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读 家

生有道养养

天气渐凉，对于许多人来说，这样的
天气最适合睡觉了。其实，睡觉也是养生
的一部分，尤其是在冬季这个理应养精蓄
锐的季节。“冬藏”只有选择最佳的睡眠时
间，才能对身体达到更好的调节作用。因
此冬季养生，睡好觉也是关键。

成功者身上要具有镇定气质。
一个人如果总是慌慌张张，当领导派
遣任务时，连笔都拿不住了，领导怎么
可能信任你，肯定就没有下一次了；即
使领导仍将任务给你，慌慌张张的个
性也绝对会让你在工作中出现纰漏。

走路和说话会给别人直接的印
象，如果走路、说话不慌乱，就会给人
以沉稳的感觉。有的孩子走路经常
这儿碰一下、那儿磕一下，如果你的
孩子也是如此，我建议你稍微注意一

下，并帮助他努力克制自己，因为一
个人一旦习惯慌乱，就显得不沉稳，
就会做错事情。利用一些活动和娱
乐项目来培养孩子沉稳的个性，不失
为一个好方法，比如下围棋。

参加工作后，镇定、安静的气质是
竞争力强的表现，而在小时候，它又是
家教好的表现。有了镇定的气质，孩
子不管是在家还是在公共场合，都会
照顾好自己的情绪，做到彬彬有礼。

要想让孩子获得这种气质，父
母平时就要格外注意孩子的言行。

首先，不要让孩子在家里慌慌张
张地跑来跑去，叫他拿个碗，他嗖嗖
地跑去厨房，然后“啪”的一声，碗就
被打碎了。孩子总是奔跑着，连颠带
跑转得父母头疼。其实，这就是孩子
表现出来的不沉稳。此外，开门、关
门总是很大声，起立时总会碰到桌子，
打电话总是把茶水打翻，拿茶杯杯盖
总是掉到地上，下楼梯总是会摔一跤
之类的行为也属于不沉稳的行为。

很多父母认为孩子都好动，有这
样的表现不足为奇，因此没有对孩子
进行管教。而我要告诉你，孩子这样
的行为不仅可能导致日后做事沉不
住气，甚至还会造成更大的隐患。

其次，对小事情不要反应过度。
我们经常看到这样一种现象：在餐厅
里如果有盘子、杯子掉到地上，马上
就会有人回头看。这就是对小事情

反应过度，这不仅会让当事人感到尴
尬，同时也反映了自己非常紧张，沉
不住气。其实，出了事情自然会有解
决的办法，根本不需要过度激动，一
点小事就焦躁起来往往会让事情变
得更为复杂，让情势更加危急。

这都是我们做父母的行为，这
样的行为被孩子看在眼里，他们会
怎样模仿呢？

当面对小事不会亢奋、激动和
焦躁，面对大事时才能沉得住气。
还有一点是父母需要注意的，有时
候孩子表现得惊慌失措，尤其是做
一些手脚动作时，很可能是父母自
己的得失心过重造成的。比如父母
喜欢问：“儿子你这次小测验考了第
几名？”据我观察，相当一部分父母
并不是真的关心孩子的学习能力，
而是在想：我们的孩子和同事、邻居
的孩子在同一个学校，我们认为孩
子的功课不好会丢自己的脸。这
时，我们把自己的面子看得比孩子
的学习能力更为重要。如果听说同
事的儿子是第2名，而自己的儿子是
第20名，我们就会受不了。

父母的紧张必然造成孩子的紧
张，孩子一旦考不好就会局促不安，
就开始抠手、卷裙子、跷腿。父母一
方面要注意孩子做这样的手脚动作，
另一方面也要好好检讨自己的得失
心是否过重。

聂政的姐姐聂荣也到了韩国。
因为聂政死后，韩国人成了无头的苍
蝇，他们不知道这个刺客是谁，为什
么要刺杀侠累，又是谁在幕后指使。
冤有头，债有主。怒不可遏的韩侯下
令将聂政暴尸街头，悬赏千金，务必
查清他的真名实姓。

