
二十二、运动好了，脾胃

也就顺了

女人要变美，运动是必
不可少的。但中医其实不推
荐剧烈运动，而是建议大家
做合理的锻炼，以活动筋骨
为目的。合适的运动量，恰
当的运动方式，才能增强我
们的脾胃功能。
很多女性结婚生子之

后，一边上班，一边照顾孩
子，还要抽出时间来提升自
己，就没有那么多的锻炼时
间。在这种情况下，瑜伽就
是一个非常好的选择。瑜伽
不光不挑场地，也不需要很
强的身体素质，而且简单易
学，跟着练就可以，练完也不
会很累，比较容易坚持。
比如下面这个经典的瑜

伽动作，没事就可以做一做：
选择一块空地自然站

立，双臂保持自然下垂，自然
缓慢地呼吸，眼睛要直视着前
方，让身体放松下来。做一次
深呼吸，从前方慢慢打开双
臂，再顺势向后缓慢地转下
去。在这个过程中背部要挺
直。头向后仰，把自己当成一
个展翅高飞的鸟儿。保持这
个动作的时间，可以根据身
体的适应程度来决定。

瑜伽长期坚持做下
去，对改善脾胃功能有很
大的帮助。不但会让我们
的身材越来越匀称，还能
够给整个人带来很大的自
信心，让我们散发出独特
的魅力和光彩。
脾胃是会读心术的
对于脾胃来说，情绪

也非常重要。情绪的变化
也会影响到我们的脾胃功
能。女人想要变美，一定
要保持情绪稳定。
如果经常情绪低落，

把烦心事都憋闷在心里，或
者总是发脾气，人的气色也
不会太好。而且这样下去
食欲就会下降，影响脾胃运
作。这时候还想年轻美丽，
就等同于痴人说梦。
保持好心情，养好脾

胃，就能形成一个心情和
脾胃之间的正向循环，一
切都会顺畅起来。只要身
体的各个机能也开始正常
运转，人自然就会变得更
年轻、更有气质。
当今，随着工作压力

的增加和生活习惯的改变，
肥胖的人变得越来越多。
人们普遍认为，一个人会变
胖，大概率就是吃得多，动

得少。体内的脂肪日积
月累地堆积起来，就会
形成“肥胖体质”。
不过，有两类人比

较极端。一类是平时吃
得不多，在饮食上会节
制，偶尔还有锻炼的习
惯，但是体重依然超过
了正常范围。另一类则
相反，他们任何时候胃
口都很好，从不忌口，可
看起来还是很瘦。
站在中医的角度来

讲，“喝凉水都长肉”的这
类人，大概率是体内的
“痰湿”在作祟。下期咱
们讲一讲“痰湿”与脾虚。

连载连载

“东北人ABS系统”指
生活在东北地区的居民在
光滑冰面上的行走平衡系
统。“ABS系统”即“防抱死
制动系统”，旨在防止车辆
在紧急制动时车轮抱死，
简单来说就是延长汽车刹
车距离的安全系统。在寒
冷的东北地区，地面经常
结冰，极易滑倒。但生活

在这个区域的人往往练就
一身“武艺”，不论多么光
滑的冰面、多么惊险的情
况，他们都能保持平衡，在
冰面顺畅行走，因此网友
们戏称“东北人自带 ABS
系统”。一些网友还总结
了“东北人ABS系统”的诀
窍：膝盖微屈、重心靠前，
再小心地掌握好平衡。

●网络新词语

东北人ABS系统
丁士舜

1993年我参加高考，成绩踉
踉跄跄过了录取分数线。有学校
给我寄来了录取通知书，我却嫌
学校差、专业不好。同学小蝶高
考发挥失利，成绩离大学录取分
数线差十几分。小蝶喜欢诗歌，
高中时特别迷恋汪国真，她曾跟
我说，她若考上省师范学院，便有
勇气登门拜访汪国真。
那时我们这里，特别是山区，

英语教师稀缺，区电大英语班定向为山区中学培养
英语教师，毕业后若服从分配，去山区当老师，便给
转户口。小蝶的成绩过了区电大英语班的录取分数
线，她父母让她读电大，她想复读来年再考。她纠结
很久，最后选择报名电大。她想见汪国真的想法，也
因上了电大，在这个夏天戛然而止。
我和小蝶都对学校不满意，开学前我去找她倾

诉衷肠。晚上，睡不着的我们，坐在窗边聊天。这
晚，繁星满天，乡村的夜特别安静，静到能听到院里
的虫叫和远处河湾里的蛙鸣。诗意的环境，却坐着
一对惆怅客，互相倾诉高考后的烦闷与忧伤。不承
想隔墙有耳，小蝶的大姐给我俩送西瓜时，“不小心”
听到了我俩的唉声叹气。她笑我俩太悲观：“再不好
的学校也有优秀的学生，既然已经决定去读了，干吗
不想想未来可能发生的好事情呢？”
小蝶大姐在村幼儿园当老师，性格比小蝶活泼

