
横着走路疗效好
王大庆

! ! ! !我是撰稿一族，自进入互联网时代后，几乎天天坐
在电脑前写文章，久而久之，腰酸背痛，腿部关节也常
感不适，虽然坚持散步锻炼，可效果并不明显。
一天，我去医院就诊，医生听了我的病情说：“你这

是慢性病，也是职业病，靠吃药打针贴膏药治不了本，
这样吧，我教你一种螃蟹步，你每天坚持练习，可有效
缓解症状。”螃蟹步，不就是横着走路吗？这是一种什么
健身奇方啊？医生从我的眼神里看出了疑惑，笑着解释
道：“人体大腿的内侧有一处肌肉群，约占大腿断面面
积的 !"#。如果这个肌肉群的机能出现衰退，就会引
起腿部的各种问题。但正常的走姿却很难锻炼到这个
肌肉群。相比之下，模仿螃蟹横着身子走，则可以使这
一肌肉群不断拉伸和收缩。坚持锻炼，可以有效缓解腿
部及关节酸痛的症状。同时，在横跨步时，还可借助扭
动腰部舒展背部肌
肉，缓解背痛。”
噢，原来是这

么个道理。螃蟹步
看起来简单，但做
起来却也有些讲究，首先两脚站开至比肩宽一点的程
度，使其同在一横线上，行走前，双脚的脚后跟应向外
$"度展开，同时慢慢吸气，膝盖也要向着脚尖方向慢
慢扭动。然后一边吐气，一边慢慢横着迈步，迈一步所
用的时间最好在 "秒左右。注意不要迈小碎步，每一步
迈出的距离应在 %&厘米左右，从直观来看，螃蟹步左
右位移时双腿更加弯曲，节奏感更强。而小碎步则没有
这种效果。走螃蟹步时不可穿皮鞋，防止扭伤，而是要
穿柔软的运动鞋或布鞋。运动量视各人身体情况而定。
我一般早晚各两次走螃蟹步，每次活动时间 !&分钟左
右。我家客厅较大，与阳光室又连在一起没有隔断，因
而我就在家中练习。家中客厅较小的可到社区广场进

行，但一定要注意环顾左右而行之。
坚持学螃蟹横着走一年多，感觉

原来常发作的腰酸背痛有了很大缓
解，腿部关节也灵活了许多，身体的平
衡能力也不可思议地得到增强。
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自 信
邵祖新

! ! ! !人应当有一点自信! 一个完全没有

自信的人"不仅无法应对学习#工作#生

活中遇到的压力"还会因此意志消沉"甚

至陷入绝望!

自信是引领我们驾驭生命航船不断

搏风击浪驶向胜利彼岸的灯塔!

拿破仑说$%不想当将军的士兵不是

好士兵!&这当然不是说只

要想当将军就能当上将

军" 也不是说只有当上将

军才算有出息" 而是说每

个人都应努力做事" 积极

向上"才能体现自身价值"不枉然地虚度

一生!

一些残疾人之所以能够养成生活自

理能力" 具有某项超出正常人的

技能' 一些患重病的人之所以能

够逐步获得康复"重新露出笑容'

一些遭受失败打击的人之所以能

够走出困境"东山再起"都是因为

他们有着正确的人生态度# 顽强的意志

和足够的自信" 当然也有来自周围的人

的鼓励和帮助!在我们身旁有张海迪#刘

伟#高逸峰等这样的例子"稍远些有美国

的盲聋女作家海伦(凯勒"那本)假如给

我三天光明* 曾深深地震撼过一代人的

心灵!

但事情总有它相反的一面" 一味的

盲目的自信则很容易使人变成自负或刚

愎自用"往往听不进别人的意见"容不得

不同的声音" 总认为自己

是对的" 比别人聪明和高

明" 其结果只能是误人又

误己! )三国演义*中那位

志大才疏的马谡自称"%某

自幼熟读兵书"颇知兵法&"又有多年跟

随诸葛丞相临阵对敌的经验"%岂一街亭

不能守耶+ &不顾王平的再三良言相劝"

最后失了街亭"丢了脑袋! %挥泪

斩马谡& 悲剧的发生正在于这位

老兄的过度自信!

大抵说来"在困难面前需要

多一点自信和勇气"在顺利时则

应多保持些清醒和谨慎! 这样才能在

逆境中奋起" 在辉煌之后获得更多的

辉煌!

