
据调查显示，近 90%城市人
容易上火，女性占 95%，男性占
88%。初春易发“四把火”，即心
火、肝火、胃火和虚火。

因压力、心烦、焦虑、睡眠不
足引起的是“心火”：操心事多、工
作压力大，焦虑等，会导致失眠、
口腔溃疡、心烦、情绪不宁。肝肾
失调会引起“肝火”：身上阵阵烘
热，易疲劳，脾气暴躁，动不动就
动怒，女性易出现尿频、尿路感染
等。代谢失常容易引起“胃火”：
过节期间，吃得太好，营养过剩，
辣的、油炸的、大鱼大肉一锅端，
导致大便不通，口臭，脸发痤疮，
口角溃破。日夜颠倒、疲劳过度
及受病毒感染是“虚火”的主要来
源：这类人好发感冒，咽喉疼痛，
易疲劳，入睡后脖子会发虚汗。

上火说明体内有“毒素”。体
内不断堆积起来的有害产物，可
以是外源的，也可能是内源的。

外源毒素包括：不良添加剂、
农药残留、激素催生物；环境激素
污染的食物、空气污染、致病菌、
发霉素。中医称之邪毒。

内源毒素是代谢产生的毒素。代谢越旺盛，内
热重，尿深赤，尿内代谢后的废物就多。大便越黏
滞、黑臭，排出的毒就越多。这些毒素总有积累，停
滞于体内。体内积毒的过程就是衰老，毒越多，衰
老越快。

要减少毒物的产生和积累，最好的办法是及时
解毒，有利灭火。

中医认为排毒有 4 条通路：规律排便。排便不
仅要通畅，还要及时，色黑、味重、毒多的一天可多
次。

排尿及时。要注意观察尿的颜色变化，这能预
示体内毒素排解。

皮肤按摩。适度活动后，要经常按摩皮肤与脸
部、脚、耳、头部、面部等，有利排毒。

深呼吸。吸入少，呼出多。还可以多练习自打
喷嚏法，更有利打出浊气，排出毒气。

管好嘴，慢生活，能灭火。现代人“上火”频繁，
和快节奏的生活方式有关。毒素越积越多，小“火”
可能藏着健康大问题。因此，及时灭火很关键。灭
火有“两大招”，一是管好嘴，二是慢生活。

管好嘴，就是尽可能不碰有害物；控制动物类
肉食的摄入量；多吃些无毒、低毒，或可中和毒性的
食物，如新鲜蔬菜、水果；多饮水，及时稀释毒物，利
于排出；少上饭馆，一日三餐，可有一顿专门喝粥；
咽喉疼痛慢性咽炎者，要省言低声，常常含颗橄榄。

慢生活就是要适度减慢代谢节奏，及时解毒。
一方面要控制自我，不要盲目加压，在紧张与松弛
间保持平衡与张力。代谢减慢了，物质消耗减少
了，心火就不会太过旺盛，废物产生也会减少。经
常活动四肢，做些经络按摩、足疗等，加强气血流
通，有利于体内毒素及时输送到肝肾等处，并顺利
排出。阴霾天要少出门，少去人多的公共场所，避
开空气污染。

“灭火”食谱
莲子汤去心火 心火表现症状：分虚实两种，前

者表现为低热、盗汗、心烦、口干等；后者表现为反
复口腔溃疡、口干、小便短赤、心烦易怒等。取莲子
30 克（不去莲心），栀子 15 克（用纱布包扎），加冰糖
适量，水煎，吃莲子喝汤。

猪肝汤去肺火 肺火表现症状：干咳无痰或痰
少而黏、潮热盗汗、手足心热、失眠、舌红。买猪肝 1
付，菊花 30 克（用纱布包好），共煮至肝熟，吃肝喝
汤。

绿豆粥去胃火 胃火表现症状：分虚实两种，虚
火表现为轻微咳嗽、饮食量少、便秘、腹胀、舌红、少
苔；实火表现为上腹不适、口干口苦、大便干硬。用
石膏粉 30 克，粳米、绿豆各适量，先用水煎煮石膏，
然后过滤去渣，取其清液，再加入粳米、绿豆煮粥食
之。

