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龙
宝
的
养
生
十
诀

张
德
宝

! ! ! !龙宝的全名叫伊龙
宝。在单位时，大家习惯
舍姓直名，叫他龙宝。

岁末，单位一批离
退休的老同志“劈硬柴”
餐聚，把我列为新
“成员”。于是，在
这次餐聚中，我见
到了二十多年未
曾晤面的龙宝，且
与他邻座。

虽然岁月催
老了龙宝，但他当
年的风采似乎还可
寻觅。我一句：“龙
宝，侬还是老样
子，没啥大变化，只
是瘦了点、老了
点。”就此引出了
龙宝的养生十诀。龙宝
直话，我这里实录———

一日万步五体勤，
二瓶开水伴平衡，三餐
清淡按时进，四时鲜果
常尝新，五谷杂粮肠胃
清，六官豁达心气平，七
情六欲少揽身，不（八）信
骗术不信邪，酒（九）烟伤
神莫近身，实（十）
实在在过日子。

龙宝对养生
十诀逐条作了解
释，比如第一条，
是讲运动，每天要走八
千、一万步，不仅手脚四
体动，还要多用脑，免得
老年痴呆，所以叫五体
勤；第二条，二瓶开水，
就是每天要喝两水瓶的
茶。至于喝什么茶，可以
根据各人的实际情况，
有针对性地喝各种茶。
他特别推崇喝山楂茶，据
他的实际体验，常喝山楂
茶，有排毒功效。第三条
是讲老年人要吃得清淡，
吃得有规律。第四条是讲
要按水果的生长季节吃
新鲜的水果，千万别去吃
反季节的果蔬。第五条好
理解。说到第六条，龙宝
尤与激昂。他说，一些老
同志退下来后，心中常常
有莫名的烦恼，我就有过
。有一次参加一个活动，
主持会议的人介绍到自
己，在姓名前面加了一
个“官衔”：正科级经理。
我一听，顿时火冒八丈。
再平心静气地想一想，
“正科”又怎么样？还不
是照样一日三餐，这样
想想也就平静了。第七
条也好懂。第八条，现在

社会上各种骗术都包装得
好看、好听，但千万别上当
受骗，叫做不信邪。第九条
也好懂。最后结束的第十条
是十诀中最重要的落脚点，

就在于实实在在过
日子，要有一个和
谐的家庭，快快乐
乐、开开心心地过
好每一天。把每一
天都当作生命中精
彩的日子来过。

龙宝的养生
十诀，结论是：人
的生命就像一支
蜡烛，不能点得
太猛烈，让能量
耗尽，而应该科
学运用能量，该

发光时就发光，该调节时
要调节，尽量要让这支蜡
烛的光延续下去，哪怕是
悠悠然地亮着，生命之火
不熄，生命之树就长青。
养生十诀的知识产权

归龙宝所有。今天他奉献
给大家，因为他是养生十
诀的实践者，也是受益

者。他常年劳累，
身体变差了。先是
胃部手术，后是胃
癌诱发，! 年半前
全胃切除。当然，

常人无法想象无胃之痛
苦，龙宝以极大的毅力与
科学的养生十诀，战胜了
病魔，践行了健康、幸福地
过好每一天的承诺。

我将龙宝的养生十诀
奉献给读者，让更多的人能
从中得到启迪，收到裨益！

学书法亦健身
袁宗达

! ! ! !那年，我因病提前
五年退休。几年下来，
在家闲得慌，怕闲出毛
病来，经妻子动员，报
名参加了街道老年学
校书法班，学写颜真卿的《颜勤礼碑》。

我一直以为学书法只要自己临帖
就行。学了才知道，初学者不拜师还真
不行。比如悬腕、握笔、用纸、写字时要
垫毡等等。还有中锋、侧锋、偏锋、
露锋等等，学书法看来蛮吃力，不
花功夫还不行。

我开始当起“小”学生"在粗糙
的元书纸上一笔一划地认真临写！
全神贯注"一个字要写二三分钟，而且要
临好几遍才有点像。

先学欧体，又学颜体，后来写行书。
我先后临了三十几遍《兰亭序》。然后又
临《圣教序》。几年中每天写四五个小时。
几年下来，还真有些进步。在长沙市文
联、美协、书协共同举办的全国书法大赛
上，我的作品得了金奖。后来，又曾入展