香樟有脑做球丸
陈钰鹏

! ! ! !很小的时候，每年端午节临近，大人
会给我佩戴一串香包，挂在胸前的盘纽
上，说是用来避邪避毒气的。它由粽子形
小香包以及元宝形、虎形等小香囊和一
颗樟脑丸组成，每一单件之间都有小珠
子隔开，下面拖彩色缨穂。香囊用彩色布
和彩色丝线缝制，内置各种香料；粽子香
包则先用纸板加香料做成粽子形，外面
用彩色丝线缠包起来。这一串东西真够
异香扑鼻的，不过我最喜欢那颗樟脑丸
的香气，它是裸装的———用丝线编成网
兜起来的。有一个长辈说，这颗樟脑丸是
用香樟树的脑汁做的，所以叫樟脑丸。是

吗，香樟树有脑子吗？用
现代科研的眼光来看，
树是有脑子的，所以它
们很聪明，而且会互通
信息，但它们的脑子长

在根部，一些科学家称之为“根脑”。我的
那位长辈咋那么有学问？嗨，歪打正着呗！
再说，他也是听别人说的。
樟树，因为很清香，所以江南一带都

叫香樟。樟树广布于我国长江以南各省，
（《史记》中也提到：“江南出枸、樟。”）其
中以台湾省最多，台
湾的樟脑产量占全世
界总产量的 '&#左
右。国外如斯里兰卡、
巴西和东非较多见。
樟树的茎、枝、叶、根都可通过蒸馏的方
法制取樟脑和樟油。我国很早就开始将
樟脑这一白色结晶体（多为粉末状）压制
成一个个小球丸———樟脑丸，作为日常
生活中的防霉、防蛀剂。民间流传，将樟
树叶子捏碎涂擦手背，蚊子就不敢叮了。
樟脑在瑞士作外用药较多，如和其他有

效物质及芳香油等混合，制成软膏、沐浴
添加剂或吸入剂等。

樟树是一种颇具经济价值的树种，
其木材有抗虫、杀虫、耐潮湿的功能，所
以常用在建筑、造船、打制家具和雕刻等
领域。直至 !&世纪 (&年代，樟木箱一直

是女儿出嫁时的嫁妆
之一，有一对樟木箱
陪嫁女儿，父母会觉
得女儿嫁得很体面，
而女儿也会风光不

已，因为那时送嫁妆要放鞭炮、吹吹打打
游走一番。家有樟木箱，衣物喷喷香。樟木
箱不仅用来存放衣被等，一些人甚至专
门腾出一只樟木箱，用来珍藏名人字画。
有人担心樟脑丸有毒，会致癌，其实

这是“樟脑丸”这一概念被模糊而引起
的。只要是用天然樟树为原料制成的樟

脑丸，那它们根本就没有毒，更谈不上致
癌了。后来市面上出现了俗名“卫生球”
的萘丸，但许多人仍称它们为“樟脑丸”。
萘是致癌物质，)**+年在我国已被禁止
生产和销售。再后来又相继产生了用对
二氯苯为主要原料的防蛀片和拟除虫菊
酯（一类模拟天然除虫菊酯化学结构合
成的仿生产品）做成的防蛀杀虫剂，它们
都和真正的樟脑丸毫无关系。

眼下正刮收购老樟木箱的热风，连
老外也不愿放过好机会。不过大家千万
要提高警惕，不要上黑心厂家和商家的
当，以免买一口只有一层夹板是樟木的
新“樟木箱”回来。
我喜欢香樟，我甚至常常回想起以

前祖父在劈柴的时候偶尔会叫一声：
“呦！又是一个香樟根。”于是将它另外放
置，但最后还是当柴烧了。

!马妞对牛博士说"

戴逸如文并图

坏眼美学! ! ! !你说海选 %城

雕十大丑& 闪亮出

台" 你说被我漫不

经心地忽略过去可

惜了" 你说我失去

了一次很好的观摩机会,,我真想舀盆冷水浇浇你

的头"你这番话像话吗+你存心让我添堵"助我减肥+

咱小区也在出花样了" 不伦不类地盖牌楼#挖

沟#架桥"还莫名其妙地矗了一组雕塑!美+丑+我不

加评论"反正"我看着挠心! 嗬"你别装傻了"为什么

你低着头匆匆走过"就不肯正眼瞅一瞅+

丑城雕#庸城雕如同雨后春笋呵!网民兄弟姊妹

们议论风生"我看都有一定道理!

问我+我的意见+且不论幕后灰色链"很根本的

一条是$ 越来越多的人从骨子里把金钱当作了评判

艺术品的第一标准" 捧着艺术品犹如捧着一叠会下

蛋的美元!什么美"什么丑"铜钱说了算-久而久之"

眼睛都坏了"只要能骗钱"丑就是美"恶俗就是优雅!

