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崔岱远主编，《陇味儿》写的是甘肃的地方美食。甘肃是古丝
绸之路的重要通道，自古就是中西文化交流与融合之地，所以
甘肃的美食也呈现出中原与西域相结合的特色，这点与八大
菜系迥然不同。本书以甘肃各地市如天水、平凉、定西、白银、
兰州等为经，以各种美食如浆水面、麻食、搅团、酿皮子等为
纬，有声有色地绘制出一幅美食地图。在各种小吃的背后，隐
含的是甘肃的风俗与人情。
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心动的人生整理魔法背后的哲学解读。
哲理性与故事性完美结合，本书的

每个部分都会让你开始检视自己的生
活。

从苏格拉底到梭罗，大部分的哲学
家、道德家和宗教领袖都把节俭看作美
德，并认为简单的生活可以带给人智慧、

正直与快乐。为什么他们要这么说？他们
的论点是正确的吗？节俭有没有可能是个
过时的价值观？挥霍和奢侈应该被视为道
德缺陷吗？

在《简朴的哲学：为什么少就是多？》一
书中，哲学教授埃默里斯·韦斯特科特提出

“简约生活”的定义，讨论为什么这样做会
让人更好、更快乐。他也试图说明，为什么
简约生活有这么多好处，人们却还是不愿
意接受？除了探讨节俭和简朴的好处之
外，作者也从现代经济学的角度分析人们
想过奢华生活的动机。毕竟现代经济的基
础，是建立在大量的获取与消费之上的。

《简朴的哲学：为什么少就是多？》

赵宁善
脑是人体主管全身运动和各

种感觉的器官，是神经系统的主
要部分。明代李时珍《本草纲目》
指出：“脑为元府之首。”

古今中外勤于用脑的人，寿
命往往长于一般人。孔子是一个
酷爱学习、喜欢读书，善于动脑的
人。“学而时习之，不亦说乎？”他
一生以学习为最大乐事，并遵循
思维和记忆规律，学思结合，循序
渐进。他乐观豁达，寿至 73岁，
在人均寿命不到 30岁的春秋末
期，创造了长寿奇迹。孙思邈百
岁时还在编写《千金翼方》；巴金、
冰心、臧克家等在八九十岁时仍
笔耕不辍，著书立说；齐白石 90
多岁高龄时，仍坚持每日泼墨作
画。我国历史上有生卒年代可考
的学者、科学家平均寿命65.2岁，
比同时代人寿命要长得多。欧美
400多位杰出人物的平均寿命为
67岁，其中寿命最长的是经常用

脑的科学家、发明家，平均寿命为
79岁。

为什么勤于用脑的人健康长
寿？因为大脑是人体各种生命活动
的中枢，它统帅全身，协调各组织器
官的功能活动；大脑与其他组织器
官一样，具有用进废退的特点，勤用
脑不但能推迟大脑老化的进程，还
能增强大脑对外界信息的吸收处理
能力，使脑子越用越灵；勤用脑还能
使大脑血管经常处于舒张状态，保
持充足的血液供给，为脑神经细胞
提供丰富的氧和其他营养物质。

就个体来说，酷爱学习勤于用
脑，能振奋精神，使人保持良好的心
理状态。像孔子那样把学习当作人
生的最大乐趣，将神情专注于学习
之中，排除外来的干扰和内心的烦
恼，使人产生强烈的求知欲和愉快
感。勤奋读书善于动脑，还能使人
增长才干和智慧，游刃有余地处理
好各种问题，构建和谐的人际关系。

根据中国中医科学院相关医学

专家研究，为使大脑常用不衰，必须
重视科学用脑。

一是劳逸结合：养成良好的生
活习惯。用脑要有节制，持续用脑
2个小时，就应该放松休息一下。

二是保证睡眠：睡眠是大脑休
息的最好方法，睡好睡足才能使大
脑消除疲劳。

三是改变不良生活习惯：酒精
是大脑中枢神经的抑制剂。酗酒对
中枢神经系统造成极为严重的损
伤，导致小脑病变、共济失调、痴呆
等疾病。吸烟促使脑动脉硬化，加
速脑早衰，引发中风等疾病。为了
维护大脑健康，我们应该限酒戒烟。

