
三十二、痘痘、皱纹、黑

眼圈、眼袋等皮肤问题也和

脾虚有关

年轻人常常会出现皮肤
方面的问题，如长痘、粉刺、
黑眼圈、脸色发黄、皮肤粗
糙、面容憔悴，甚至早发皱纹
等。一般出现这样的情况，
大家都会归咎于最近压力
大、吃的东西不对、睡眠不好
等原因，也会考虑使用的护
肤品是否不合适。
其实这些表面的症状，都

是内在的原因造成的。可以
说，皮肤问题，是内在健康出
现问题后最直观的一种表现。
脾虚可能导致脸上反复

长痘
在西医看来，长痘是由

于毛囊及皮脂腺发生阻塞，
所引发的一种慢性炎症性皮
肤病。但是中医认为，长不
长痘与人的体质有关。脾虚
的人更容易反复长痘，出现
各种皮肤问题。这是因为脾
喜欢干燥，如果湿邪入侵，或
食用了刺激、辛辣的食物，就
会加重脾的负担，影响脾的
正常功能运行。长痘其实是
反映体内有毒（湿气）以及身
体排毒（排湿气）的过程。
脾虚长痘的调理方法

如果是脾虚引起的身
上长痘，那么抹药和涂护
肤品都不能改善。只有健
脾祛湿、清热解毒后才可
以缓解。
做好长期调养的准备
容易反复长痘的人，

要注重日常调养，不要急
在一时。良好的饮食和生
活习惯是很重要的，常喝
健脾的养生粥、养生茶，多
吃一些新鲜的蔬菜，长期
坚持下去，可以在无形之
中改善脾虚。饮食不规
律、暴饮暴食、节食减肥、
喜辛辣刺激、熬夜等，不仅
是伤害脾胃的方式，更是
长痘的常见诱因。

注意保暖
有人会问，保暖也可

以治疗长痘吗？要知道，受
寒也是导致脾虚的重要原
因。穿得暖和、不吹凉风、
常喝热饮，都可以补气活
血。脾运行正常，气血恢复
正常了，体内湿气和毒素自
然也被排出体外了。

热水泡脚
人的脚底有很多穴

位，经常做脚部保健或用
热水泡脚，对祛除痘痘效
果很好。泡脚可以促进全

身的血液循环和祛寒祛
湿，人在舒服的状态下，
睡眠状态也会好。气血
通顺了，安静休息下，阳
气汇聚效果也就好了。
泡脚时加入一些生姜片
或食盐，效果会更佳。
调理脾虚引起的皱

纹的方法
俗话说：“脾胃好不

好，脸上见分晓。”要想
祛除皱纹，改善面部的
皮肤状态，恢复往日的
光泽和红润，只有从内
治根，把虚弱的脾气补
起来。除了调整好情
绪，保证充足的睡眠之
外，还可以用有健脾养
血功效的中药调理。

（完）
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亲爱的小女孩：
最近爸爸添了个毛

病：吃饭之前总是有些担
心，担心自己吃相难看、吃
得过多、吃得太快。于是，
就想寻求解决之道。朋友
给了我三条建议：吃好看
点；吃少点；吃慢点。这才
发现，解决之道原来就在
我自己。
人的一生

有很多顿饭要
吃，高考也如
吃饭，不过这
次是赴宴，多几个菜而
已。我的观点是：尽全
力，顺自然。
万一考不好咋办？凡

考试都需要下两种功夫：
一是努力学习，二是清空
自己。大多时候大家都投
身于努力学习，而忘记了
清空自己。清空自己就是
清空自己的担心。太多人
不是不努力，不是考不好，
而是因为担心发挥不好而
考坏。
多年以来，爸爸督促

你努力、早起、读书和锻
炼，但从来没有要求过你
成绩和名次。只问耕耘，
不问收获，是爸爸成功的

秘诀。我只管读书，只
管写文章，只管帮助人，
只管对我的孩子好，只
管心绪平和、心灵安
静，只管健康喜悦……
命运是个考官，你认为
我的分数会低吗？
长时间的学习，你

忘记了与自己交流。你
把太多的精力
放在了练习题
上，放在了不久
之 后 的 考 试
上。我早就给

出了方法，每天晚上静
坐10分钟，所有的问题
都会解决。
安静，是所有问题

的发源地。担心，是所
有美好的垃圾场。没有
安静，就没有人生，就没
有爱情、婚姻、事业、理
想和生命的美丽。
今天给你的信就一

个宗旨，练好第二种功
夫：清空自己。有的人
活了几十年也没有清空
过自己。我希望每天你
安静10分钟，那么你的
功力将会大增。
这是我多年来得出

的经验，也是我的优势：
比别人安静。那些匆忙
者都没有我走得快，并
不是我超越了他们，而
是他们因为太过匆忙而
摔跤，自行落后了。
我们的眼界要宽，

志向要大，不要把自己
的得失看得太重，不要
把面子看得太重，不要
把享乐看得太重。如
此，就风轻云淡、吃睡安
然了。

写给即将高考的女儿（上）
张建云

初春的午后，阳光透过
树梢洒下斑驳的影子，静谧
中夹杂着乡野清新的风。林
间，荠菜悄悄探出头来，用不
了几天，就变得翠绿欲滴。
初春的荠菜是野菜家族中最
受人们青睐的，此时也是挖
荠菜的大好时机。我跟在母
亲身后，拿着小铁铲，学着母
亲的样子，左手抓住荠菜，右
手在其根部用力一铲，一棵
荠菜就被完整地挖了起来。