一旦雕塑家#专家和主其事者的眼睛都坏了"你

就只能眼睁睁地看着丑雕塑前仆后继了" 你就只能

傻乎乎地巴望美雕塑侥幸漏网了!
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! ! ! !就药物治病而言，疗
效的有或者无，大还是小，
都取决于诊断、用药和剂
量三大环节。这三者不仅
缺一不可，而且还
必须全部正确。否
则不仅会影响疗
效，甚至还会有害。
中医的诊断虽

然也包括病名的确
认，但主要在于辨
证，所以研究癌症
理应先从以辨证为
主的诊断入手，而
在辨证的诸要素中
则又当以辨明病因
为先。
新中国成立以

来，中医的主流意
见都认为癌病的根本原因
在于人体的正气虚弱，但
作为检验真理唯一标准的
实践结果却对此作出了明

确的否定。
任何人都可以相信并

坚持，也可以不相信并否
定任何观点和理论，但谁

都不能不正视、接
受并服从实践的结
果。因为它是真理
与否的试金石，所
以凡是不能被它
证明有效的理论
就一定不是真理。
医学博大深奥，所
以科研失败不仅难
免而且还很正常，
但是面对旷久的原
因相同的重复失败
却依然决守陈见死
蹈覆辙，则离科学
精神实在太远了。
虽然临床实践已经确

证了癌非虚证，但有哪些
事实可以成为癌属实证的
有力的学术依据呢？
当中医在临床上对某

一病的本质尚难作出具体
的准确辨证时，有一个方
法可以帮助医生先将某病
的大体性质确定下来，这
方法就是中医的“八纲辨
证”。它是中医的气血、脏
腑、六经辨证等多种辨证
方法中的一种。它跟其他
辨证方法的显著区别在
于：其他方法虽然既可独
用又可兼用，但不仅都是
由于辨证角度不同因而其
作用局限于各自特定对象
的局部辨证之法，而且各
自也不能代替八纲辨证。
但八纲辨证则以阴阳表里
寒热虚实为八个纲目，八
纲中又以阴阳为总纲而对
表里寒热虚实作出总括，
所以它是既可统领或互参
于其他辨证方法，又可独
立地对所有疾病的基本证
情作出宏观辨析的整体辨
证之法。也就是说，任何疾
病都可应用此法而被宏观
诊断为阴证或者阳证（虚
证或实证）。
那么依照八纲辨证就

可对癌病的基本性质作出
如下判定：依据临床症状
跟寒相比而以热为多的特
性即可定性为热；依据病
家大多平时不以虚弱为
主，且病之初中期诸症多
因肿块挤压或毒热鸱张所
致者居多的征象即可定性
为实。虽然就表里而言因
癌病的病灶大多内发于脏
腑而可定性为里，而里属
阴，但这阴只是疾病部位
的属性，并不具有判定疾
病基本性质的意义，故可
舍之而据其属热属实的本
质特性仍可将其总括为阳
证。而就虚实而言，阳证也
显然归于实证。由此可见，
癌病的基本性质当属实
证。八纲辨证适用于任何
疾病基本属性的判断以及
治疗原则的方向性确定的

作用在实践中的全面有
效，充分证明了这种方法
的正确性。
这种有理有据的分析

却跟癌由正气虚弱所致的
虚证论截然相背。这就使
我对虚证论开始产生了怀
疑，但因缺乏足够的事实
来证明它的错误，所以在
我研究之初虽然不以补法
为主，但也并不明确反对
扶正之说。但随着病家的
增多，一些规律性的现象
和事实开始在我脑海聚
集，引起了我的高度重视
和深刻思考。其结果使我
开始明确反对癌症
是由正气虚弱所致
的观点。
我将这些现象

和事实简括为七个
方面：一、大多数癌症病家
的体质在生病前一直都很
好或较好，而体虚之人反
而较少生癌。二、癌症患者
中老年人的发展恶化速度
要比青壮年明显缓慢。三、
病程初中期的临床表现主
要不是虚证而恰恰多是实
证。四、只要确是虚证，中
医历来很有办法。但迄今
未见有谁能够主要应用补
法治癌而可以普遍取效，

从而呈现规律性、指导性
意义并能因此而确证癌由
虚致之说正确的报道。五、
尽管一些古贤在完全不明
现代所谓癌病的本质的情
况下提出了积由虚致的观
点，但在其治疗毒病及积
病初中期的实际应用中却
主要还是以祛邪为主；也
尽管当今多数医家主张癌
由虚致的观点，但在治疗
中也同样鲜见以补法为
主。六、西医治癌时虽然有
时也会辅助性应用属于中
医补法性质的营养补充
剂，但其取效明显优于中

