
近日，由瑞士尔尼大学神经病学系和伯尔尼

大学医院教授领导的研究小组，提供了大脑如何

在有梦睡眠期间帮助加强积极情绪和削弱强烈消

极或创伤性情绪的见解。

在这项研究中，科学家们发现大脑会在梦境

睡眠中对情绪进行分类，并巩固积极情绪的储存，

同时抑制消极情绪。研究人员表示，这项工作强调

了睡眠在心理健康中的重要性，并开辟了新的治

疗策略。

快速眼动睡眠是一种独特而神秘的睡眠状

态，在这种睡眠状态下，大部分的梦境都伴随着强

烈的情绪内容而发生。这些情绪如何以及为何被

重新激活尚不清楚。

通过研究发现，人类睡眠期间的情绪得到了

处理，同时，研究也治疗创伤记忆开辟了新的视

角，例如创伤后应激障碍。其他可能与睡眠期间这

种体树突状解耦有关的急性或慢性心理健康问

题，包括急性和慢性压力、焦虑、抑郁、恐慌，甚至

是快感缺乏、无法感受到快乐。

失眠已经成为一个影响现代人健康的重要问

题，我国超 3 亿人存在睡眠障碍，成年人不同程

度失眠发生率已接近 40%。睡眠质量的好坏，不

仅影响人的情绪，甚至能影响人的免疫系统。而

且，失眠往往是身体潜在某种疾病的外在表现形

式之一。

睡觉为什么如此重要？根据之前日本筑波大

学国际综合睡眠医学研究所研究团队的研究发

现，哺乳动物快速眼动睡眠期间大脑血液流速会

显著增加，这对于大脑累积废物的清除至关重要。

我们都知道睡眠对于健康至关重要，几个晚

上没睡好，就会感到烦躁不安、学习效率低下、食

欲不振等等。毕竟，人一生有三分之一的时间处于

睡眠状态，睡眠不足会导致一系列诸如肥胖、心脑

血管疾病、抑郁等等问题。

人类的睡眠受生物节律的影响，同时每一次

睡眠又会有其自身的睡眠周期和睡眠阶段。人类

睡眠周期包括两个时相：非快速眼动睡眠期和

快速眼动睡眠期。这两种状态交替出现，交替一

次称为一个睡眠周期，两种循环往复，每夜通常

有 4 至 5 个睡眠周期，每个周期 90 至 110 分钟。随

着睡眠周期的继续，快速眼动睡眠所占比例逐渐

增加。

目前，大量的研究表明，非快速眼动睡眠期和

快速眼动睡眠期对于人类均具有重要作用。其中，

快速眼动睡眠对于人类记忆巩固和神经突触可塑

性至关重要，而非快速眼动睡眠对于人体生长激

素分泌、免疫激活、炎症等功能密切相关。

在快速动眼睡眠阶段，虽然身体处于麻痹状

态，但是脑在某些方面却很像是清醒状态，眼球

会快速移动，同时身体肌肉放松。多数在醒来后

能够回忆的清晰的梦境都是在快速眼动睡眠发

生的。

同时，在快速眼动睡眠期间，大脑血流量会显

著增加，这一过程对于清除神经元正常活动产生

的各种代谢废物至关重要。而睡眠失调则会导致

这一过程紊乱，与神经退行性疾病诸如阿尔兹海

默病等密切相关。

这也就是说，睡眠不仅很重要，高质量的有梦

睡眠也更重要。

（来自学术世界）

大脑会在梦境中巩固积极情绪

（二）（一）
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发现

随笔

刘畊宏说的“核心”在哪？
刘畊宏直播的时候经常说“核心收紧”，那你知道什么是核

心，核心是指身体的哪个部位？它对于健身有什么意义？

什么是“核心”
健身前我们要先了解什么是“核心”，它在哪儿？

很多人认为臀部肌肉是“核心”，也有很多人以为“核心”就

是腹肌，还有人简单地认为腹直肌就是所谓的“核心区域”……

这些都人们对其的认知偏差，正因为这样的偏差，很多人所进行

的核心训练可能都是不正确，或者不全面的。

所谓的核心不单单指的是腹肌，而是身体的肩关节以下髋关

节以上，包括骨盆在内的区域。核心部位包含的肌群有腹直肌、腹

横肌、背肌、腹斜肌、下背肌、竖脊肌、骨盆底肌和交错骨盆，并且髋

关节周围的臀肌、旋髋肌、股后肌群也属于人体的核心肌群。

我们的胸廓有胸椎和肋骨作为结构支撑，而我们的腹腔，骨

性结构支撑只有腰椎，其余都是各种软组织和内脏。