中日书法展。
七八年书法练下

来，不光技艺上进步不
小，而且身体上也深受
其益！比如几十年来我

入睡最少要二十分钟，但现在一般三五
分钟就行，而且天不亮人不醒。再有，原
来悬腕时手臂总有些晃动，而现在虽然
已近七旬，不光书写时不晃，手臂平伸

出去三五分钟照样纹丝不动。
悬肘书写，提笔凝神，心无杂

念；心、眼、手凝聚于一点，一竖一
横、一撇一捺、一点一划都全神贯
注。发力于思维，落实在毫端。每

个字都是全身配合，牵动上百块肌肉，气
血流通，长此以往，对人的精、气、神能
起到一种神奇的调节和平衡作用。而临
帖写完后周身通泰，身心愉悦至极！

我患高血压多年，吃一两种药还压
不下来，几年中加了好几次药，现在练
书法，药没加，血压控制得挺理想。这不
能不说书法这项运动让我大大受益。

吐彩丝!织药绸

陈钰鹏

! ! ! !丝绸是华丽的、
柔滑的、性感的。丝绸
甚至有点邪恶，正如
阿拉伯人所说：“丝绸
的发明终于能让女人
裸穿衣服了。”我国自古是
养蚕和丝绸生产大国，蚕
茧生产、加工的历史悠久，
对蚕事极为崇敬和重视，
商代设有典蚕官“女蚕”，民
间供奉蚕神。“朝看箔上蚕，
暮收茧上丝。”（箔，蚕箔，系
竹篾或苇子编成的无边框
的放蚕用具）形象地道出
了蚕妇的敬业和辛劳。
去除了丝胶的蚕丝光

亮、柔韧、富有弹性，是优
异的纺织原料。七彩斑斓
的丝绸料子是经过众多复
杂的工艺步骤才形成的，
仅染色这一步就是耗时、
耗钱、耗能源、耗资源和污
染环境的工序。所以科学
家们作了一系列的试验，
希望找到一种方法，使蚕
能吐出彩色的蚕丝，从而
免除麻烦的染绸工作，为
保护环境作出贡献。通过
不断的色彩实验，专家们
找到了一种方法———从蚕

的饲料入手。比如在蚕
的饲料中掺入 #$%!&的
若丹明 '（若丹明是荧
光染料系列），蚕宝宝就
会结出粉红色的蚕茧。
要是换成若丹明 ((%，
能产生黄绿色的蚕丝；
如果掺入若丹明 (%(，
那就能收获雪青
色蚕丝了。通过
染料的混合还能
得到其他色彩的
蚕丝。用这种方
法生产的彩丝，它们的
强度和弹性均无“值得
一提的”变化。唯一的副
作用是，吃了掺有染料
的饲料后一小时，蚕宝
宝的身体也变成了粉红
色、黄绿色或雪青色。

早先的试验中，被
染色的主要是蚕丝的
丝胶，丝胶像胶水一样
包围着蚕丝，在蚕丝加
工前，丝胶通常会被洗

掉，蚕丝的色彩也就随之消
失。而最新的方法是让丝心
蛋白)纤维染色，所以色彩
不会消失。
有人认为，如果开办一个

生产彩丝的培训学校，这将是
一种收益颇高的创业。国外报
道中国每年的丝绸生产总产

值约为 *%% 亿美元，
全世界每年约生产 (!

万吨丝绸，彩色蚕丝
的生产将是一种大大
有利于世界人民和保

护环境、保护地球的举措。
在饲料中添加色素而生

产彩色蚕丝的途径又启发了
专家们的另一种念头———如
果在饲料中加入别的添加
剂，可以生产新的“前卫材
料”，比如使蚕丝成为具有

抗菌和消炎的纤维，这
样的蚕丝织成的丝绸
可用来生产抗菌消毒
的绑带和“丝绸胶布”。
由于丝的生物耐受性
很好，用新型的蚕丝和
人体（肠的）成纤维细
胞（结缔组织中数量最
多的一种细胞）结合，
在实验室继续培养，可
成为（不会被排异的）人
造结缔组织。
和西方科学家有所

不同，中国和日本等国家
的专家则主张用基因改造
的方法，使蚕的基因发生
改变，再经过多次杂交，转
基因蚕丝就会呈现各种颜
色。中国工程院院士、世界
著名蚕学家向仲怀教授多
年来带领他的团队在蚕丝
基因组的研究方面超过了
日本，取得杰出成就。相信
不久的将来，中国人将通
过 +( 世纪的丝绸之路把
彩色丝绸传遍全世界。

自创短信女子
王 欣

! ! ! !每到春节前，祝福
类手机短信满天飞，细细
阅读，有的前后押韵，朗
朗上口，有的含情脉脉，
暖人肺腑，还有的幽默搞
怪，让人忍俊不禁……我真佩服那些短
信编者的创意水准。不过我很少转发那
样的短信，因为我每次收到那样的短信，
只是看看是谁发来的。因为我觉得发短
信，还是自己创作为好。