消息传来，聂荣立即动身，并在
韩都街头一眼就认出了弟弟。

聂荣伏尸大哭。围观的韩国人
替她捏把汗，他们说：我们国君正在
悬赏追查这个刺客，夫人难道不清

楚吗？怎么还敢来认尸？
聂荣说：“我当然知道，我怎么

会不知道？想我这苦命的弟弟，虽
然身怀绝技、志向远大，却因为放心
不下老母和妾身，只能忍辱负重，屈
身市井，混迹于贩夫走卒之中。现
在老母已去世，妾身已嫁，他可以

‘为知己者死’，也可以大显身手，扬
名立万了。但，弟弟因为妾身尚存，
不忍牵连，竟如此地毁坏自己的容
貌。我又怎么忍心为了苟活在世，
而泯灭贤弟的英名呢？”

说完，聂荣在韩国人的大惊失
色中，哭死在聂政的尸体旁。

这让人想到了安提戈涅。安提
戈涅是古希腊剧作家索福克勒斯的剧
中人。她的哥哥波吕尼克斯在宫廷斗
争中失败，被他们的舅舅、新国王克
瑞翁宣布为“叛国者”，抛尸郊外，去
喂野狗和猛禽。然而，安提戈涅不顾
克瑞翁“收尸者杀无赦”的命令，在哥
哥的尸体上撒土三次，以代掩埋。

克瑞翁盛怒，抓住自己的外甥
女，问她是否知道国王的命令是不
可违抗的。

安提戈涅平静地回答：“我知
道。不过，我也知道另一种命令。
这命令不是今天或明天的，而是永
远的。谁也不知道它来自何处，但
谁都不能违抗了它还不受神的谴
责。正是这命令叫我去埋葬波吕尼

克斯，因为不能让我母亲死去的儿
子没有葬身之地。

聂荣接到的莫非也是如此命令？
塑造安提戈涅形象的索福克勒

斯，跟聂荣应该是同时代人，距离鉏
麑则有200多年。

当然，这3个人的出发点是不一
样的。鉏麑是为了国，聂荣和安提
戈涅是为了家、为了正义、为了亲
情。然而，他们接到的命令来自同
一个地方，这个地方就叫天良。

天良在，则天理存。
不过，鉏麑虽然死了，灵公却没

有住手。他设宴招待赵盾，后堂则埋
伏着甲士，还有恶犬。靠着别人的帮
助，被迫害的赵盾才杀出重围，逃离
国都。如此步步紧逼的结果，是灵公
终于被赵盾的堂弟或堂侄赵穿所杀。

这笔账，最后还是算到了赵盾
的头上。赵穿杀了灵公后，晋国的
太史董狐立即记录在案，称“赵盾弑
其君”，并在朝廷上拿给大家看。

文天祥《正气歌》中所谓“在齐
太史简，在晋董狐笔”。它比刺客的
刀子还要锐利，因为人是要有一点
精神的。精神的力量虽然无形，却
也无敌。因此，这句话也可以改成

“在韩聂荣哭，在晋董狐笔”。
这是怎样的女人，这又是怎样

的男人！有这样的女人和男人，当
然会有非同寻常的情人。

77 不论得失，
不要让孩子失礼

这样的女人
和男人55

本版网络互动：洛阳网·求医问药
（http://www.lyd.com.cn）

（本版涉及偏方、疗法等均因人而异，仅供参考）

《潘玉良画传》

★作者：石楠
★出版社：中国青年出版社

作者于20世纪80年代初写过《画魂——潘
玉良传》，目前此书已出版16种不同版本。《潘玉
良画传》是本更接近潘玉良本身的书，作者用叙
事的散文笔法，摒弃了《画魂——潘玉良传》中那
些虚构的情节、人物和文学的描写，重新为她撰
写传记，真实地书写了她的人生足迹。

●保证8小时睡眠
●晚上12点前入睡最养阴
●蜷着睡防腰疼，侧着睡利消化

■ 既不喘也不咳，唯一的临床症状是胸闷。我
国科学家历时多年，在国际上首次发现并命名了这
种全新的哮喘类型——胸闷变异性哮喘。相关论文
近期在美国的专业杂志《变态反应、哮喘与免疫学年
鉴》上发表。

■ 心脏病患者随时可能发病，一些发病征兆可
能已持续数月而未被察觉。如果能方便地进行动态
心电监控，便可防患于未然。德国卡尔斯鲁厄理工
学院最近研发了一款操作方便、携带舒适，又可长时
间使用的动态心电图监测带。