开朗，进来送完西瓜就坐下不走了。当她听我说，省
医学院、财经学院和我就读的大学在一条街上时，便
兴奋地对我说：“这两所大学都是省重点大学，近水
楼台，希望你能从这两所大学遇到心仪的男生，谈一
场浪漫的恋爱；你还可以通过自考学一门自己喜欢
的专业，学无止境，大学是新的起点，又不是终点，哀
愁啥？”
这一夜，我和小蝶被小蝶大姐带着，天马行空地

想象了日后的多种“柳暗花明”，聊着聊着就聊“醉”
了。这些空想出来的美好如一颗颗亮闪闪的星，从
视野走进心海，心情也变得明亮起来，沉闷多日的阴
郁和压抑渐渐在夜色中消退。
小蝶工作后一门心思扑在了学习和教学上，通

过自考获得了英语专业、本科文凭，因教学成绩突出，
成为学校的教学骨干，后来还和本校男教师恋爱结
婚，日子过得幸福美满。我虽没在大学偶遇良缘，却
和小蝶交换了梦想，结识了一群喜欢文学的朋友。这
是我那一夜面对星空，空想了一夜都没有想到的事。
人生会遇到无数个路口，有时，走着走着就要被

迫改变方向，换道而行。没出发前，别把它想得那么
糟糕。每条路，只要你抬头，都可看见和他人一样的
星光。每条路都有其独特风景，与只有踏上这条路
才能邂逅到的美好。
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朋友有个与
众不同的爱好：
每隔两三个月
就要去机场“夜
游”一次，静静
地观察每一架飞机的起落，
目光追随夜空中飞机上的那
些亮光。有时还会带着正在
上小学的孩子一起去。朋友
对这个爱好给出的理由是：
为了让自己的视野更宽阔，
认知更深刻。
朋友说，平时对着电脑

和手机处理各种事务，从早
忙到晚，几乎没有时间眺望
远方与天空，眼界和认知越

来越窄，而且心
里想的都是要
上升，要干出更
大的成绩来，要
成功。

“去机场看飞机起落，
是刻意提醒自己外面的世
界很大，绝不是小小的屏
幕就能囊括的，我也可以
像飞机那般飞向无限的远
方。”朋友说，“但人生不能
只有起飞后的翱翔，还得
有降落触地后的休整，如
飞机一样，有起就有落。
触地往往是为了下一次更
好的起飞。”

看起落
尚九华

去年春节，由于一些原
因，很多该见的人没见，该走
的亲戚也没走成。但最终，
我还是见到了那个多年被我
称为表姐的人。
去年夏末秋初的一天傍

晚，她和姐夫特地放下手中
的生意，开车绕了大半个城
来看望我们一家。她的理由
是，把去年过年没走的亲戚
走了，补上这一环。我们俩
算是真正意义上的亲戚。按
辈分，我奶奶是她父亲的亲
姑姑。明面上，我叫她表
姐。实际上，她是这些年来
我打电话最少却最亲的表姐
妹，没有之一。直到现在，我
都不知道她的大名，手机上
存的一直是她的小名——小
泽表姐。
小时候，父亲母亲工作

忙。那时候弟弟还小，我也
刚上小学，在家里最困难的
时候，她来到我们家，担起
了照顾我和弟弟的责任。
她经常说的一句话是：“我
没文化，大字不识几个。”我
一直不知道在她应该上学
的那几年她在做什么，也不
知道她所说的没文化是不
是和照顾我那些陈年往事
有关，但是我能确定，她是

我身边没上过学的亲戚朋
友里最有格局的一个。后
来为了过上更好的日子，她
和姐夫毅然离开村子，去天
津打拼。二十年过去了，现
在的她经过努力在天津买
了房、落了户，还在一个很
大的菜市场开了一家回头
客很多的干果铺子。

要说她的优点，总结起
来无非是我们常说的勤劳朴
实，不计小利，但有些事情说

起来容易，却不是简单就能
做到的。她的干果铺子位于
菜市场中心，位置很好，回头
客也最多。每次来了客人，
她都用一口流利的家乡话招
呼，几十年没变样，称重时给
的分量最足最实在。有些老
客户即便搬了家，还是会绕
几条街去她的铺子逛逛，不
为买东西，只为说几句外人
看来可说可不说的体己话。
她总说，邻里街坊那么久，都
算是半个亲戚了。

每年年根，她一天只睡
两三个小时，晚上给她打电
话，她都喊着胳膊疼腿疼嘴
疼浑身疼，可第二天早晨，
她还是会雷打不动地同一
时间出现在店铺里。她总
感叹，如果有机会多上两年
学，她不会像现在这样“睁
眼瞎”。
那天我半开玩笑似的问