篮子里的荠菜越来越
多，那绿意也愈发浓烈。那
满篮子的荠菜，我们不提回
家中，而是先到小河边把荠
菜糙洗一遍。我轻轻地将它
们放入清冽的河水中，让荡
漾的水波涤去荠菜身上的泥

土和细尘。母亲又把荠菜漂
洗两遍，待水淋净，便提回家
中，再用井水清洗。

洗干净的荠菜还要焯
水，目的是去除草酸，使其更
加鲜嫩爽口。热水沸腾，荠
菜入锅，瞬间被烫得更加翠

绿。捞出沥干，冷却后再细
细剁碎，刀刃与荠菜的碰撞
声如同美妙的乐章，在厨房
里回荡。母亲把姜蒜、酱油
等调料拌匀，一股香气扑鼻
而来，那是即将绽放的美味
预告。

馅料和匀后，我们围坐
桌旁，我负责擀皮儿，母亲和
妹妹负责包。母亲拿起饺子
皮用筷子夹起馅放在中间，
双手轻轻合拢，捏紧边缘，一
个饱满圆润的饺子就诞生
了。她熟练的动作仿佛在演
奏一首无声的乐章，那么流
畅，那么自然，那么温馨。
灶膛里的火苗跳跃着，

锅中的水翻滚着。饺子呼啦
啦地跳入水中，就像潜入了
海底的小船，一会儿浮上来，
一会儿沉下去。待到饺子鼓
胀起来，表皮晶莹剔透，便可
出锅，那一刻，厨房飘满了诱
人的香味。那不仅仅是荠菜
的香味，还有家的味道、温暖
的春的味道。

春的味道
石绍辉

投寄本报副刊稿件
众多，凡手写稿件，恕不
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“社交憨包”
是指那些在社交
场合中不太擅长
交际，只会低头吃
饭玩手机，偶尔
抬头呵呵傻笑的
人。在聚会中，他们常常成为
“隐形人”，不会主动发起话
题，也不会积极参与讨论，更
多时间是默默低头吃饭，出
于尊重，时不时抬头对说话者

点头傻笑附和。
当有人试图将话
题引向他时，他
总会一脸茫然地
抬头问道：“啊？
你们在说什么？”

“社交憨包”并不是一个负
面标签，有些人天生就不擅
长在人群中表现自己，我们
应该尊重每个人的个性和
选择，包容他们的不同。

●网络新词语

社交憨包
董春妤

在我国西北地区生活过
的人，应该都对家常饭里的
浆水和酸菜不陌生。它们同
出一缸，由蔬菜和富含淀粉
的面汤发酵而成，有着特殊
的酸味。悠长的岁月里，清
淡的浆水酸菜点缀了无数百
姓家的四季三餐，诞生了这
样的民谚：“三斤辣椒十斤
盐，一缸浆水吃半年”。宁夏
女作家马金莲的短篇小说
《1987年的浆水和酸菜》，也
如它们一样朴实无华。小说
的叙事者“我”，是一个20世
纪80年代生长在宁夏西海
固的农村小女孩。在她天真
的眼睛里，清苦琐碎的生活
充满了乐趣。
伴随着“我”和姐姐唱的

儿歌：“羞脸鬼，羞脸鬼，端个
瓦盆要浆水！”邋遢懒惰的亲
戚二奶奶十几年如一日，隔
三差五来家里白拿奶奶辛辛
苦苦“卧”下的浆水酸菜，丝
毫不觉得惭愧，“二奶奶要是
有三天时间不来我家要浆
水，我们就会觉得有点反常
了，心里反倒会不踏实了”。
做酸菜的活儿贯穿全

年，将萝卜缨子串起来晒成
干菜、清洗水缸、煮干菜、入
缸发酵……这些活儿都仰仗
奶奶的劳作。“我”在旁边跑
来跑去，名为帮忙，实为捣
乱，不时偷吃几口干菜里的
萝卜片，觉得是不输鸡爪子、
羊蹄筋的美味。奶奶一边忙
碌，一边不免对着“我”抱怨
几句：“你那个懒婆子妈，就
知道等着吃现成的，一缸的
酸菜浆水吃光了，还等着我
拾掇缸底哩。”