梨糠水去肝火 肝火表现症状：头痛、头晕、耳
鸣、眼干、口苦口臭、两肋胀痛。将川贝母 10 克捣碎
成末，梨 2 个，削皮切块，加冰糖适量，清水适量炖
服。

猪腰汤去肾火 肾火表现症状：头晕目眩、耳鸣
耳聋、腰脊酸软、潮热盗汗、五心烦躁。买猪腰 2 只，
枸杞子、山萸肉各 15 克，共放入砂锅内煮至猪腰熟，
吃猪腰喝汤。
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曾记得小时候家乡有一块正方形的麦田，贴着通
往邻村弯成直角的土渣路，刚播下麦种的那会，这块田
很安静，棱是棱，角是角，可以说没有一丁点是非，人们
沿着田埂走上土渣路。

不知从哪一天起，麦子发芽了，而正方形田块的对
角线却隐隐约约地露出来，这分明是有人偷懒在走捷
径。没多久，麦子一天天茁壮成长，这条对角线路也越来
越明显，原来这块麦田的中央本没有路，走的人多了，就
成了路。鲁迅先生那句经典的话，真是至理名言。

路是人走出来的，车到山前必有路，踏平坎坷成
大道。最是那路的拓荒者，开通衢之先河，让后来者
亦步亦趋，以至世上又多了一条路。除了方便快捷，
一路上有风景，花香满径，男男女女，老老少少，在路

上安步当车。
当然，一路上也有风雨同行，但恰恰正是人生之路

的缩影。不是么？一个人从娘胎里呱呱坠地的那一刻
起，就注定了要在人生的道路上行走、摸索、徘徊，先是
咿呀学语、蹒跚起步，长大成人后，黄喙小鸟羽毛丰满
了，离开父母，闯一片自己的新天地。然而，人生的道
路并不是一帆风顺的，境界危恶，错综复杂，误入歧途
者有之，自毁前程者有之，迷途知返者有之，古往今来，
不胜枚举。也有把握好正确的人生航向，一路上高奏凯
歌，顺风顺水，最终到达光辉的彼岸，但毕竟是少数。

李白说过，行路难，难于上青天，虽指的蜀道，却也
是阅尽人间沧桑后的肺腑之言。路固然是人走出来的，
但起初并不好走，一如童稚迈步，跌跌撞撞，磕磕碰碰，

但这条路总得走下去，走现成的路，那不是自己的。自
古华山一条道，自己的路自己走，无限风光在险峰。

每个人都在聚精会神地走路，甚至各走各的路，所
以世上的路千万条，路多了，却又没有了路。这也是
路，那也是路，前后左右都是路，看不清路的方向，就会
迷失自我，就惊诧于路的林林总总，感叹于路的阡陌纵
横。需要有人指点迷津，需要在人生的十字路口，树一
个顶天立地的坐标，坚定信念，勇于开拓，走过去，就是
一片新天地！

也许，条条大路通罗马，但要学会少走弯路以至不
走弯路，就会拥有美丽的人生。独一无二的人生之路
上，每一个足印都是快乐和成熟的音符，汇成了人生豪
迈的一段歌……

人 与 路
□ 林 黛

有位老局长，退休后，几乎整天待在家里，喊
他到公园里谈谈玩玩，手直摇。因少活动，多寂
寞，老人家几年不到便患上了老年痴呆症，让人痛
惜极了。

确实，时下有不少单位领导，尤其是“一把手”，
退休后不愿与一般退休老人在一块儿游玩。分析
其原因，恐怕主要还是“高人一等”的思想在作怪；
还有的，在职时，与群众的关系处得不大好，退下
来，更怕群众见了挖苦讥讽。

这些想法显然都是要不得的。应该说，我们党
的干部，不管你官当多大，在职时是人民公仆，退下
来了，就是人民群众中的普通一员。有什么“臭架
子”可摆？至于自己在职时有什么做得不对的，听
些群众意见，必要时向有关人员打打招呼，相信大
伙会理解的。

重要的是，人老了，还是健康第一。“与民同乐”，
密切了与群众的关系，大伙朋友相待，客客气气、亲
亲热热，心情就舒畅，这是健康的首要环节。“群众是
真正的英雄”，百姓老人中，可谓健身人才济济，打拳
的、跳舞的、耍剑的，“十八盘武艺”，样样有能人，且
大都热情坦诚，与他们玩在一起，自己喜爱什么，就
可学到什么。有了健身本领，就等于领了“健康通行
证”。有些昔日“官长”，退休后健身交友往往也来个