她，如果有一天生意做不动
了，老了，要不要回村里养

老。她实实在在告诉我，如
果家乡建设需要出人出力，
她会义无反顾，但如果有第
二个选择，她不想再回老家
种地。没有文化这件事情是
她这辈子的心病，现在村里
种地都是机械化操作，她已
经跟不上乡亲们前进的步
伐，回去可能只会给家人添
负担。她宁愿一直卖干货，
过自己的人生。
每次见面，她的话不是

很多，但每字每句都正中我

的心坎儿。那天她发了张照
片给我，是20多年前我们过
年拍的一张合影。我看了不
禁感慨时光如梭，但又觉得
没有太多的违和感。因为那
么多年过去，她还是她，我还
是我。最难的时候，我总会
想到她；只要她能帮我，也从
不推托。
小泽表姐，就这样实实

在在地存在于我的生活中。
十几年前她就告诉我，人活
一口气，要挺直腰板，努力过
日子，不向困难低头。十几
年后，她不知不觉已经活成
了自己想要的样子。
时光如梭，不知不觉又

到春节了。我打电话给她，
她告诉我，她们一家又忙活
起来了。除了忙进货卖货，
更多的是和来她家买东西的
许久没见的四邻街坊问个
好、道个平安。人都见过一
遍，这个年才算过了。
临挂电话前，我告诉她：

“出门在外这么多年，我身边
还有联系的亲戚不多了。今
年过年，你和姐夫忙你们的
生意。年后，我们一家三口，
绕半个城，去你们家走亲戚，
凑热闹，你在家给我做好吃
的就行了。”

走亲戚
李 霞
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四、说扬州·朱自清（2）

另有许多人想，扬州是
吃得好的地方。这个保你
没错儿。北平寻常提到江
苏菜，总想着是甜甜的腻腻
的。现在有了淮扬菜，才知
道江苏菜也有不甜的；但还
以为油重，和山东菜的清淡
不同。其实真正油重的是
镇江菜，上桌子常叫你腻得
无可奈何。扬州菜若是让
盐商家的厨子做起来，虽不
到山东菜的清淡，却也滋

润，利落，决不腻嘴腻舌。
不但味道鲜美，颜色也清丽
悦目。

扬州又以面馆著名。
好在汤味醇美，是所谓白
汤，由种种出汤的东西如鸡
鸭鱼肉等熬成，好在它的
厚，和啖熊掌一般。也有清
汤，就是一味鸡汤，倒并不
出奇。内行的人吃面要“大
煮”；普通将面挑在碗里，浇
上汤，“大煮”是将面在汤里
煮一会，更能入味些。

扬州最著名的是茶馆；
早上去下午去都是满满
的。吃的花样最多。坐定
了沏上茶，便有卖零碎的来
兜揽，手臂上挽着一个黯淡
的柳条筐，筐子里摆满了一
些小蒲包分放着瓜子花生
炒盐豆之类。又有炒白果
的，在担子上铁锅爆着白
果，一片铲子的声音。得先
告诉他，才给你炒。炒得壳
子爆了，露出黄亮的仁儿，
铲在铁丝罩里送过来，又热
又香。还有卖五香牛肉的，
让他抓一些，摊在干荷叶
上；叫茶房拿点好麻酱油
来，拌上慢慢地吃，也可向
卖零碎的买些白酒——扬
州普遍都喝白酒——喝

着。这才叫茶房烫干丝。
北平现在吃干丝，都是所谓
煮干丝；那是很浓的，当菜
很好，当点心却未必合适。
烫干丝先将一大块方的白
豆腐干飞快地切成薄片，再
切为细丝，放在小碗里，用
开水一浇，干丝便熟了；逼
去了水，抟成圆锥似的，再
倒上麻酱油，搁一撮虾米和
干笋丝在尖儿，就成。说时
迟，那时快，刚瞧着在切豆
腐干，一眨眼已端来了。烫
干丝就是清得好，不妨碍你
吃别的。
接着该要小笼点心。

北平淮扬馆子卖的汤包，诚
哉是好，在扬州却少见；那
实在是淮阴的名字，扬州不
该掠美。扬州的小笼点心，
肉馅儿的，蟹肉馅儿的，笋
肉馅儿的且不用说，最可口
的是菜包子菜烧卖，还有干
菜包子。菜选那最嫩的，剁
成泥，加一点儿糖一点儿
油，蒸得白生生的，热腾腾
的，到口轻松地化去，留下
一丝儿余味。干菜也是切
碎，也是加一点儿糖和油，
燥湿恰到好处；细细地咬
嚼，可以嚼出一点橄榄般的
回味来。
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