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“毒”是臆想出来的
与“清肠”如影随形的概念是

“宿便”。人们认为“便”是污秽的，
所以必然含有很多“毒”。当它们
“宿”于体内时，那些“毒”就会被吸
收从而危害身体，所以就有必要通
过“清肠”来把那些“宿便”排出，并
且把附着于肠壁的那些“便”与
“毒”也清除掉。

实际上，现代医学中并没有
“宿便”的概念。生理学已经把食物
被吃下之后的过程研究得相当清
楚，“宿便”与“肠毒”都只是想象出
来的概念，并不符合科学事实。

人们吃下食物感觉到“饱”，是
食物充满了胃。食物在胃里进行
“预消化”，然后进入小肠进行充分
的消化和吸收。对于混合食物，从
胃里排空大约需要 !到 "个小时，
也就是我们吃饱了感觉饿的时间。

再经过几个小时，食物中的
营养成分大部分被吸收，剩下的
残渣进入结肠。这些残渣中含有
一些膳食纤维、电解质和大量的
水。电解质和水会被进一步吸收，
而膳食纤维会被肠道菌代谢分解
一部分，产生一些小分子有机酸
和维生素之类的物质。这些有机
酸和维生素也会被吸收。剩下的
残渣到达直肠，硬度增加，最终变
成了“便”。

从小肠出来到达直肠的时间
比较长，残渣的组成与人的身体状
态都会影响对残渣成分的吸收。如
果通过得比较快，吸收得少，便就
会比较软，极端情况是软到像水一
样，就是腹泻了；如果通过得很慢，

水分被吸收得过多，残渣就会比较
硬，极端情况下是硬到难以排出，
就出现了便秘。
“便”是食物的残渣，消化吸收

的过程并不会产生毒素，进入大肠
被肠道菌发酵，正常情况下也不会
产生毒素。也就是说，“便中有毒
素”本身只是臆想。

对于食物中“可能存在”的有
毒成分，如果人体要吸收，也是在
小肠中最容易被吸收，到了“便”里
也就难以被吸收了。

既然“毒”是臆想出来的，“清
肠排毒”自然就没有必要。

“清一清”会如何
虽然说清肠排毒没有必要，但

不少人想的是：即便没有必要，但
“清一清”总没有坏处吧，万一有好
处呢？

人体是一个不停地进行着各
种生化活动的整体。它就像一台完
美的机器，如果不确定一种操作有
好处，最明智的选择就是不要去折
腾———所有的折腾，都是在干扰它
的运行。
“清一清”又如何？需要根据如

何“清”来分别讨论。
比如肠道 #$%即大肠水疗，号

称可以“排出体内毒素，改善便秘、
腹泻，调节肠道菌群结构，预防肠
癌，并有美容、美肤、减肥、调节内
分泌等作用”，基本上就是堆砌了
各种跟健康有关的时髦用语。这种
疗法是把纯净水或者含有药物的
水经过结肠流进流出，从而促进排
便，并把肠“清洗干净”。

但是，便在大肠中的停留是有
健康意义的。人体要从中吸收水和
电解质，而“具有便意”的时候大
脑会发出指令，肌肉收缩，从而完

成排便。通过水疗，相当于强行制
止了对水和电解质的吸收，并且通
过刺激肠道欺骗大脑发出排便的
指令。

人体本来有自己的运行方式，
偶尔干扰一下也问题不大。但如果
经常强行干扰，它就会在你的“无
价值呵护”中凌乱了。

多管齐下增加水分
市面上有不少“清肠”的保健

品。有人会说，保健品即便无效，也
没有什么坏处，“清肠保健品”还有
助于排便呢。

但需要强调的是，很多“清肠”
保健品都是通过药物来刺激肠黏
膜神经，引起排便反射，从而促进
排便。如果真的是便秘严重，那么
使用药物也是合理的选择。不过要
不要选择药物、选择什么样的药

