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1515 面对面的人
（上）14

1908 年，刚20岁出头的蒋介
石第一次读到邹容的《革命军》，而
邹容已在3年前病死狱中。

蒋对《革命军》一书“酷嗜之，
晨夕览诵，寢则怀抱，梦寐间如与
晤言，相将提戈逐杀鞑奴”，革命与
造反的情怀难以言表。

1912 年，已经 24 岁的蒋介石
在日本创办《军声》杂志社，自撰发
刊词并著《征蒙作战刍议》一文。

当时沙俄引诱外蒙古独立，蒋十分
愤慨，“甚思提一旅之众，以平蒙为
立业之基也”。

不可否认这个人青年时代一
以贯之的极强的精神气质。

这个人在中国近代史上具有
相当的能量，如果没有毛泽东领导
的这样一个集团和这样一支队伍，
中国近代史就可能属于蒋介石这
个人了，没有人能弄过他。

从这个意义上来说，蒋介石的
大不幸在于他和毛泽东处在同一
个时代。

剿灭共产党，是蒋介石一生追
求的目标。在“西安事变”的时候，
他认为自己只差了两个星期，不然
就可以把红军全部消灭了。

当然，这是一种错误的判断。
到了解放战争的时候，蒋介石说3
个月就可以消灭关内关外的所有
共产党部队。

最后他被赶到台湾去了。就
是在台湾，他还搞“一年准备，两
年反攻，三年扫荡，五年完成”的
反攻大陆计划。

蒋介石一辈子就想战胜共产
党，一辈子没搞成，最后败了，就败
在毛泽东手下。

为何而败？是败于主义，还是
败于枪杆？是败于对历史的把握，
还是败于对未来的规划？蒋介石

也许终生不解。
美国作家布莱恩·克洛泽在

《The Man Who Lost China》
（《失去中国之人》）中把蒋介石的
一生归为运气。

蒋介石一辈子生活在扑灭燎
原烈火的梦境之中。要说“运气”，
那么蒋之大不幸，在于他与中国共
产党人的杰出代表毛泽东生活在
同时代。

当然，共产党人在一段时期内
被他追杀、被他围剿，有很多人被
他收买、叛变。

好几个时期，蒋认为共产党
已经不是他的对手了，不过最后
他还是真正认识到了这个党的
力量。

到了解放战争进行到中后期
的时候，蒋介石对他的部下讲了一
句话，他说，我的好学生都死光了，
只剩下你们这些人。

他这是什么意思？他的好学
生是什么？当年蒋介石在黄埔建
军的时候在军校大门上贴的对联
是“升官发财，请走他路；贪生怕
死，莫入此门”。他的意思是说，
当年那些不为升官发财、只为事
业的好学生都死光了，抗战胜利
之后就剩你们今天这些人，房子、
票子、车子到处捞、到处贪，整个
队伍腐败了。

蒋介石必败的
原因（下）

两人面对面( )彼此

互听（ ，耳）对方的谈话。

“聊”的构字意义真好，

清楚描写用“耳”朵专心倾

听对方谈话的场面，人与人

之间的“沟通”不就是在追

求这个境界吗？“聊”引申为

闲谈、乐趣，相关词如闲聊、

无聊（没有乐趣）等。

即将“分离”或刚“会面”的两个人。

“卯”的古字构形繁多，但都是描写两个完全对称的

人或物，如甲骨文 、 金文 及篆体 、 、 、

。将所具有“卯”构件的汉字汇整之后，发现“卯”代表

刚会面或即将分享的俩人。其中 ， 、及 ，表示

相会的两个人，而 、 、 像是从中一分为二的物体，具有分离

之义。总而言之，“卯”表示即将分离或刚会面的两个人。所谓的“卯

时”指的是清晨五点到七点，正是“日月交替”的时刻，日与月相会之

后又分离，故称为卯时。卯时也是官员们彼此“会面”上朝的时辰。

古代宫廷在“卯时”对前来上朝的官员一一点名，称之为“点卯”，官员

们回应则称为“应卯”。两人相遇，彼此对上了，也可说成“卯上了”，

而“铆足了劲”则是形容费力去应付的意思，另外，“卯榫”是指两根木

头凹凸相接的地方。

《侣 行》

一对情侣，一起“侣行”，他们去过恐怖之都索马里，去过世界寒
极奥伊米亚康，去过鬼城切尔诺贝利……他们依然在路上，他们就是
中国情侣张昕宇、梁红。2012年开始，北京人张昕宇用摄像机记录
了自己和梁红经历的一系列探险之旅。《侣行》的同名图书不但跟随
张昕宇和梁红追逐梦想的脚步，了解他们的所见所闻，同时也记录了
两位主人公的内心活动，告诉读者镜头之外的故事，让喜爱《侣行》的
观众了解“侣行”的意义。

