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若为睡眠故
许 良

   “生命诚可贵，爱情价更高；
若为自由故，二者皆可抛。”这是
匈牙利诗人裴多菲的诗句。回顾历
史，真是感慨万千。革命先烈为追
求真理，抛头颅洒鲜血，曾应用诗
人的语言，表达对革命的豪言壮
语，给后人留下了经典名言。如今
临床上，总是有些人精神不振，情
绪低迷或散漫，甚至痛苦不堪，好
像生死也无所谓，只求帮他睡个好
觉。从医学的角度来看，在和平年
代，身体就是革命的本钱。而睡得
好，才让你每天精神饱满，干起活
来才有劲。
当今科学家确实发现，睡眠是

可以让人延长生命的新秘方。睡眠，
能提高你的记忆力和免疫力，不让
你感冒和伤风；降低你患心脑血管
疾病和糖尿病的风险，降低你患癌
症和阿尔茨海默症的几率。睡好觉，
还会使你感觉更快乐，不抑郁，不紧
张。而睡不好带来的问题，绝对不仅
仅是白天很疲倦，还会带来认知功
能下降、生理疾病、心理障碍、性
格缺陷，甚至有生命危险等。

睡眠中最重要的是 NREM（非
快速眼动睡眠），它是不眨眼的深
睡，主要功能是提高体质和免疫
力。而 REM（快速眼动睡眠），它
是快速动眼的做梦睡眠，主要功能

是提高大脑功能。这两样决定了睡
眠质量。研究发现：只要一个晚上
睡眠低于 5小时，体内专门对付癌
细胞的免疫 Natural Killer细胞就
会减少 70%，睡眠不足会加速癌
细胞的增长，睡眠不足的人容易患
肠癌、前列腺癌或乳癌等，最近，世
界卫生组织已经将睡眠不足视为致
癌因素；每晚睡眠少于 6小时的 45

岁以上的人，比睡 7-8小时的人得
心梗和脑梗的概率高 200%；睡眠
不足会变傻（因为 REM不足影响
脑细胞健康），容易得阿尔茨海默
症。如果连续 19小时不睡觉，人的
脑力和体力状态和醉酒似的，不能

自控和胜任工作。
值得一提的还

有，过度喝咖啡是相
当于在服用让自己睡
眠不足的药物。如果
已经上瘾，奉劝喝咖啡者，在下午
1 点前为好。酒精不但不帮助睡
眠，而且影响睡眠，酒精会扼杀
REM 睡眠，让我们不会做梦，不
做梦（没有 REM的睡眠）严重影
响智商；服安眠药只能图一时睡
眠，不能恢复你生理性睡眠；睡眠
不足影响性功能，每晚睡眠低于 5

小时的男人，比睡眠超过 8小时的
男人，血液中睾固酮浓度降到十年
后水平，女性缺乏睡眠则容易不孕
或流产。每一个致死的重大疾病，
几乎都和缺乏睡眠有关。
倘若能让人好好睡一觉，很多

健康问题都可以改善或解决。所以
从某种角度上讲，不求别的，只求
睡眠；睡去的是迷惘，醒来的是觉
悟，若为睡眠故，烦恼抛脑后，让
我们自由地好好睡吧！
（作者为上海市中医医院主任医师）
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佛手换柚子
骆玉明

  《红楼
梦》写刘姥
姥两次 进
贾府，都带
着 她 的 外

孙板儿。姥姥是借着“走亲
戚”的名头到贾府“打抽
丰”，得点好处，给家人糊
口。带个孩子便有走
亲戚的样子，也能借
着他找些话题。说他
是“走亲戚”的道
具，也行。

这孩子大概有五六
岁，梗梗的，土里土气，
没有什么聪明伶俐的表
现。
刘姥姥第二次进贾府

时，贾母领她游览大观
园，板儿在探春房里，得
到一个佛手，就这么拿着
玩。随后一行人到了妙玉
住的栊翠庵，奶妈抱了王
熙凤的女儿过来，才两三
岁的光景，这时候还叫
“大姐儿”，没叫巧姐呢。
这大姐儿原来是抱着一个
大柚子在玩，“忽见到板
儿抱了一个佛手，便也要
佛手”。丫鬟就把大姐儿
的柚子给了板儿，换了板
儿的佛手来给她玩。板儿
已经玩了老半天的佛手，
看到这柚子又香又圆，更
觉得好玩，就把它放在地
上当球踢来踢去，也就不
要原来的佛手了。
这是一件琐事。但仔