“级别对等”，这姑且不谈其“观点”是否有问题，就是
对保持正常健身锻炼恐怕也不方便。公园社区，健
身锻炼的毕竟还是百姓老人多，“与民同乐”可以随
时“乐”、“乐”经常。不然的话，少数几个人玩，不是
他“没空”，就是那样“不会”，“三天打鱼，两日晒网”，
要想增进健康是万万不行的。

我们的一些老领导，还是放下架子、丢掉顾虑，
走到群众中，和大伙一起娱乐锻炼吧。古语说得
好，独乐乐不如众乐乐。

独乐乐不如众乐乐
□ 王 弋

美国作家费兹杰罗曾因为马克·吐温的一段话启
发灵感，写下了《班杰明的奇幻旅程》，马克·吐温这句
话是这样写的：“如果有人生下来八十岁，逐渐活到十
八岁，人生会是多么的美好。”

马克·吐温企盼的，是外貌和内在最好的交集，大
约就是在四十岁左右。他隐喻着另一层含义却是，拥有
美好的外貌却无法拥有智慧，而当老人们借着磨练得到
了智慧，却已年老色衰，力不从心，望着青春兴起不复
以往的感伤。但是，确实没有人拥有这样的表里优势，
马克·吐温没有，四十多岁就去世忧郁症缠身的费兹杰
罗也没有，那是他笔下爵士年代的美好。

据说女人在四十岁就提早体会到更年期的恐慌，
应该说是一种心理恐慌吧，保养品和冻龄霜也是这个年
龄阶段卖得最好，最好是有一个产品果真能冰冻住年
龄。男人则迟至五十岁以后，觉得自己的状况在快速地
进入衰老。三十多年前，我听过心理学家的演讲，那时
他差不多六十来岁，演讲题目是“如果我能再年轻二十
岁”，所以，心理学家最想回去的是四十岁吧，不知道在

后来的岁月中，他有没有能完成这项小小的心愿？
人生最遗憾的，是时光无法倒流，衰败从出生那一

瞬就进入倒数，随时随地都是进行时，没有一种费兹杰
罗向往的倒过来活的人生。在《涅槃经》里说，寿命能活
过一劫的天人，还会出现五大衰五小衰的迹象，最终死
亡堕入轮回，那更别提每天发出体臭、两胁发汗、头发散
乱、不乐于座的凡夫俗子。引发了两个属于我们的问题
却是，第一，能够在老年色衰还保住青春时的活力乐观
吗？第二，纵使日日衰退，也能在最后心存感激吗？

日本作家天童荒太的《陌生的凭吊者》，借着一名
四处旅行凭吊死者的主角点出，死者另一段生命的开
始。旅行者每到一个命案或意外死亡地点凭吊，会问三
个问题：死者爱过谁？被谁爱过？曾受到谁的感谢？这
是面向死亡的深渊却能深深地一鞠躬，拥有完美的谢场
姿势又开始了另一段的生命光彩，在微光一缝间充实地
活着。

所以，如果真的有一种倒过来的人生，从记住开始
了遗忘，从被感谢后再开始了施舍，深深地记住了一杯

绿茶的滋味再开始冲泡、洗清你的杯子，或许，到头来
只有禅能告诉我们怎样过着倒过来活的人生。

英国作家亚伦夏普的小说《吉迪镇的绿树》写道，
乡下墓园有两种场景，一是墓前放着鲜花，永远被人记
着，另一种是“不折不扣的死者”，墓前杂草丛生，墓碑
倾斜毁坏。虽然生后是非谁记得，但我们总是希望将来
能被记得，期间的差别在于生前的努力，在于让我们成
为慈悲和懂得施舍的人，在衰败中记得别人的好，也记
得对别人好，当一切成过眼云烟，还有亲人留下的花
束，静静观看着眼泪后面的阳光山河。

举办一场生前追悼会，那不是人生句号前的惊叹
号，而是知道自己终能被感谢的一份宽慰。一个句号不
一定代表文意的结束，有名作家就从不在文末使用句
号，他用的是破折号和冒号，还有作家最后一句和起头
的第一句是完全一样的，中间的，要倒着读或顺着读
呢，那端赖你对人生的看法吧。