物，最好还是咨询专业医生，不要
只是通过广告去选择那些吹得天
花乱坠的产品。

对于大部分人来说，即便排便
有一些困难，也只是轻微的便秘，
不需要采取药物那么激烈的处理
手段。

便秘的原因有很多，比如不合
理的饮食结构、年纪增长、心理压
力大、怀孕、服用某些药物、患有某
些疾病，等等。有一些因素我们无
法改变，生活方式的改变是我们可
以掌控的，也会有明显效果。

便秘的根本原因在于便中的
水分不够。这可能是因为肠道蠕动
太慢，导致食物残渣停留时间过
长，从而使得太多的水被吸收。

为了增加便中的水分，可以多
管齐下，比如，多喝水，水喝得多
了，吸收之后总会多剩下一些。

要多吃膳食纤维丰富的食物。
膳食纤维，尤其是不可溶的膳食纤
维，吸收能力强，保水能力也强，就
更容易保持便的湿润。而且膳食纤
维吸收后体积较大，也就更能促进
肠道蠕动把它们排出。富含膳食纤
维的食物很多，比如蔬菜、杂粮豆
类、粗粮、全麦、水果，等等。

同时，减少奶制品和咖啡因的
摄入，减少肉类和精加工食品的摄
入，对肠道也是有好处的。

运动也是不可或缺的部分，通
过运动增加肌肉能力，也就能使排
便更容易。

此外，要及时如厕。当有便意
时，就及时上厕所。“憋”会使便中
的水分进一步被吸收，从而增加硬
度而更难排出。
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现代都市生活中，人们
对于健康越来越关注，也越
来越焦虑。缓解焦虑，也造就
了商机，各种“养生”“保健”
方法层出不穷。“清肠”就是
其中很流行的一种。激进的
人为肠道做水疗，吃“通便
清肠”保健品；不那么激进
的人放弃鸡鸭鱼肉，改吃素
食；还有一些人，也经常说
“吃点粗粮清清肠”……

这些做法，合理吗？
" 图片来源!视觉中国
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印章，是中国传统文化的一朵奇葩。它以
其独一无二的艺术形式和丰厚深邃的文化内
涵，闪耀着华夏民族的智慧光辉。
颜梅华与印石的情缘，出自家学渊源。当

年，在招商局工作的父亲，喜欢金石书画。颜
梅华还不到十岁的时候，常见父亲的一些朋
友会带上几块印石来家里，一边品茶，一边玩
石。他站在旁边看着，觉得这些光滑
剔透的石头很好玩。他便偷偷拿出
去和邻居的一些小朋友相互比较，
甚至玩造房子游戏。时间一久，把印
石玩得不像样。结果遭到了母亲鸡
毛掸子的一顿揍打。
母亲的那几下鸡毛掸子反而让

他对印石产生了浓厚的兴趣。每当
夜晚，小颜梅华站在父亲书桌旁，见
其手执铁笔刻印，在“咔咔”声中，屑
子飞溅。他觉得这声音奇妙无比。父
亲刻完一方，沾上印泥，在雪白的宣
纸上压出一个个鲜红的印章。他虽
然看不懂那些文字，却让他着迷。
在父亲的影响下，他渐渐也对

中国印石有所了解。印石分青田、寿
山、昌化及巴林四大类，以其色彩绚
丽、质地细腻、纹理自然、硬度适中，而并称为
我国“四大印石”。父亲喜欢和主要收藏的是
青田。父亲告诉他，青田石中最为精彩的当属
“青田灯光冻”，又名灯明石。“莹洁如玉，照之
若灯辉，谓之灯光石。”其价胜于黄金，极为珍
罕。父亲曾花大价钱好不容易从朋友处买到
一块，后毁于战乱。父亲说，田黄、鸡血出钱都
能买到，但这方石出钱也买不到了。
颜梅华后来画连环画挣钱后，也开始注