细想，却又是有用意的。
板儿是个乡下贫寒人家的
小孩，跟王熙凤的千金小
姐哪里去比？但成人社会

的身份贵贱之分，小孩不
懂。你要我一个佛手，拿
柚子来换，大家都开心。
他们天然是平等的，不平
等是后来成人社会强加给
他们的。
小说写这件小事，还

有更深一层的隐喻。那就

是最后巧姐嫁给了板儿。
这消息是脂评透露的，脂
评说：“小儿常情，遂成
千里伏线。”两个小孩交
换玩物，隐隐之中像是交
换了定情物品。
这两个小孩一个在天

上一个在泥土里，怎么会
结成一对呢？这要从双方
的所谓“亲戚”关系说
起。
刘姥姥的女婿，板儿

他爸，姓王，小名叫“狗
儿”，名字一听就有一种
乡下气息。王狗儿的祖父
做过一个小京官，跟王夫
人的父亲是认识的。为了
攀附王家的势力，王狗儿
的祖父就和王家连了宗。
“连宗”，就是同姓的、本
来没有什么亲戚关系的
人，去续家谱，说我们五
百年前是一家，现在还算
一家，这样就扯到一起，
扯出亲戚关系来了。

这个“连宗”，从地
位低的一方来说，是为了
攀附，那么地位高的一
方，他跟你连宗图个什么

呢？
其实想一想也很容易

明白，一个小京官，看起
来现在不显眼，说不准他
是一个“潜力股”，万一
将来出息了呢？谁不是从
小官一步步爬上来的？有
出息就用得着了。搞政治
的人要懂得往远处
看，不能只关注眼
前。

不过，世事变
化，不能尽如人意。

这些年来，原本就处于高
位的王家越来越高，原本
处于低位的王家，越来越
低，到了王狗儿这一辈，
纯粹就是一个乡间农户
了，连日子也不容易过下
来。刘姥姥走进贾府，就
是缘于这一种无奈。
但世事变幻，人生无

常。最后贾府又败了，而
且败得很惨。
通过各种线索来推导

曹雪芹原著的设计，相关
情节大概是这样：贾府被
查抄时，王熙凤进了牢
狱，最后死在狱神庙（牢
狱里祭“狱神”的地方）。
她一生最后的牵挂是女儿
巧姐。这巧姐很不幸，被
王家的一个舅舅、贾家的
一个堂兄合伙拐卖，流落
到烟花巷，成了妓女。刘
姥姥到狱神庙探望凤姐
时，凤姐把女儿托付给姥
姥，请求姥姥救她。而刘
姥姥不知如何辛劳，一番
奔走，竟然把巧姐救出来
了，又把她带回乡间，让
她跟板儿成了亲。

《金陵十二钗》的图
册，关于巧姐的那一页，
画着一个乡妇坐在织机前
劳作，这就是预示了巧姐
最后的归宿。
两个王家的关系，在

讲一个关于“世事沉浮”
的深刻道理。最初，板儿
的曾祖父想要攀附豪门，
可是手还没来得及抓紧，
这家人就迅速衰落下去

了。刘姥姥不得不忍受羞
辱，到贾府来求助。而等
到王熙凤穷途末路的时
候，却是刘姥姥挺身而
出，以她老迈而刚强的身
躯拯救了王熙凤的女儿。
当巧姐嫁给板儿的时

候，这两个姓王的人家，
终于又“门当户对”了。
这样的故事，能够让

读者对人生有更好的理
解。当富贵子弟从云端跌
入尘土时，回首往事，会
真正意识所谓富贵不过是
一场虚妄的梦，而以富贵
骄人，让这场幻梦变得尤
为可笑。
另有一段情节，看似

无关，却跟我们上面说的
意思有互相映衬之妙。

在刘姥姥游大观园
时，王熙凤恶作剧，用特
大的酒杯哄着刘姥姥喝了
满满一杯酒，其间刘姥姥
又吃了许多油腻的食物，
觉得口渴又多喝了几碗
茶，就弄得拉肚子了。她
一个老人家，喝得醉醺醺
的，又蹲厕蹲了很长时
间，出来后只觉得眼花头
晕，根本分不清路。于
是，刘姥姥东撞西摸，糊
里糊涂，竟然闯进了宝玉
的怡红院，还闯进了宝玉
的卧房。这时候，刘姥姥