“记得我”，这是心愿也是遗言，是起头也是结语，
是禅宗所说的时时勤拂拭，当然，也是何处惹尘埃。

倒过来活的人生
□ 菜 丛

这个春天，我为自己实现了一个愿望，那就是为自己栽了一棵树。
我在向阳的山坡上，一个人带着铁锹，带着脸盆，带着挑

好的小树苗，像一个运筹帷幄的将军，审视哪里才是最适合我
的小树生长的地方。

我静静地挖了一个小坑，把我的小树苗虔诚地栽下去，然
后覆土，轻轻地用手掌把浮土压实，缓缓地浇水，我看到我的小
树在向我微笑，像早春初绽的花朵，让我心动。

我的小树苗和春天从此结缘，我的小树将会吸取大地母亲
甘甜的乳汁，郁郁葱葱地萌发，快快乐乐地成长，装点我的梦
境，就像我一直以来憧憬的那样。我不奢望它为这个山坡遍染
绿意，我不祈求它为这个山坡平添春色，但我知道它会用独属
于自己的这份蓬勃生长的能力，为这个山坡注入一片生机。

从此我的内心又多了一份牵挂，牵挂我的小树是不是在吸取
阳光雨露，茁壮地成长。我知道，这份牵挂将会让我有很多的契机
亲近这片山坡，亲近我的小树。它会是我在钢铁水泥的城市里一
份美好的向往，也是我朝九晚五的日子中一个诗意的栖居。

于是，苦闷时，我会去看我的小树，向它诉说烦恼；不开心时，
我会去看我的小树，向它倾吐委屈；痛苦时，我会去看我的小树，向
它宣泄泪水。我知道，我的小树帮不了什么，但它会用自己的枝叶
给我鼓励、安慰和支持。然后早晚有一天，我会像一棵树一样成
长，和我的小树一起并肩站立，承担风雨，共享云霓；我会在自己栽
下的这棵树下，学会成长，学会面对生活中诸多的不如意。

也曾经喜欢这样一段话，“如果今生爱一个人而又无缘和他
在一起，那就为他栽种一棵树。那么来生就真的可以化作一棵树，
长在他每天必经的地方，为他生根发芽，为他遮风蔽雨”。我的小
树是我自己亲手栽下的，它延续着我的灵魂，它拥有着我的生命，
我想，如果可以为经过它的人，遮风蔽雨，这更会是一个美丽的画
面了吧。何况这中间还有凄婉但却美好的爱情。

我想，这个春天以后的每一天，我都将是快乐的，我都将是幸
福的，因为我栽下的这棵有名字的树，它将会是一棵有故事的树，
它将会是一棵我用心呵护的树，它将会是一棵伴我成长的树。

如果，你也喜欢这样的感觉，那么为自己栽一棵树吧，我
相信，它会让你和我一样快乐！

为自己栽一棵树
□ 苗君甫

一样的人生，异样的心态，看待事情的角度
截然不同。要能跳出来看自己，以乐观、豁达、
体谅的心态来观照自己，认识自己；不苛求自
己，更重要的是超越自己，突破自己，因为好好
生活才有希望。令你生气的人已经走得老远
了，你还为他生气，何必呢？哲人康德说：“生
气,是用别人的错误惩罚自己”。跳出来看自己，
你不妨换个角度觉照自己，你就会认识到生活
的苦、累或开心、舒坦，取决于人的一种心境,牵
涉到人对生活的态度，对事物感受。跳出来换
个角度看自己，你就会从容坦然地面对生活，再
也不会拿别人的错误来惩罚自己了。当痛苦向
你袭来的时候，不妨跳出来，换个角度看自己，
勇敢地面对这多舛的人生，在忧伤的瘠土上寻
找痛苦的成因，教训及战胜痛苦的方法，让灵魂
在布满荆棘的心灵上做出勇敢的抉择，去寻找
人生的成熟。

跳出来换个角度看自己，自己就会在过日子
中获得快乐，“天天是好日子”，心灵就会豁亮，没
有困境烦恼。

话说，有位老妈妈生养两个女儿，大女儿嫁
给了一个卖伞的生意人,二女儿在染坊工作，这使
这位母亲天天忧愁。天晴了，她担心大女儿的伞
卖不出去；天阴了，她又担心二女儿染坊里的衣
服晾不干。她这样晴天也忧愁阴天也忧愁，不多
久就愁白了头。一天，一位远方亲友来看她，惊
讶她的衰老，问其缘由，不觉好笑，那亲友说：“阴
天你大女儿的伞好卖，你高兴才是，晴天你二女
儿染坊生意好也该高兴才是。这样你每天都有快
乐的事，天天是好日，你干嘛不捡高兴专拾忧愁
呢？”老妈妈换个角度想：“言之有理！”从此，她笑
口常开，幸福每一天。