★作者：张昕宇
★出版社：江苏文艺出版社

议堂健健

食美刻美美

澳大利亚科学家的一项新研究发现，每天吃 3 个至 4
个圆蘑菇（也称白蘑菇、纽扣蘑菇）就可以补充人体一天所
需的维生素D。根据美国健康指南建议，成年人每天需要补
充600国际单位（15微克）的维生素D。

澳大利亚悉尼医学院生理学系主任、澳洲骨骼与矿物质
协会前会长丽贝卡·梅森教授发现，像人类一样，圆蘑菇也需
要接受阳光照射，并通过光合作用及化学反应制造维生素D。

梅森教授表示，为了让圆蘑菇产生更多的维生素D，可
以将新鲜圆蘑菇放在正午阳光下“裸晒”两个小时（冬天晒
的时间需更长），然后将圆蘑菇移到阴凉处，放置两小时后
便可保证光学反应的彻底完成。圆蘑菇经过“裸晒”和阴凉
之后再食用，补充维生素D的效果尤佳。平时爱活动的人，
每天吃3个至4个圆蘑菇就可以满足一天的维生素D摄入
量。 （据大洋网）

每天四个蘑菇
可补足维生素D

黄芪是一味补气良药。平素体虚、中气不足的人，最适
宜用黄芪进补。黄芪的作用与人参相似，都是补气的，但人
参是大补，作用迅猛，而黄芪相对温和，且比人参固表的作
用更强，所以为最常用的补气药。黄芪性甘、味温，入脾、肺
二经。它提升脾肺之气，能增强人体的运化功能，起到强健
三焦、补益五脏的作用，可以解脾湿、升肺气、强心和补肾以
及固表止汗、利尿消肿和托毒生肌。

用黄芪与糯米煮粥喝，方便实用，气虚之人尤其适用。
做法：取黄芪30克，加10倍的清水浸泡半小时，连水一

起烧开，中火煮30分钟，将药汁滗（bì）出备用。再加等量的
清水烧开后煮15分钟，再次滗出药汁，之后再重复一次后，
捞出药渣。将3次的药汁放在一起，放入约100克的大米，煮
成稀粥即成。

黄芪味甘甜，略带豆腥味，常用来制药粥。由于黄芪含
有蔗糖、葡萄糖醛酸、氨基酸、胆碱、甜菜碱、叶酸等多种有
效成分，对兴奋中枢神经系统、增强网状内皮系统的吞噬功
能、提高抗病能力、改善心肺功能、扩张血管、降低血压、改
善皮肤血液循环和营养状况、保护肝脏、防止肝糖减少、促
进细胞的新陈代谢、利尿、健肾、降血糖、镇静、抗病毒、杀菌
等，均有良好的作用。黄芪还含有丰富的微量元素硒，具有
抗癌和预防冠心病的作用。

需要注意的是，体虚、中气不足、大病初愈者以及中老
年人可常服黄芪粥，阴虚阳亢者则不宜。（据《保健时报》）

常喝黄芪粥 补气又强心

一年之计在于
户外散步好处多

进入 3 月，气温逐渐回
升。近日傍晚时分，街道、小
区、广场上散步的人多了起
来。其实，散步是一项简单易
行、好处多多的锻炼方式，如果
长期坚持散步可以给身体充
电，让身心保持健康。一年之
计在于春，马上运动起来吧。

散步是一项全民皆宜的运
动，不仅简单有趣，还能够帮助
人们保持体重并促进身体健
康。如果你没有毅力每天都在
健身房里锻炼身体，就不妨试
试散步这项运动，它能让你在
轻松中保持身体活力。

高级注册营养师和运动专
家列出了散步的种种好处，教
你离开交通工具，一步一步走
向健康。

民间谚语云：“饭后
百步走，活到九十九。”这饭
后百步也是要讲究方法的：

首先，饭后不能立即外出散
步，须适当静坐或仰卧30分钟，以
利于胃肠血液的充足供应和食物
中的营养成分的充分消化、吸收。

其次，散步不能过速过累、时
间过长。百步当是徐步缓行的“逍
遥步”；所谓“百步”也只是个约数，
可以二三百步，也可以上千步。走
若干步后，停歇片刻再走也未尝不
可。散步的时间，短则10分钟，长
则半小时，根据实际情况决定。