■ 美国研究人员20日在美国《科学转化医学》
杂志上报告说，他们开发出的一种微芯片可简单、快
速地检测人体体液中是否存在癌细胞，这一成果将
有助于早期的癌症诊断。 （据新华社）

中医认为，灸身柱穴是
小儿保健的主要内容之一。
身柱穴为督脉之脉气所发，名
为身柱，含有全身之柱之意，
它有通阳理气、祛风退热、清
心宁志、降逆止嗽的功效。

常为宝宝艾灸身柱穴，
可以预防和治疗感冒、咳嗽、
哮喘。如果经常为宝宝艾灸身柱穴，有助于提高消
化系统功能。常灸身柱穴的另一个重要功效，是健
全神经系统功能，对儿童急慢惊风、癫痫、小儿麻痹
症、脑发育不良等有很好的防治作用。

■ 取穴方法
身柱穴在背部，脊柱正中线上，第3胸椎棘突下

凹陷中。取穴时首先定大椎穴，低头时颈项部最突
出的棘突就是大椎穴，再往下数 3 个椎体即为第 3
胸椎棘突，其下方凹陷处就是身柱穴（见图）。

■ 艾灸方法
艾灸点燃后放于穴位上，距离皮肤约2厘米至3

厘米，以局部潮红为度。由于宝宝不能及时准确地
反映灼热的程度，因此家长可将食中二指置于身柱
两侧，感知艾灸的温度来调整艾条的高度。

灸的时间不宜过长，一般每次灸 10 分钟至 15
分钟，开始时隔日灸1次，灸治1个月后，每周灸1次
或每月灸1次到2次即可。

一般可在出生后3个月至6个月开始施灸，但也要
根据儿童具体体质来决定，体质较差的，可早灸、多灸，体
质强健、营养又好的，可晚灸、少灸。 （据《羊城晚报》）

闻汇健健

儿宝健健
小儿保健灸身柱穴

专家认为，人俯卧位最容易出现阻
塞型睡眠呼吸暂停，而对于很多人用俯
卧来防打鼾的说法，专家认为是很不科
学的，因为这样的睡姿会压迫人体多处
脏器，影响心肺等功能。

而有呼吸道疾病的人更不建议仰
卧了，因为仰卧容易导致呼吸道疾病的
复发。习惯仰卧睡觉的孕妇要留心“仰

卧位低血压综合征”，这是一种在特定
的仰卧位时导致血压急剧下降的一系
列症状，严重时会导致休克。

此外，如果枕头高度不合适，可能
导致颈椎与胸椎、腰椎这一脊柱侧线不
在同一水平面上，时间长了，会加重颈
椎痛和头痛。专家建议枕头高度为 7
厘米至 10 厘米。另外，睡觉时胸部和

腰部要保持自然曲度，双腿与双膝呈屈
状，以便全身肌肉放松，易消除疲劳防
腰间疼痛。

专家提醒，如果睡不好，可先做一
个睡眠监测，根据睡眠监测的结果去分
析，找到影响睡眠的真正原因再来做出
调整，效果会更好。

（本报综合）

冬眠不觉晓，
时间、睡姿把握好

在众多的养生方式中，最省事的就
是睡觉了。也许你会认为，睡觉谁不
会？人的一生中有1/3的时间要在睡眠
中度过。这话不错，但从养生的角度来
看，睡眠也不是睡了或者是睡饱了就可
以的。

中医认为，冬季，自然界的阳气渐
趋收敛、闭藏，这个时候的作息应注意
保养内在之阴气，强调睡眠养生正当其
时。专家表示，中医提倡“未病先防”，
尤其注重调养，主张“顺四时而适寒暑，
和喜怒而安居处，节阴阳而调刚柔”，而
冬季养生首先要保证的就是充足的睡
眠。对于成年人来说，一天最好能保证
8 小时的睡眠时间，如果晚上的睡眠时
间不足，那么可在中午补睡半小时到 1
小时。充足的睡眠能有效恢复精力、养
阴培元，有益于在冬季阳气潜藏、阴津
蓄积。