又醉又乏，蒙眬着两眼，
一歪身就睡熟在宝玉的床
上。

等到袭人进了房门，
隔老远就听见鼾声如雷，
赶忙进来，“只闻见酒屁
臭气。满屋一瞧，只见刘
姥姥扎手舞脚的仰卧在床
上”。

怡红院是宝玉住的地
方。宝玉就是贾府的宝
贝，贵重无比，怡红院的
装饰也特别精致华丽。刘
姥姥用她的醉眼望去，简
直是个天宫一般神奇而美
妙的地方。

那么刘姥姥呢，就连
贾府的奴仆，都觉得她又
贫贱又土气。谁都可以取
笑她，拿她寻开心、找乐
子。可就是这么一个贫贱
而粗鄙的乡下老太太，竟
然闯进了宝玉的卧房，不
仅四仰八叉地睡在他的床
上，还在那里畅快地打
鼾、放屁。

原文的这一段读上去
很好玩，好像刘姥姥无意
之中为自己报了仇。更重
要的是，这一段情节还以
象征的方式告诉人们：所
谓荣华富贵，所谓大户人
家的场面，其实都是虚妄
的东西。刘姥姥在那里放
个屁，也不算什么。

大师未入神
天元宝宝

    年初我组织业余围棋联赛，在
报名表上看到个熟悉的名字：
庞钧。
记忆突然变得血肉丰沛起来：
大概是 2005年，经朋友介绍，

我第一次见到了庞钧，头发自然凌
乱风，五官不特别突出还算清秀。
他的围棋教室在居民楼里，装

修风格是极简主义，情商低的说毛
坯房。棋友相见，少不得切磋一
番，我们俩下了盘棋，从下午开
始，到晚上 8点，足足四个小时，
我感觉人生被按下了暂定键，要在
棋盘边陪着他慢慢变老。到官子阶
段，居民楼里传来炒菜的声音，食
材和油汁碰撞、爆裂，而后传来诱
人的气味。下完了我说去吃口饭，
他硬拖住我复盘。顺手给我扔了两
个香蕉，好像动物园里的投喂。
我问他为什么下得这么慢，他

说要把每一种可能都思考一遍，再
从中选出自认为最好的一手，不允
许自己有漏算，在围棋上他的追求
是入神。我说围棋也是竞技体育，
比赛有时限，反应速度和计算深度

同样重要。他说没关
系，我也不打算参加
比赛。
的确，十几年来

没看到庞钧出现在围

棋比赛中，后来听说有个围棋老
师，创作了许多围棋死活题，得到
了职业棋手的交口称赞，大家都叫
他庞大师。
中国象棋可以申报大师，围棋

只能申报段位，围棋棋友之间互相
称呼大师多半是调侃。我还是发自
内心地恭喜他，在死活题的领域里
找到了入神的状态。

十几年来天各一方，音问断
绝，他就这么突兀地出现了。

虽然不知道他为什么来报名，
但是不能拒绝一个中年人要求进
步。
比赛的那天，他来了，头发还

是自然凌乱风，面容在岁月这个拙
劣的整容师下保存着当年的清秀。

巡场的时候我去看他的对局，
额头垂下一抹黑线：

还是十几年前那样，端坐在
那，八风不动，如诗人之苦吟，如
高僧之参禅。
对面是个体育俱乐部少年队的

小朋友，庞钧的用时剩下不到五分
钟，还有 1/4个棋盘空着。

时间是个沉重的计量单位，倒
计时总能让你产生一种绝望。我几
乎看到了五分钟后大师的悲怆至
极，几欲涕零。

这时候他动了，抓子，落子，
拍钟，一气呵成，手速在虚空中拉
出了道残影。好像一个阿巴阿巴的
人突然说出了段顺溜的贯口。

终局，庞钧的黑棋 185子，险
胜！

我惊叹道：这么短的时间里收
完还收赢，奇迹啊。

庞钧的眼睛还没有完全离开棋
盘上颠沛流离后的岁月静好，解释
说：以前总是沉浸在局面中，追求
神之一手。人工智能的未来科技出
现后，发现人类距离入神无限遥
远。从此开始正确定位，回归比
赛，当成一场人生体验，既有深思
熟虑，也有激情勇气。
“想通了你就来了？”
“当然也是做了点准备的，为