再次，散步的场所，当以宽阔
平坦的路面，空气清新、安静卫生
的场所为宜，雨雪天在室内踱步亦
可。不要到尘土飞扬、空气污浊的
场所或人声嘈杂、交通拥挤的道路
上去散步，免受污物、噪声之害，也
避免发生危险。

最后，散步时不要穿皮鞋或太
硬的鞋，最好穿布鞋，以舒适为
宜。另外，初春时节，早晚温差大，
傍晚散步时应当根据天气情况而
穿衣，注意保暖。 （本报综合）

散步注意事项散步注意事项

■促进心脏健康
散步 是 人 们 抵 御 心 脏 病 的 好 方

法 ，它 不 仅 能 帮 助 人 们 降 低 患 心 脏
病 的 风 险 ，还 有 助 于 帮 助 那 些 心 脏
病患者和做过心脏搭桥手术的患者
更 快 地 恢 复 健 康 ，降 低 心 脏 病 的 复
发风险。

■降低血压
高血压是一个沉默的杀手，不知不

觉就会找上你，可是如果经常散步，就能
够帮助你有效降低患高血压的风险。散
步可以通过改善血流情况，从而增加到
达肌肉的可用氧气，使人体血管更加放
松，从而降低血液压力。

■促进骨骼健康
散步有助于增加你的骨密度和减慢

骨质流失的速度，这个简单的练习对你
的脊柱、腿部和臀部是非常有益的。

■降低糖尿病风险
散步有助于提高人体肌肉对葡萄

糖的利用率，这意味着散步可以让人
体内的胰岛素得到合理利用，从而更
好地控制血糖水平。

■赶走抑郁
散步有助于稳定你的情绪，经常

散步对对抗抑郁症非常有效。

■改善睡眠
散步消耗能量，有助于提高睡

眠质量，所以，如果你想要好的睡
眠，不妨在睡觉之前进行一次慢速
的散步。

■缓解压力
如果你感到有压力，去户外散步，

运动和呼吸新鲜空气能够让你立刻拥
有放松的好情绪。

■减少身体脂肪
散步有助于让人体保持健康的体

重，每天步行约 5000 步有助于减少人
体脂肪和降低体重。

■增加寿命
经常散步有助于增加你的寿命。更

重要的是，它可以让你保持健康并且能
够帮助你预防与年龄相关的疾病，如关
节炎等。

■增强免疫功能
通过散步提高你的免疫系统功能，

让你尽快在感冒、咳嗽等疾病中恢复健
康。 （据39健康网）

“中国历代经典宝库”系列丛书

这套丛书从25.3万册古籍旧藏里归纳综合，50多位大
家联手整理出近58部“当代记述较多而常被翻阅的”书，
编撰者用生动流畅的文笔，讲解中国文化的真谛。这套
丛书具有活泼生动、深入浅出、趣味化、生活化的特点，每
一个具有中学程度以上的中国人，都能阅读它。这套丛
书是一套大型国学普及丛书，具有一定的使用价值和收藏
价值。

★作者：宋淑萍、龚鹏程
张晓风、詹宏志等

★出版社：中国友谊出版公司

《拐点下的困惑》

中国经济迎来大拐点，深化改革箭在弦上。迷局暗潮汹
涌，该如何抢占先机？该书是瑞士信贷董事总经理、亚洲区首
席经济分析师陶冬博士观察中国经济18年的作品。本书透
过剖析世界经济格局及中国经济发展的脉络，预言处于新一
轮改革下的中国经济将何去何从。作者以冷静客观的视角，
精准分析发展的利弊得失，为读者拨开迷雾，展开一幅拐点下
的中国经济形势大地图。

★作者：陶冬
★出版社：中国人民大学出版社

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）

春春

一健必读一健必读 之

两个即将“分离的人”（ ，卯）在一棵“树”下（ ）惜

别。“杨柳”也就是“惜别树”。

杨柳的枝条柔细，微风吹起时，尤其发人幽思，因此

《诗经·小雅》说：“昔我往矣，杨柳依依。今我来思，雨雪

霏霏。”意思是回想当初我出征之时，怀着杨柳般依依不

舍的心情；如今在回来的途中，雪花纷纷，满天飞舞，这

首诗是描写西周的远征战士离乡与归乡的心情。

■孕期最佳运动
散步是孕妇最佳的运动方式，能够

帮助孕妇在减少疲劳的同时降低发生其
他各种与妊娠有关的问题的风险，也有
助于防止早期流产。


