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������常言道： 病未临身， 难
晓其中剧痛 。 叔本华亦说
过 ： “人类能犯的最大错
误， 就是拿健康换取其他身
外之物。” 今年三月末， 我
仿佛跌入病痛的惊涛骇浪，
切身领略了那种如影随形、
蚀骨入髓的折磨。 那段经历
宛如灵魂炼狱， 让我在生死
边缘徘徊， 又从极痛中重新
走了出来。 自那以后， “健
康乃幸福之本” 不再是一句
空话， 而是一种刻进骨髓的
领悟。

故事从持续不断的打嗝
开始， 那股执拗像附骨之蛆，
甩都甩不掉。 就医后， 医生
怀疑是疝气等疾病作祟， 最
终我决定住院接受微创手术。
当时以为只是一场 “小战
役”， 却没想到会演变成一场
关乎生死的激烈较量。

术后苏醒， 我仿佛挣脱
一场混沌的噩梦， 却一头跌
进更深的痛苦深渊 。 导尿
管、 引流管带来强烈的失控
感， 像潮水将我瞬间吞没，
每一根神经都被狠狠扯动。
那疼痛仿佛千万根尖针裹着
寒意猛扎进体内， 又像无数
蛔虫在脏腑间钻动撕咬， 疼
和痒如两条毒蛇缠绕， 让人
几乎想撕裂身体来解脱。 那
种痛恰似万箭穿心， 每次心
跳都伴随着尖锐刺痛， 仿佛
灵魂被剧痛一点点撕碎 。
“健康不是身体状况的问题，

而是精神状况的问题”， 在
此刻， 我对这句话有了刻骨
的体会。

与我同台手术的一位老
者大声嚷着 “我要上厕所解
手， 受不了！” 声音里满是
痛苦和绝望。 医护解释那是
术后感觉错乱， 他却越发烦
躁， 甚至要投诉。 那一刻，
我感同身受， 因为我也正被
疼痛这头野兽撕咬得无能为
力。 人在病痛面前， 脆弱与
无奈完全暴露， 健康的珍贵
也在此刻变得触手可及却无
比遥远。

我被推进病房， 周围是
冷冰冰的监测仪器， 滴滴声
像死亡的倒计时。 输液管里
的药液像一条冰凉的小蛇慢
慢钻入身体， 我像只被绑住
的小动物， 动弹不得。 哪吒
若真踩着风火轮来， 也救不
了被疼痛紧紧攥住的我。 每
说一句话、 每咳一口气， 都
像有无形的巨手撕扯伤口，
痛得像倒刺荆棘扎进灵魂深
处。

疼痛一阵接一阵， 像海
浪不停拍击； 有时又像细针
密刺扎进骨缝， 痛得冷汗瞬
间沿额头和背脊冒出。 肚子
下方的纱布和引流管处又痒
又疼， 像无数小蚂蚁爬动，
又像随时会爆炸的暗刺， 每
一次袭来都让我全身一颤，
几乎崩溃。 身体像藏了一个
失控的恶魔 ， 随时制造痛

苦。
病房里 ， 家属们闲聊

着， 那些话对我来说像风吹
过耳际。 我世界里只剩下铺
天盖地的疼痛 ， 它横冲直
撞 ， 让每个细胞都不堪重
负。 我终于明白， 在病痛的
阴影下， 健康是多么奢侈。

我口干舌燥， 喉咙似被
火焰点燃， 却连喝水的力气
都没有， 只能看着输液一滴
滴落下， 默默祈祷疼痛能稍
稍减轻。 人在病床上， 所有
外界的信息都变得模糊， 唯
有身体的痛是真实且无法逃
避的。

经历这场病痛， 我更深
刻地懂得： 生命无痛， 方为
人生至乐。 我们总在忙碌中
忽略健康， 肆意挥霍身体的
本钱。 而真正经历过这种蚀
骨之痛， 才明白唯有保持心
态平和， 坚持运动， 让身体
强健 ， 才能减少痛苦的侵
袭。

这一段刻骨铭心的经
历， 像一盏明灯照亮我的人
生。 它磨砺了我的心智， 让
我在未来的日子里， 更有力
量去面对生命中每一次挑战
与痛苦。 因为我知道， 只有
经历过风雨的洗礼， 生命才
能绽放出更加绚烂的光彩。

周玉成 （作者系徐矿
集团甘肃平凉新安煤业原政
研会副会长、 党群工作部部
长）

����� “粥” 之出现由来已久， 师古曰： “黄帝始烹谷
为粥”。 粥可由稻米、 小米、 玉米、 薏米、 高粱米等
谷物烹成， 这样一种朴素又温暖的食物， 自古便给人
以安稳、 踏实的力量。

大作家曹雪芹尤钟情于粥， “举家食粥酒常赊”，
千古名著 《红楼梦》 几乎是在粥香的陪伴中诞生的。
书中对 “粥” 着墨甚多： 大宴小宴有粥， 正餐夜宵有
粥， 主食副食仍有粥； 太太喝粥， 小姐喝粥， 宝二爷
也喝粥……形成一个琳琅满目、 馥郁生动的粥的世
界。 少年范仲淹家境贫寒， 他在荒寺刻苦读书， 每日
以一锅粥果腹， 为节省时间甚至将粥划作四份分食。
富家朋友送来的美食， 他一概不吃， 直至霉坏。 他对
粥近乎偏执的坚持， 磨砺了其清廉坚韧的品行， 也促
成其成为北宋名臣。 若将其功勋铺陈成卷， “粥” 的
那一页断不可少。