前些年，我喜欢用简单而朴素的
语言表达内心最真诚的祝福，给长辈，
我会发“晚辈王欣给您拜年了，感谢您
长期以来对我的关心与厚爱，恭祝您

身体安康、大吉大利！”
给同学或朋友，我会发
“代我向伯父伯母拜年，
王欣携家人恭祝您和您
的家人新春愉快、吉祥如

意！”我不知道长辈或朋友收到短信时会
有怎样的感受，至少我觉得这样的短信
是我内心朴实而真切的表达。

去年除夕夜，岳父手机收到一条祝
福短信，他自言自语地牢骚了一句：“现
在拜年就是群发短信，说白了，就像单位
搞的集体拜年嘛！”岳父的话很有道理，
或许只有因人而异地送祝福，才更能够
通过短信拉近心与心的距离。

周国瑾
有志不在年高

（四字商业用语）
昨日谜面：合影一概

谢绝（四字常言）
谜底：照单全收（注：

用“反扣法”，别解为“照片
单个的全收”）

欢乐的乡村婚礼
胡永其

! ! ! !连登兄是我多年好友，
情同手足。其子近年在沪打
拼，势头不错，不久前举办
婚礼，我自然应去祝贺。
喜酒是在高邮城里办

的，但在我眼中，更像一个
欢乐的乡村婚礼。整个婚宴
大厅红色扑面，喜气洋溢，连
桌布、椅套都是红色的，宛如
一个硕大的红色洞房。特别
是“开场戏”别具匠心，在嘹
亮的唢呐曲《百鸟朝凤》中
（恰好新娘的名字里也有一
个“凤”字），由开心公公发
令：新娘起轿！但见四轿夫

抬着一顶花轿款款入场，
走着走着还迈起四方步
“颠”起轿来，就像电影
《红高粱》里“娶亲”那场
景，令人忍俊不禁开怀大
笑！“抬花轿”是高邮水乡
旧时结婚的民俗。任何时
尚都是从城市流向乡村，
而民俗相反，往往是从乡
村流向城市，君不见如今
不少上海人办婚礼，不也
时兴“抬花轿”了吗？！
婚礼的另一“亮点”

是新郎、新娘也参与了
互动表演。身着一袭婚
纱的新娘落落大方，动
情地唱了一曲《心相
印，手牵手》，甜甜的嗓

音博得了满堂喝彩！新郎
也“紧紧跟上”，登台朗诵
了自己创作的诗歌：“在那
个初春，我们相识播下了
爱的种子；在这个深秋，我
们携手收获爱的甜蜜
……”谁料当年也是“文学
青年”的公公更“不甘示
弱”，专门请人朗诵了一首
他曾经发表在《江苏青年》
上的诗歌《撑船》：“我是水
荡里的孩子，我撑过船。我
熟悉篙转上的艰辛，熟悉
风浪和船撞击的声音
……”一个普通人家的婚
礼都这么有“文气”，高邮
“文化之乡”的品牌可谓名
不虚传。笑声、掌声接连不

断，婚宴成了一个好戏纷
呈的“欢乐嘉年华”！
更让我激动的是有幸

当了一次证婚人。我上台
后，先把红绸带让新郎新
娘各执一端，尔后饱含真
情说起了“证婚词”。当说
到“天地有大美而不言，她
见证了这一对新人的成长
历程。今天的婚礼虽然只
有几个小时，但为了今天
的甜蜜，你们的父母已含
辛茹苦了 +%多年”时，我
看到新郎新娘在不停地点
头。新郎新娘的父母对我
说，他们听了证婚词很感
动。这对我来说，无疑是最
高的奖赏啦！

什么畅销
戴逸如文并图

! ! ! !美国的塔莎!杜朵"

九十多岁了" 创作了很

多畅销书" 与读者分享

她在生活中发现的 #钻

石$"与读者一起创造希

望%梦想%奇妙与快乐&倘若没有这些"世界将会多么

寂寥&她向往大自然"她用版税买下佛蒙特州的一片

土地"搬离城市"营造她梦寐以求的 !"世纪风格农

庄& 她画画"她亲手制作日常生活用品"她种石楠和

'狐狸手套$"她养蜂%养鸡%养白鸽%养鹦鹉((冬

天"挤完羊奶"坐在摇椅上"抱着柯基犬"想着给亲

友亲手做一些温暖手脚的礼物((你感动不感动)