浆水和酸菜虽然做起来
不难，但从旧的吃完到新的
做成，需要等候好几天。没
了它们的调和，家里原本就
简单的饭菜更加没滋没味。
“下午的饭跟平常一样，洋芋
（土豆）面。但是那饭舀在碗
里显得寡白寡白的，等吃进

口里，更是寡淡。调一筷子
盐，再调一筷子头辣椒。还
是不香，饭嚼在口里一股面
腥味，汤喝进嗓子眼里痒痒
的，咽不下去。我们的饭量
都比平时减少了。”面对一家
之主爷爷的一再催促，原本
不慌不忙的奶奶也有些理
亏，连忙给爷爷的碗里加油
辣子：“新磨的胡麻油，滚滚
的热油泼的辣椒，闻着都
香！你不尝一口？”
其实，全家老小都明白

酸菜经常不够吃的原因。爷
爷对唯一的弟弟一家颇为纵
容，一年到头，“我”家里的酸
菜缸要为两个家庭提供下饭
菜。爷爷不仅对二奶奶连吃
带拿的行径毫不阻拦，还把贵
重的毛皮大衣送给了二爷爷，
对二爷爷借钱的要求也从不

拒绝，让奶奶耿耿于怀。不
过，就像酸菜总会成功出缸
一样，亲人的矛盾也总会被
生活的长河慢慢抚平。

又一个平常的早晨，餐
桌因为新做好的酸菜而滋
味倍增，“一股酸菜伴着胡
麻油的清香味道散开了，白
生生的萝卜条，翠黄的叶脉，
碧绿的菜叶，杂拌在一起，上
面还抹了红红的辣椒油。不
用吃，光是看着，口里就泛起
一层水，喉头很响地抽搐起
来。昏睡的肠胃被唤醒了，
蠢蠢欲动”。爷爷一口馒头、
一口酸菜地吃着滋味绵长的
早饭，呵呵笑个不断。奶奶
照例要埋怨几句爷爷，却舍
不得给自己吃的酸菜里面放
油调拌。“我”和姐姐看着奶
奶端着大盆给二奶奶送浆水
酸菜的身影，似懂非懂地想：
“可见酸菜和浆水是骨肉相
连水乳相融的关系，就像一
家人中两口子的关系，就像
我家和二爷爷家的关系。”
平淡生活里的微酸滋

味，蕴含着家庭亲人之间特
有的暖意。

●小说中的衣食住行

酸滋味与淡日子
李 潇
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二、严复与梁启超：津、沪

维新派士人之间的交往（2）

后来不知何故，《时务
报》没有刊登《原强》，仅于
23册转载了批判专制的《辟
韩》一文，还引起了激烈的
论辩。

1897年2月，严复又写
了一封长信给任公，对他在
《时务报》的言论，特别是《变
法通义》的主张提出批评，这
封信原件不存，我们只能从

任公的回信中约略地了解其
内涵。他认为任公不当的言
论将会对社会大众产生重大
的影响，“毫厘之差，流入众
生识田，将成千里之谬”，而
且“苟所学自今以往继续光
明，则视今之言必多可悔”。
这一封信在严、梁关系上是
一个重要的转折，在此之前
严复对任公多为赞赏、鼓励，
此后则转为多所批评。

梁启超收到来信之后，
没有立刻回复，至三四月间
才写了一封信给严复。从这
一封信我们可以了解《时务
报》时期任公的思想状态，以
及严、梁思想上的交会。梁
启超对严复在信中的批评深
表感激，“知天下之爱我者，
舍父师之外，无如严先生；天
下之知我，而能教我者，舍父
师之外，无如严先生”。但对
严复的批评，他提出了不少
的辩驳。他也向康有为禀告
此事，“严又陵有来书，相规
甚至，其所规者，皆启超所知
也，然此人之学实精深，彼书
中言，有感动超之脑气筋
者”，似乎显示任公企图向康
表示严复的来信并没有动摇
他原有的思想路向。

其实这时任公思想已经

在康、严之间游移，从他的
《说群序》明白可见：他一方
面跟随康有为的“以群为体，
以变为用”的观念，另一方面
觉得康有为并没有将“群”的
概念说得十分透彻，直到他
读了谭嗣同的《仁学》与严复
的《天演论》，才“犁然有当于
其心”。任公因而想将康有
为的想法与《仁学》和《天演
论》之观点结合在一起，建立
一个有关于群的理论。任公
后来思想的发展与他在康、
谭与严之间的取舍有关。
《与严又陵先生书》中

严复与任公思想之差异，代
表了戊戌变法前夕两种对
文化修改的看法。在目标
方面，任公揭橥者乃康有为
式的，奠基于孔子改制，并
环绕着政治核心全面改组
的激烈变革。诚如学者所
指出：任公“一再主张废科
举兴学校的《变法通义》，其
实际所企图的，并非在普及
西洋方式的学校教育，而是
在扩大以共同拥有基于孔
子改制的解读方法为起始
的康学的讲学之场所。要
将康学的方法通过报刊，在
不知不觉中渗透进读者的
脑中以养成风气”。
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