意欣赏收玩一些印石。当时福州路附近有家
图章店，他常去逛。看见中意的，就买一些。青
田石很少，能买到的就是一般的寿山石。他慢
慢体悟到，收藏的过程不是一帆风顺的，要见
识过好东西才会有眼力，再就是要有缘分。
青田灯光、寿山田黄、昌化鸡血被并尊为

三大印石之王。和父亲一样，颜梅华主要收藏
印石，能刻章的，首选当然青田。田黄和鸡血
很少玩。但也不乏观赏的机会，遇上些趣事。
有一次，他碰到了以前的启蒙老师郑竹

友。郑先生这时已从故宫博物院告老回到了

上海。他告诉颜梅华，有一方田黄被书法家徐
伯清便宜买去了，大概只有七元。他为此懊恼
不已。这块田黄虽说不上很好，但也是可遇不
可求了。当年，郑竹友作假画有名，但圈子里
都知道他看画也很有水平。他自己做字画生
意。有一个和他关系很不错专门跑弄堂收字
画的旧货人，他就常常托此人收卖字画。他曾
收到过徐悲鸿、齐白石的画，当时的行价是一

幅二十元。旧货人收进价约是十二
元，给郑竹友的价格是十五、十六
元。有次颜梅华去郑竹友家，看到徐
悲鸿画的一幅马，齐白石画的是幅
葫芦，题款“好模好样”，均已裱好。
还有一幅黄宾虹的山水，正摆放在
桌上。据说，后来都被郑家后人弄光
了。这三幅画在今天，值四五千万。
这自是题外话了。
上世纪六十年代初，颜梅华被

借调在辞海编辑部工作。下午休息
时，他会常去出版社同一系统的朵
云轩看看。一天下午，他刚进朵云
轩，营业部主任见到他后说：“颜先
生，今天侬先勿要急着走，我给你看
点好东西。”颜梅华见他拿出一个红
木盒，里面有二十方鸡血石，而且是

一色的牛角冻的底。这二十方鸡血石血的品
相非常好，显然同出一个坑里，质地纯净细腻
无杂质，属昌化石品种中不可多见的珍品。营
业部主任说，你今天来正好能看到，明天就拿
去给钱君匋先生过目了。
颜梅华平生也只有这一次看到这样的鸡

血石。当时这二十方价值两千元人民币，就等
于是两根大金条。据说，后来被原永安公司老
板全部买去了。颜梅华说，那时一般人是买不
起的，我也拿不出那么多钱，当时口袋里有近
十元零用钱已经很好了。但也算是开了眼界。
除了收藏印石外，这一时期，他还喜欢收

藏些碑帖。有一次，他去当时已有些名气的书
法家任政家中，见一小楼梯的格子上糊着祝
枝山几张“黑老虎”（碑帖），就说：“哟，侬这几
张东西还不错的呀！”任政说：“没啥好，江湖
气太重。”“那侬以后撕下来时给我。”后来，任
政给了他。颜梅华说，是珂罗版的，其实，很不
错。他珍藏至今。
“文革”开始后，他的收藏被迫中断。
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连走带爬，连扛带扯，你推我拉，刚走过
一半，侧面河道上方的泥土轰隆隆塌了下
来———如果他刚才选择河道路线的话& 这十
几个人就全部“交代”在这里了。
朱伟峰和所有人都不由一身冷汗！
当三个矿工和几个官兵们看着漫天烟

尘，惊叹着朱伟峰的判断准确时，朱伟峰突然
一下子跳了起来，急声喝道：“快走，快快！”
一路上都态度亲和的朱伟峰突然变得疾

言厉色，大家都不解，但是没人来得及问为什
么，这种时候领队的判断决定大家的生死。
不知怎么的，朱伟峰隐隐感到某种巨大

的危险正在逼近。他只能一个劲地催促大家
加快速度。然而，谈何容易！赖元平由于脑部
受伤严重，脊椎严重错位，必须保持平稳，但
坡陡路滑，塌下来的石头泥浆一踩就会下陷。
上山时，前面的官兵跪着向上爬。下山时，后
面的官兵坐着用臀部往下挪。救援队员们的
膝盖和臀部被山石磨得血肉模糊。