人的一生，总免不了磕磕碰碰，遇到不快而

生气，或遇到天灾人祸而痛不欲生等。每当这个
时候，我们是怎样去处理的呢？

记得有位哲人曾说：“我们的痛苦不是问题
的本身带来的，而是我们对这些问题的看法而产
生的。”这话很有哲理，它引导我们要会解脱。说
到这里，我想到另一个故事：

话说，夏天的傍晚，有一美丽的少妇投河自
尽，被正在河中划船的白胡子艄公救起。艄公
问：“你年纪轻轻，为何寻短见？”少妇说：“我结婚
才两年,丈夫就遗弃了我，接着孩子又病死了。您
说我活着还有什么乐趣？”艄公听了沉吟有顷。
说：“两年前，你是怎样过日子的？”少妇说：“那时
我自由自在，无忧无虑呀……”“那时你有丈夫和
孩子吗？”“没有”“那么你不过是被命运之船送回
到两年前去。现在你又自由自在无忧无虑了。请
上岸去吧……”

话音刚落，少妇恍如做了一个梦，她揉了揉
眼睛，想了想，便离岸走了。从此，她没有再寻短
见。少妇回心转意。是因为她从另一个角度看自
己，从而看到一种生的曙光。感受到自由自在的
力度。在很多时候，我们所有的苦难与烦恼都是
自己依靠过去生活中所得到“经验”做出的错误
判断，这时，我们不妨跳出来，换个角度看自己，
你就不会为战场失败、商场失手、情场失意而颓
唐；也不会为名利加身、赞誉四起而得意忘形。
换个角度看待自己，是一种突破、一种解脱、一种
超越、一种高层次的淡泊宁静，从而获得自由自
在的乐趣。换一个角度看世界，世界无限宽大；
换一种立场待人事，人事无不轻安。愿你天天是
好日子！

当人生的理想和追求不能实现时，不妨换个
角度来看待人生。换个角度，便会产生另一种哲
学，另一种处事观。

换个角度看人生
□ 杜学峰

这世上多的是醉与痴的人。刘伶醉于酒，黛玉痴于花。徐
霞客醉于山水，顾恺之痴于丹青。汪士慎醉于茶，曹雪芹痴于
梦。王子猷醉于青青翠竹，钟繇痴于蜿蜒笔墨。

专心地沉浸在一份对某样事物专注的爱里，是一件幸福的
事情。古往今来，多少人在“醉”与“痴”间寻得独有的快乐，每
一段都堪称佳话。“醉”和“痴”不言而明，暗示着专注与持久，还
有一块单纯而明净的心灵背景。这样迷恋的瞬间将人生变成
一串串接连不断的赏心乐事，将快乐加倍。

前人曾有高论，“无癖者无深情”，这个人人都有小癖好的
茫茫世界，多么一往情深。

有人爱记账，也有人爱整理，有人喜欢饭后散步，有人喜欢晚
来钩花。有人热爱拿着毛笔抄古文，有人热爱踏着赛车绕城一
周。大家都以热爱的姿态善待生活，在“醉”与“痴”中寻找自我。

有人爱上网，有人爱上山。有人喜欢周末游湖玩耍，有人
喜欢假日闭门在家。有人执着购物恋恋不舍，有人对着一部深
情偶像剧泪眼潸然难以自拔。芸芸众生，各有千秋，大千世界
有着各种各样的小美好有待我们发掘和热爱。有缘的人与物，
一直在生命的某个转弯处等待一次注定的相遇。

通常时候，那些小小癖好无伤大雅，大概就是我们热爱生
活的另一种表达方式。太过理智的取舍像没有悬念的剧集，只
有这些小小的难舍的情怀，透露着内心的柔软部分。

“醉”与“痴”都是有情。眷恋加不舍等于柔情。同时，也可
能是一种美好生活里快乐的习惯。

保持平淡生活里一份小小的痴迷与留恋，就像保有一个快
乐的秘密。

红尘多情，如醉如痴。

醉 与 痴
□ 黎武静

顾正山 摄童话故事