中医认为，冬主收藏，所以冬三月应
早卧晚起，注重补阴才会事半功倍。专家
建议，每晚最迟不超过12点（子时）入睡。
因为这时的“阴”到达了最盛的位置，过了
晚上12点阴气就开始下降，阳气缓慢上

升。中医向来讲究“天人合一”，而静又养
阴。因此，在每日阴阳的此消彼长过程
中，于晚上12点之前入睡，最能养阴。

这个时候入睡，因应天地阴阳的规
律，往往睡眠质量也比较好。深层次的

睡眠对于消除疲劳、机体修复、提高免
疫力都大有裨益。另外，早上的温度较
低，因而不需要起得太早，可稍微晚起，
等到太阳出来后阳气升发再起床，比较
符合养生之道。

睡姿与健康也是有一定关系的。
国外研究也显示，要保证睡眠质量，首
先要选择合适的睡姿，这样不但能睡得
安心，还能起到保健身心、预防疾病的
作用。

美国有线电视新闻网（CNN）为此
刊登健康睡姿排行榜，其中推荐的最佳
睡姿是仰卧，理由是有助于防止颈部和
背部疼痛、减少胃酸倒流、减少皱纹、预
防胸部下垂。

其次是侧卧，左侧卧有助于促进消
化；右侧卧不会压迫心脏，适合有心脑
血管疾病的人。专家说，人左侧卧时，

胃部会呈勺子状，可贮存胃液，做胃镜
时用的就是左侧位。但人的心脏偏左
侧，右侧卧可减轻心脏压力，利于血液
搏出，有利于食物的消化吸收和人体的
新陈代谢。

但侧卧副作用也不小。有美容整
形专家认为，长期侧卧，脸部皮肤会长时
间受到挤压，被挤压部位皱纹就会加重。

最糟糕的则是俯卧，能引起颈部和
背部疼痛，导致长皱纹、乳房变形。

有颈椎不适或者腰腿不适者，胎儿
式蜷着睡是最佳的选择。因为蜷卧时，
腰椎椎体间背部关节间隙扩大，对腰椎

间盘突出患者，有利于缓解椎间盘对周
围肌肉神经的压迫与刺激。但是胎儿
蜷卧睡姿，可能会压住另一只腿的肌
肉，时间长了会引起局部疼痛不适，建
议在双膝之间放一个枕头。

专家说，无论是仰卧、侧卧、俯卧还
是像胎儿那样蜷卧，都有一定的优缺
点，要根据自身的条件选择，几种睡姿
也可以交替使用，以使身体达到最佳
的舒适度为宜。如果您的睡眠质量不
好，或者感觉睡得很好但是白天总犯
困的话，可能睡眠体位真的存在问题，
就需要调整睡姿了。

睡好觉有益于养阴培元

晚上12点前入睡最养阴

因人而异选择合适睡姿

特定人群不要俯卧、仰卧

★作者：汤浩方
★出版社：广西师范大学出版社

★作者：柯瑞思（英）
★翻译：陶然
★出版社：生活·读书·新知三联书店

《三国是怎样炼成的》（全三册）

在本书中，你将看到黄巾大起义、血战兖州、官渡之战、火烧赤壁、
夷陵之战、水淹七军、大战逍遥津、大意失荆州、诸葛亮北伐、高平陵事
变等重大历史事件的细节、真相与内幕；同时你将体会到曹操、刘备、
孙权、诸葛亮、周瑜、关羽、张飞、赵云、郭嘉、荀彧、吕布、司马懿、汉献帝
等人的真实、残忍与睿智。本书以人物为经线，以事件为纬线，为读者
展示了一个全新的热血三国世界。

《剑桥：大学与小镇800年》

牛津与剑桥这两所大学皆为享誉英语世界最古老的高等学府。牛津大学可查证的校史
记录在1167年，但1096年便已有人在牛津讲学，后因与当地人发生冲突，1209年由牛津大学
的部分教授带领学生出走到剑桥，建立起剑桥大学。

既然剑桥大学与小镇共同走过了800年，当有许多值得书写的故事。作者在剑桥生活
20余年，熟知剑桥大学和小镇的历史掌故，兼通艺术与建筑及园艺，纵横几百年时空，轻描淡
写娓娓道来，书中63幅插画及封面封底彩绘皆出自此君手笔，展卷阅景，才情可赏。
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