四是经常参加体育活动：大脑
是人体耗氧最多的器官。我们应该
经常参加慢跑、散步、游泳一类的有
氧运动。

五是避免不良刺激：任何不良
刺激都能影响大脑的正常生理功
能，促使脑早衰。我们应该学会自
我调节，笑口常开，保持良好心态。

六是保持足够营养：人脑 60%
以上是由脂肪构成的，其中主要成
分之一是二十二碳六烯酸（能促进
大脑发育，防止脑早衰）。它在鱼中
含量较高，我们应适量多吃鱼。同
时，膳食要平衡合理，除米、面等主
食外，还应适量食用新鲜蔬菜、水
果、肉、蛋、牛奶和豆制品等。

七是不要中断用脑：要像孔子
那样活到老，学到老。

八是经常锻炼记忆力：不仅能
更新知识，使脑子越用越灵，还能延
缓大脑功能衰退，有效预防老年痴
呆。许多学者、科学家年逾古稀，仍
坚持每天读书、背书，很多资料倒背
如流，应用自如，记忆力惊人。

九是开发右脑功能：左脑专管
阅读、书写、逻辑、运算，右脑负责艺
术情感活动，并支配左侧肢体运
动。一般人左脑用得多，右脑用得
少。为促使双侧大脑全面发展，应
开发右脑功能，提倡参加艺术活动，
加强左侧肢体运动。

善用“元府之首”

阮显平
我的故乡在一马平川的江口

平原上，是美丽而富饶的江南鱼
米之乡。这里山清水秀，人杰地
灵，我那勤劳淳朴的先辈们开拓
了这块肥沃的土地，留给我们秀
丽的山河。

据家谱记载，明朝洪武年间，
奉化溪口上山阮村，绿荫环绕，美
丽富饶，稻香醉人，村内有个董家
弄太公阮彦观，鹤发童颜，凛然伟
岸，德高望重。太公生四子，长子
阮德云公，虎背熊腰，勤劳俭朴，
为人忠厚。那一年初春时节，春
意盎然，莺舞花嫣，正值春耕大忙
季节。人勤春来早，德云公正在

耕田，突然大水牛发疯一路朝江口
方向飞奔而来，一直奔到现在阮家
村祖堂的水池边，任你鞭打催赶，
躺着再也不走了。此时，德云公只
见此地良田万顷，阡陌纵横，翠竹曼
舞，美丽富饶，好像来到人间天堂。
此时日暮西沉，人困牛疲，饥肠辘
辘。又见不远处树上挂着一只饭
包，德云公突然想到，可能大水牛
引路到此，带我此地落脚生根，传
宗接代，创家立业。

但见夕阳西沉，落日余晖，已近
黄昏，只见不远处，有一排整洁的平
房，就去讨问借宿过夜，当时里面住
着一对孤苦善良的周姓孤母寡女，
两人相依为命。只见老人面目清

秀，和蔼可亲，见有生人无处可去，
落夜借宿，便心生慈悲，满口答应，
但因家中贫寒，只是粗茶淡饭热情
接待，德云公也感激不尽。

次日，老太太见这位年轻人一
表人才，神采奕奕，谈吐温文尔雅，
待人彬彬有礼，心想女儿也已长大，
尚未婚嫁，遂起爱意，问及还未婚
配，就向德云公表示将爱女许配之
意，表示自己可赡养天年又可尽享
天伦之乐。

德云公见其女，亭亭玉立，唇绽
樱粒，楚楚动人，两人一见倾心，相
见恨晚，情投意合。不日依依惜别，
到家问过父母，太公合家一口喜欢，
德云公就做了上门女婿。此后男耕

女织，一家和睦温馨，这一对以牛牵
线，喜结连理。这真是，鸾凤双栖桃
花岸，紫燕对舞艳阳天。后来德云
公育有五子，传下了现在我的故乡
阮家村。

现在的阮家村今非昔比，村容
村貌日新月异，村里水清岸绿，生
机盎然，绿树成荫，风景靓丽，排
排新房，错落有致，处处呈现出朝
气蓬勃，欣欣向荣的景象，村美、
地美、人更美，村民们生活在这欢
乐的希望田野。“琴瑟永谐千岁
乐，芝兰同介百年春。”这则以牛
牵线搭桥为媒的故事，为世代传下
一段美丽的佳话。