人们很早便发现粥不仅能果腹， 还可治病。 《史
记·扁鹊仓公列传》 载西汉名医淳于意以 “火齐粥”
治齐王病， 称粥能实五脏六腑之气、 逐热， 一饮汗
尽， 三饮病已。 张仲景在 《伤寒论》 中也言： 服桂枝
汤后， 须啜热稀粥以助药力。 后世医家更将此思路发
扬， 《食物本草会纂》 用葵菜与粳米煮粥， 可治肠胃
燥结； 《寿世青编》 以干姜、 高良姜与粳米同煮， 可
治呕吐腹泻之脾胃虚寒症。 又有枸杞粥、 菊花粥用于
高血压， 山楂粥治冠心病， 茯苓粥治肾炎， 山药粥治
糖尿病， 黄芪红枣粥益气补血， 杏仁粥止咳， 杏仁胡
桃粥治气喘， 不一而足。

粥的另一大功用是养生。 宋代苏东坡深有体会，
他夜饥时食白粥， 称其 “推陈致新， 利膈益胃”， 粥
后安睡， 妙不可言。 陆游亦作 《粥食》： “世人个个
学长年， 不悟长年在目前……只将食粥致神仙。” 可
见其对粥的推崇。 后世对粥的养生认识愈加科学： 粳
米粥补脾益气、 养胃生津； 焦米粥健胃消食； 绿豆粥
清热解毒； 红豆粥补血养心； 白芝麻粥润肺益肤； 黑
芝麻粥补肾明目、 乌发养颜。

自古至今， “粥” 与国人的生活相濡以沫， 密不
可分。

马军 （河北 香河）

����� “健康是 1， 其它是 0”
的理念越来越被认可。 我在
生活中总结出三种在别人看
来颇为奇葩的健身养生法 ：
“仰天长啸法 ” “倒行逆施
法” “白日做梦法”。

“仰天长啸法”。 我家西
墙外是一片田野， 过去嫌不
便， 现在却成了我每日长啸
的好去处。 春天的小苗青翠，
我在清晨或傍晚走到田边 ，
对着空旷处放声喊上几嗓子，
或吼几句秦腔 ， 不讲音调 ，
只求将胸中的浊气尽数释放，
直喊得胸口阵阵发麻。 每每
长啸之后 ， 只觉清风入怀 、
气朗神清， 如全身被重新洗
涤一遍 。 这是跟爷爷学的 ，
他坚持早晚长啸 ， 活到 96
岁， 是村里的寿星。 查资料
才知， 长啸属 “发声疗法”，
能增加肺活量， 调节神经系
统 ， 改善情绪 ， 宣泄郁悒 ，
使人心平气和 。 中医亦云 ：
“一啸解千愁 ” “长啸益身

心”， 有调气生气之效。
“倒行逆施法”。 即转

身倒走、 倒跑等。 我初练
时常眩晕， 习惯后却觉得
颇为有趣。 摸索之下， 我
自创四式 ： 倒走 、 倒跑 、
倒扭、 倒跳。 倒走是在开
阔地背向前行， 让四肢与
大脑适应新的指令； 倒跑
则在草地上后退慢跑， 我
每天坚持 20 分钟 ， 步步
踏实有力； 倒扭是在倒走
中加入 “二人转 ” 式扭
动； 倒跳则在草地上单脚
或双脚后跳 ， 但幅度要
小 ， 以免摔倒 。 资 料显
示， 倒行能使身心在运动
中求得平衡， 活动五脏六
腑与肢体关节 ， 祛病健
身。 倒行百步有正行万步
之功效 ， 能促进脚部运
动 、 激活 “第二心脏 ” ，
改善心血管状况， 并使膀
胱经和肾经得到锻炼。 现
代医学也证实， 倒走有助

改善脊柱与肢体运动功能， 促
进血液循环， 对腰腿痛、 肌肉
萎缩、 关节炎等有辅助治疗作
用。

“白日做梦法 ”。 这是简
单易行的 “想象养生法”。 工
作累了， 我便坐在屋外或河边
闭目幻想 ： 天空令我胸襟开
阔； 草原让我心旷神怡； 朝霞
使我焕发生气； 高山让我意气
风发。 人们常将 “白日做梦”
视为贬义 ， 我却觉得它对养
神、 养心大有好处。

这三种看似奇葩的方法
未必适合所有人 ， 但长期坚
持 ， 使我受益良多 ： 精神长
年极佳 ， 烦事不萦心 ； 全身
轻松， 睡眠深沉， 体力倍增；
过去的感冒 、 发烧 、 神经衰
弱等病不再 “找上门”。 如今
扛起百八十斤米袋子毫不费
力 。 家人都说我的体质大有
提升———这都要归功于我的
“奇葩健身法”。

钱国宏 （辽宁 鞍山） 许双福 拍摄于甘肃省敦煌市

在疼痛中触摸生命的真谛 品 粥

秋日月牙泉
�������月牙泉的秋天， 仍然是一汪清泉滋润着无垠
的沙漠。 沙漠不寂寞， 风鸣欢快， 安静祥和。