反正我感动了"为她充满灵性和智慧的惬意人生&

我满怀欣喜地买回刚上柜的*塔莎奶奶的美好

生活+& 数月后"惊见塔莎落寞& 售书小姐叹苦经,

#卖不动啊- $

感动了地球背面无数人的塔莎奶奶"我的同胞

无动于衷- 东邻的食野雅子也感动了"专门飞去采

写塔莎嘉言"配上照片..塔莎奶奶成为日本媒体

票选最受憧憬的女性第一人"*塔莎奶奶的美好生

活+荣获#最具幸福感的书$称号&

鄙视畅销与唯畅销是从都不可取& 畅销的不是

此类书而是*爵迹+之类"则暴露出了问题"大问题&

/牛博士对马妞说0

爱富不嫌贫
西 坡

! ! ! !最新一期“世界 !%% 强”
和“世界富豪榜”出炉，“中国
面孔”增加不少。这是好事，至
少说明中国经济还是可以的，
但同时，由此传递出的关于个
人财富消长的信息，无形之中
也刺激着人们的神经，让人纠
结难遣。
日前在中央台看到一档法

制节目，不能不让人审视财富
对于一个“社会的人”，究竟能
把他异化到何种地步。

南京某区有一对母女，母
离异后把女儿丢给父母后不问
不管，外出“闯荡”；女儿从小
失去母爱，由此产生了强烈的
“恋母情结”。一天，在外欠了
一屁股债的母亲找到女儿，唆
使女儿去绑架一个职校同学，
“这样可以用敲诈得来钱还给
人家，使妈妈逃脱债主的追
杀。”女儿太需要有个“妈妈”
了，于是“义”无返顾。她们很
快找到目标———一个平时常
穿名牌的女同学。其实，所谓
名牌衣服，是人家看她妈妈是
个看管自行车的，怜其困窘而
施舍的旧衣服！这对母女把该

女同学骗到某处，进一步“摸底”。
本来，那女同学可以逃过一劫，但
她鬼迷了心窍，既不肯说明名牌
来由，还胡诌家里是“开影楼
的”，“住在某高档社区”，“家里
还有一辆轿车……”这使这对母
女确信找对了绑票对象。最终，
女同学竟被这对母女因处置不
当，窒息而死。

在这之前，
有报道说，一个
开“奔驰”和一个
开“宝马”的年轻
人，因飙车而起命案。“奔驰男”的
父亲抚尸痛陈：是虚荣心害死了
自己的儿子！他们家其实并不富
裕。儿子原先是为大老板开车的
司机，开惯了高档车。换了个地方
打工后，真是鬼迷了心窍，居然放
不下开惯好车的身段，贷款购买
了一辆“奔驰”，这让他的自我感
觉良好。血案，便是这种虚拟感觉
被自己被人家再次放大的结果。
鬼迷心窍？
对！这个“鬼”，就是嫌贫。
一位大学老师告诉我，“我们

每年都要为贫困学生捐款，可是，
我从外表上怎么也看不出哪个学

生是困难的。有人悄悄告诉我，
某某学生实际上很困难，一直在
向家里要钱。可是，在申请补助的
名单上却看不到她的名字……”
这说明什么呢？
嫌贫，正像病菌一样，在我们

年轻人身上复制、蔓延。
嫌贫爱富是个很古老的词

儿，人类社会经
过了几千年的
努力，也没能把
它灭掉，说明它
已然成了人性

的一个基本部分，当然不是理想
的部分。坦率地说，在人的精神
境界还没达到圣贤所希望的高
度时，爱富心理不见得意
味罪恶，有时甚至是前进
的动力。但，嫌贫，却是不
能被鼓励和容忍的。爱富
不一定嫌贫，嫌贫则一定
爱富。由嫌贫而践踏人类尊严乃
至破坏社会和谐、稳定、秩序、规
则，几乎是不可避免的。

拥有一般人所不具有的财
富，是否“原罪”？是否一定要落得
“被害”的下场？我们可以拿出许
多的例子来证明它不是公理。但

是，不能否认，在社会迅速发展
过程中，人们的经济属性被无限
夸大，人文属性被无情蔑视，而
我们正在丧失精神层面的调节
机制。我有一个从事出版工作的
朋友就沮丧地说，全国所有出版
社加起来的产值，还不及某家电
器公司的产值。言下之意：我们
何必这样辛辛苦苦？显然，这只是
单纯的经济考量，他也许不知道，
传播精神文明所产生的价值，大
到难以估量。朋友的这种心态，正
是受到了社会浮躁情绪的感染。
现在，我们很容易感受到社

会对于“财富”的偏爱，媒体把成
功人士和财富画等号，早已约定

俗成，“财富英雄”正在成
为时代精英的标杆。这并不
值得大惊小怪，问题是，我
们应该怎样在“爱富”之余，
把“嫌贫”这个社会流行病

毒抑制一下，减少它的破坏性？
“羡慕———忌妒———恨”，更

大程度是由嫌贫造成的，它，不
光是相对贫穷的人必须克服的
心理障碍，也是相对富裕的人以
及舆情制造和传播者必须理解
和设法化解的一道难题。