我的故乡

李根裕
蚂蟥，学名水蛭。水上、陆地都

有，陆地多分布在山上。对于蚂蟥，
人们从心底里就有一种恐惧，如果
它吸附在你的身上，拉下来可以看
到淋漓的鲜血止不住地流，几天内
奇痒难忍，不由人恨它，讨厌它。

以前农村有句俗语：看见田螺
像鸭蛋，看见蚂蟥像扁担。只要你
下到田里，听到水声，蚂蟆就浩浩荡
荡朝你游来。如你拔秧、耘田、割
稻，它除叮在你脚上外，还会叮你
的手指缝中。有蚂蟥干扰，人们在
田里的工效慢多了。因为，你得时
不时从水田里抽出脚来看看，如果
稍不留神，隔了一段时间忘记看
了，等你记得看时，妈呀！好几条
蚂蟥叮在脚上。有的吸饱了血，圆
滚滚的，有手指大小，看着真恶
心！你会迫不及待地用手掐住它甩
得远远的；有的刚叮上还没吸到血
的蚂蟥，任你怎么掐怎么抠都拿不
下来。记得 1962年，我初次到田
里干活，被蚂蟥叮得手上脚上都是
蚂蟥疤，脚肿得发青，加上天气炎
热，晚上还要被蚊虫叮，睡不好觉，
我们山里出身的人到田畈来干活真
正吓煞。

山里的蚂蟥与田里的蚂蟥不一
样。田里的蚂蟥叮人一般以水为
界。山里的蚂蟥只要闻到人味，什
么地方都叮。人们在拗笋时节，脚
上穿着山袜，身上围着“沿身布拦”，
头上戴着帽子。但蚂蟥总是无孔不
入。回到家第一个任务就是检查身
上是否有蚂蟥。一般总会发现你的
腰上、手缝中、脖子等处被蚂蟥叮
过。有时几条吃得胖胖的蚂蟥还会
停留在你的身上。

蚂蟥是个天生的吸血鬼！原来
它头下的嘴有一个圆圆的吸盘，它
就靠着这吸盘牢牢吸在人身上或动
物上。蚂蟥的生命力极强，有一种
特异再生功能。小时牧羊，我把叮
在身上的蚂蟥放在一处，用石头全
部把它左面砸烂。可过二、三天去
看，它真像《西游记》里孙悟空的“分
身术”一般，被砸烂的蚂蟥都变成了
许许多多的小蚂蟥。

蚂蟥是一种无脊动物。据说，
它“吃饱喝足”后，身体可以膨胀十
倍，可见它的阴毒贪婪。现在，好多
人把贪官污吏比作蚂蟥。

山里有蚂蟥，对行人也是一种
威胁，如走路，蚂蟥一般叮走后面的
人。特别现在时兴的山区游步道，
游人碰着蚂蟥都会惊慌失措。2016
年5月2日，我们奉化老年大学7人
去参观窑岩凉亭。大雨过后走在路
上，两位女同志脚上各叮了两条山
蚂蟥，吓得直跳脚，哇哇大叫，引得
男同志哈哈大笑。事后大家作《打
油诗》一首：

五月喜庆登窑岩，
山岚重重如蓬莱。
滂沱大雨来助兴，
山径泥泞勇登攀。
一声尖叫众人笑，
脚上蚂蟥娇容改，
难道山蛸也爱美，
红杏血香更风采。
清除蚂蟥的办法很多，上世纪

50年代，那时我们村把玉米种在离
家约 3公里左右的长湾山，为防止
蚂蟥叮人，在沿山路旁挂了好多竹
管，里面放盐，发现蚂蟥，抓来放在
竹管里，那蚂蟥就少了。2015年造
窑岩凉亭时也用同样办法，沿路放
了10只盛盐的八宝粥盒，发现蚂蟥
就放在盒内。处理蚂蟥另外还有两
种常用的办法，一是在家里发现蚂
蟥，把它扔在火里。二是山里发现
蚂蟥，用一根细的竹、树或硬草，把
整条蚂蟥翻过来，内脏向外，有太阳
时暴晒等办法清除蚂蟥。被蚂蟥叮
过处，奇痒难忍时，拿食盐擦患处，
可以止痒。

当然，蚂蟥也不是一无是处，它
也可作名贵的中药。上世纪 70年
代初，我在供销社时，药店收购蚂蟥
后，把用盐泡过的蚂蟥出售，价格1
分 6条。翻阅资料发现，我国医学
名著《神农本草经》中记载，蚂蟥具
有抗凝固、破瘀血的功效，传统中医
用蚂蟥制药，主要用于治疗血栓病、
血管病、青光眼、瘀血不通、无名肿
毒、淋巴结核等症。

可怕的蚂蟥
■往事如烟
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