医的根本大法则是
属于中医祛邪性质
的化疗。七、不论古
今中外物质之贫
富，也不论体质之

强弱，只要没有化学或物
理污染之处，生癌的人就
很少，甚至没有。而污染之
处，即使体质再好，癌症也
照样易生多生。

凡是真理，就不可能
对实践无效，也不可能解
释不通事物所反映的全
部现象。而对上述现象和
事实则不仅用中医的虚
证理论与实践都无法解
释和验证，而且恰恰反被
这些事实证明了癌属实
证之说的正确性。在我历
经反思确认癌的本质是
毒病实证而绝非虚证，故
必须以清热解毒为根本
大法的观点后，就开始了
诊断明确后在用药和剂
量上的继续探索。

陈汉臣
飓风去后心生怕

（字一）
昨日谜面：天然氧吧，

造福于人
（新乐器）
谜底：空气吉他

（注：吉，吉利；他，他人）
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! ! ! ! )*")年，我从上海三联书店调到重庆三联书店工
作。屈指一算，至今已有 %)个年头了，我常常想念上
海，这些年来，《新民晚报》寄托了我对故乡的浓浓思
念。我收藏的晚报资料已有三个书柜，看到与上海有关
的文章、照片，我感到特别亲切，犹如回到了上海。

在我的《晚报照相册》中，我收集了 !&&!年 "月 )

日沈福熙作的“中国通商银行的建筑”，因我父亲在该
银行工作过；!&&( 年 ' 月 !& 日杨光浩
作的“宁式红漆提梁桶”勾起我对母亲结
婚时类似嫁妆的回忆；!&&$年 !月 )日
张大成作的“福佑路、藏宝楼”，又使我想
起这是父母亲上世纪 +&年代初期居住
的地方。)*((年 )&月 !)日和 )**)年 (

月纪海鹰、汤德伟摄影报道的“宝康里”
的变化更令我感慨，因为我父母亲从上
世纪 +&年代中期起整整住了三十多年。
我就是从这里去的重庆，六七十年代，我
回上海也住在此地，对周围我再熟悉不
过了。看到旧居变成了地铁车站，旧式里

弄改造成高楼大厦；但变中有不变的，尚贤坊作为保护
建筑保存了下来，原比乐中学沿街建筑与新建高楼完
美结合。这真让我对家乡的巨大变化感叹不已，对上海
在大建设中保护历史文脉的举动深感钦佩。

晚报上登载的《范仲淹家谱沉浮记》等文，萌发我
续写家谱的想法。我收集祖父以下大家庭成员资料，又
根据曾祖父在清同治 ))年（)('!）写的“家记簿”，花了
一年多时间写成《镇海木行街朱族世系录（)'((—
)**(）》，内记载以祖父的曾祖父朱志清为一世至九世
人名录，总共 !"+人的概况。

本世纪初那几年，“夜光杯”陆续发表《朱熹三嫁》
《朱熹故里尝茶道》《游武夷访朱熹》《朱熹故里行》等文
章，我想起《镇海县志》中曾记载镇海虹桥朱姓是朱熹
的后裔，我决心要把这脉络弄清楚。难度很大，怎么查
找？“夜光杯”登载的《在上海图书馆找到家谱》启发了
我。于是，在 !&&%年，()岁的我又一次来到上海，先
后到上海图书馆、镇海档案馆查找，从《镇海虹桥朱氏
重修族谱》和镇海馆藏《蛟
川朱氏家谱》中，验证朱熹
是我家老祖宗，我是第二
十六世。我又用了一年多时
间，编写了《镇海虹桥朱氏
重修族谱》（摘编本）。

我热爱重庆，更怀念
故乡，《新民晚报》帮我圆
了家乡梦。

明月三章
魏鸣放

! ! ! !一、天上，一轮白色的
月亮；地上，一列列南来北
往的车。

一个人，在火车小站的
对面，在一家旅馆的楼上。

一片黑暗之下，是长
长的火车，带动一方方小窗
的光亮，白白的，黄黄的，一
个又一个，亮白了无尽的
黑，一齐变成了叮当作响的
小小月亮。
在高天之下，在大地之

上。

二、那是，在一个后半
夜，在一个空旷的院子。一
家外地小站附近的网吧，
一处光线幽暗的出口。一

个人，在四围黑屋的空地
上，独对了，明月高天。

这里，只有离人，没有
落花。有的，只是网吧内，满

满一屋子的人，白天黑夜，
游戏正酣，努力颠覆了，千
百年唐诗宋词晓风残月。
三、明月在天。
一个人，坐在家的门

前，坐在高高的楼底。
总在，在天上明月的时

候，不愿走进家的门；总是，
坐在潮冷石阶上，一支烟，
半杯茶，一回回举头望天，
望不尽，那一轮银色的圆。
总是感动，人生中年

后，才见到真正的月。


