影响人们生命与
健康的重要因素。
动脉粥样硬化虽仅是

动脉硬化的一种类型，本
病临床上多见于 +" 岁以
上的中、老年人，+#岁以后
进展较快，近年来临床发
病年龄有年轻化趋
势。虽然血管随着
年龄的增长会自然
衰退老化，但只要
注意科学饮食，改
进膳食结构，加强体育锻
炼，并养成良好的生活习
惯，血管硬化可望得到延
缓和逆转。

(%合理膳食。控制膳
食总热量，以维持正常体
重为度，+"岁以上者尤应
预防发胖。

!%关注血脂。脂质代
谢异常是动脉粥样硬化最
重要的危险因素。人体摄
入的脂肪在血中不溶于
水，必须和蛋白结合成“脂
蛋白”才能溶解，然后被输
送到全身各组织器官。脂
蛋白按其颗粒大小不同分
+种，颗粒最大的叫“乳糜
颗粒”，稍小点的叫“极低
密度脂蛋白”，更小的叫
“低密度脂蛋白”，最小的
颗粒叫“高密度脂蛋白”。
对血管硬化影响最坏的是
“低密度脂蛋白”和“极低

密度脂蛋白”，它们能沉积
到血管壁上，造成动脉硬
化。而高密度脂蛋白则对
血管有益。体检发现血脂
异常，调整生活方式仍效
果不佳可酌用调脂药物。

,%防止高血压。血压
升高时，低密度脂蛋白就
会更厉害地损害动脉内
壁，加速动脉硬化。要积极

控制血压，不要拒
绝服药，有条件尽
量监测 !+ 小时动
态血压。

+% 控制糖尿病。
糖尿病可引起全身血管损
害，促进动脉硬化的发生。最
好控制糖化血红蛋白达标。

$%不吸烟、限酒。烟中
的一氧化碳会造成血管壁
内皮细胞缺氧，促成动脉
粥样硬化。烟中的尼古丁
还可使高密度脂蛋白减
少，低密度脂蛋白增加，从
而加重动脉粥样硬化。

-%适量运动。适当的
体育运动也是血管“年轻”
的良方之一。锻炼的项目
和程度要因人而宜，以不
过多增加心脏负担和不引
起不适感觉为原则。

'%劳逸结合。不要通
宵达旦地玩乐，保证充分
睡眠。

.%早期发现。多普勒
超声检测颈动脉方法筛查

和评估动脉粥样硬化性疾
病。颈动脉的病变程度也
可以间接反映冠状动脉、
脑动脉病变的程度。为早
期诊断和早期临床干预动
脉硬化性疾病提供依据。

#%中医调理。预防和治
疗根据不同的体质采用活
血化淤、理气化痰、补虚等
方法。#作者为上海市中医

医院心内科副主任医师'

徐汉明
刹住吃喝风

（汽车品牌）
昨日谜面：《一九四

二》真不赖
（三字比赛用语）
谜底：十六强（注：一九

四二，共计“十六”；强，好）