了这次比赛，我专门找来棋友陪练
快棋，十秒一步，十分钟包干，各
种闪电赛。”

没有奇迹，只有因果。
没等聊上几句，第二轮比赛开

始了，走进了赛场，庞钧对着棋盘
做了十几个扩胸运动，那个未入神
的大师一寸一寸地回来了。

秘密森林
于燕燕
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点半，接娃回家。笑眯眯
的太阳在正头顶，以入夏
以来最外婆般的热情拥抱这片大地上行走的每一个
人间值得。和娃商量好到家门口从没去过的一家自
助饭堂吃午饭前，一起绕一下外环绿化带。

助动车右转弯，“哧溜”一下就从泡桐树伸长
臂膀拥抱路
人的入口进
了一片幽深
之地，粉红
的团簇直入

眼帘，正是绣球花盛开的季节，各个品种的绣球在
上海这个温润的环境中如鱼得水，一刻不停地恣意
绽放，一朵朵、一团团、一簇簇，我和嘉嘉走近了
瞧，粉紫色绣球在斑驳阳光的洒射下娇媚、婀娜、
浪漫，真乃人间尤物。

正午的阳光虽然强烈，但在小道两侧，品种多
样的灌木上参差着各种高大乔木组成的擎天华盖，
为我们带来一路阴凉。

我以最慢的速度移动着电动车，提醒嘉嘉：宝
宝，咱们用五官和全部身心来慢慢感受这段路。于
是，母女俩大气也不敢出，静静地倾听林中此起彼
伏的鸟儿自由欢快的歌唱。“扑棱”一声，一只受
惊的白头鹎从一米外的地方跃起，忽闪着黄色间黑
的翅膀匆匆飞到那棵高大的广玉兰树上。而乌鸫却
踱着方步悠然地在小道上啄食，对我们的到来不以
为然，只在我们经过的时候飘飘然地飞起，以让路
的姿态停到了旁边的蜡梅树枝上。正是蜡梅的果
期，黄绿色橄榄球形状的椭圆果子，油光发亮，很
吸引人。

嘉嘉提醒我不可再遍尝百果，我自然只是远
观。风儿和煦，如阳光一样，抚着你全身的每一个
毛孔，我们张大嘴巴呼吸户外森林盛夏的味道，已
全然忘记 100米外就是车流汹涌的外环高架。

酢浆草的花期尤长，匍匐在地面，以小小的星
星般繁多的紫色点缀着地面的各种草本、地衣和苔
藓。两只舞动的白色蝴蝶映入眼睛快门，你追我
赶，打情骂俏似的上下翻飞。嘉嘉说，妈妈，这两
只蝴蝶结婚了，你看它们的飞行姿势多么奇特。

噢，这也行？
小路尽头是一条有野趣的河道，并不清冽，却自

然蜿蜒，默默哺育着周边的各种生物。早上 8点钟，
遛鸟的人、锻炼的人以及河边垂钓的人都已离开，这
条路现在只属于我们两个人。享受完这片独属我俩的
幽静，调转车头，穿出树林，风驰电掣般地行驶在繁

忙的交通大道，我们又
回到了人间。
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    谁不爱荔枝？谁不爱它红皮白肉蜜
糖水？
冼夫人念它，征袍常沾荔花味。杨

贵妃盼它，千里红尘马蹄疾。
苏东坡恋它，不辞长作岭南人。红

线女唱它，美味美腔醉天下。
我爱荔枝，最爱故乡的古荔园。

一千多
年了，它就
坐在粤西浮
山岭下。
风狂雨暴撼不动，雷

鸣电闪安如山。唐诗宋词
耳边过，明月清风迎面
来。
一年年春天开花夏挂

果。一代代千秋佳话永传
承。
我爱荔枝，最爱古荔

园。
一年年流蜜的荔果是

长流水，千年不老的荔
园，是铁打的营盘。

弄堂·人杰地灵 (剪纸） 李守白 作