在一片被山洪冲刷后形成的淤泥地前，
为了防止陷下去，四名队员跪着爬行穿过长
!'多米的路程；过河时，水深且急，为了保护
伤员，两名战士先趟过河，用绳子拴着担架，
后面 !个战士护卫着同时抬起来，就这样连
拖带拽地把伤员带过河。每个人的鞋子都灌
满了泥沙，打了泡的脚被山石磨破，再被水一
浸，每步都痛得钻心，但是没有人敢停下来，
每个人都咬牙坚持尽快向前走。
直觉再次帮了大忙，前脚刚走出“鬼门

关”，还没有缓口气，身后尘烟升起，回头看，
一分钟前刚经过的地方已被山石掩埋。这一
回，连朱伟峰在内，所有人都瘫倒在了地上。

终于脱险的三个受伤矿工再次放声痛
哭，黄伯明和肖永军说：如果不是解放军来
救，今天就算是洞子不垮，我们不被困死在山
上，也会疯掉或者自杀。
他们说的是实话，之前，肖永军曾经爬到

半山腰想逃生，但是亲眼看到进出的山路全

部被塌下的山体掩埋，绝望之中他想跳崖，被
黄伯明拼命喊住。后来，又等了几日，黄伯明
也觉得无望了，他们真的是把遗书写好了，放
在鞋垫底下，准备一死。就在这时，听见洞外
有声音传来。事实上，救援小队如果再不来，
就算不轻生，他们也撑不了多久了，两个人的
伤口多日没有处理，已肿胀发亮，挤压综合征
随时会发生，他们会在伤痛中痛苦地死去。
休息过后，大家都站起来，他们还不能停

下，徒步走回营地肯定是不行了，必须尽快把
伤员送到龙宝坪去，只有在那里，才能等到直
升机救援……
“其实，找到这个赖元平后，我们的负担

不仅仅是多了一个重伤员，而是巨大的心理
压力。抬上担架的时候，谁都看得出来，这个
人还活着。可是他伤得太重了，谁也不知道他
能不能承受一路上的颠簸。”朱伟峰在后来说
起过程时，这样说道。
于是，在这返回的一路上，为防止他继续

睡着昏死过去，队员们轮流地呼喊赖元平的
名字，喊着“你一定要坚强”“家人在等你回
家”等等口号，喊得他们自己都热泪盈眶。
让我们记下进入响水沟的突击小队队员

们的名字，他们是：朱伟峰（领队）、傅江华、蒋
建东、王利均、王力平、杨佳铭、刘源、曾清水、
周龙阳、蒋川、王亮、张俊。两名志愿者是：来
自广东的李勇和来自重庆的徐晓亮。

"月 ()日 *+时 ")分，在山口通往龙宝
坪的路口，望眼欲穿的副团长刘卫荣终于等
来了朱伟峰一行。此时他们已经走了 "个多
小时。刘卫荣见到朱伟峰的第一句话就是：你
小子可把人带回来了！

两名留守的通讯兵也亲热地围了上来，
虽然仅仅只隔了 "个小时，可每个人都像久
别重逢。朱伟峰这才知道，坐立不安的刘卫荣
每过一小时就要跑到路口去看一趟，直望到
眼睛酸胀得受不了，才忧心忡忡地回来，回来
后刚坐下，又跳起来奔过去看……
龙宝坪的情况比山里要好得多，这里等

待着赖元平的，不仅有用旧盆子煮开的一点
热米汤，有“北斗一号”通讯设备，更重要的
是，有来自广州军区武汉医院的医生胡光俊
和方庆，以及他们携带的急救药品。

一直游丝般飘荡在黄泉路上的赖元平，
此刻终于算是靠上了生命之岸。

生命接力
张子影