我们的腹腔相当于一个气囊，当腹腔能够像充满气的气囊

一样饱满地撑起来，这个时候腰椎被包裹在气囊中间，它们之间

互相形成一个稳定的支撑，腰椎的压力能够得以释放。

但如果我们腹腔像泄了气的气球，那么腰椎就要独立支撑

整个上半身，它的压力将会非常大。久而久之，就会出现各种劳

损、腰酸、腰痛等伤病。

这种的饱满支撑的能力，通常被称为“腰腹力量”，这也是核

心存在的意义，它将保护我们的身体，尤其是避免腰椎长期受到

过大的压力而导致损伤。

如何锻炼核心？
下面介绍几种锻炼核心的健身动作。

动作一：动态平板支撑
俯身，双臂位于肩部下方伸直支撑身体，手肘微屈，背部挺

直，核心收紧，双腿分开约与肩同宽向后伸直，全身从头到脚呈

一条直线。保持身体稳定不要晃动，保持背部挺直，双臂交替屈

肘向下，使身体处于平板支撑状态，然后再依次伸直手臂还原。

整个动作过程中都要保持身体稳定，以均匀速度按自己的

节奏完成动作。

动作二：支撑交替侧平举
俯身，双臂位于肩部下方支撑身体，手肘微屈，背部挺直，核

心收紧，双腿微微分开向后伸直。保持身体稳定，保持背部挺直，

保持一只手臂撑地，肩部发力带动另一只手臂向侧方举起至大

臂与躯干处于同一平面。

顶点稍停，然后慢慢还原，再完成另一次动作。

动作三：反向支撑抬臀
仰卧，双臂位于肩部后侧支撑身体，手肘微屈，双腿向前并

拢伸直，腹部收紧，臀部下沉悬空。

保持身体稳定，臀部肌肉收紧发力向上抬起，至整个身体从

头到脚呈一条直线。

顶点稍停，收缩臀部肌肉，然后主动控制速度慢慢还原，注

意还原时臀部不要坐在垫子上。

动作四：直臂支撑开合跳
俯身，双臂位于肩部下方支撑身体，手肘微屈，背部挺直，核

心收紧，双腿向后并拢伸直。

保持身体稳定，保持背部挺直，下腹部以臀部肌肉发力带动

双腿向两侧跳开，双脚着地后再向内跳回。

整个动作过程中主动控制动作节奏，速度不要过快。

（综合成都妇幼、腹肌撕裂者）

外表坑坑洼洼，既不甜也不脆，

口感似乳酪细腻无比……在众多鲜

艳、酸甜的水果中，牛油果显得有些

“奇葩”。

牛油果又名鳄梨，堪称水果里

的“深海鱼”。如果告诉你，这样一款

公认的“高脂肪”水果能减少腹部脂

肪，你相信吗？

常吃牛油果，减少腹部脂肪

研究人员在《营养学杂志》期刊

上发表的一项研究显示：女性每天

吃一个牛油果，可以帮助重新分配

腹部脂肪，使腹部深层内脏脂肪减

少，从而降低患某些代谢性疾病的

风险。

150 名超重或肥胖人士参加了

为期 12 周的随机对照试验。他们被

分成两组，研究人员每天为参与者

提供一餐：一组的菜单中包含新鲜

牛油果；另一组的菜单与前者基本

无异，但没有牛油果。

实验开始与结束时，研究人员

测量了参与者的腹部脂肪与葡萄糖

耐受性，发现吃牛油果的女性减掉

了更多腹部内脏脂肪，且皮下脂肪

与内脏脂肪的比例发生变化，但男

性没有。

高脂肪水果凭什么能减肥？

虽然牛油果属于水果，但是其

营养特点与“低能量低脂肪”的水果

相差甚远。

它最大的优势，来自其脂肪价

值。

牛油果中的脂肪酸，约 70%是单

不饱和脂肪酸，其中油酸（也是橄榄

油的主要成分）约占总脂肪含量的

60%以上，有降低胆固醇的功效，还

能防止腹部脂肪的堆积。

此外，牛油果还富含膳食纤维、

钾、烟酸、钙、镁等营养素。

一个牛油果大概有 130 克至 150

克，吃一个约摄入 200千卡的热量。

它的能量是香蕉的 2 倍，樱桃的

4 倍、西瓜的 7.3 倍，脂肪含量为一般

水果的几十倍。

虽然牛油果热量高，但饱腹感

极强，能直接降低你吃零食的欲望。

最终研究人员发现，额外摄入

半个牛油果的小组，饱腹感增加了

26%，吃零食的欲望降低了 40%。

如果你正在减肥，那么建议每

天吃牛油果尽量不要超过半个。

牛油果美味不长胖的吃法

牛油果以生食、鲜食为好。将果

壳 去 除 ，即 可 食 用 果 肉 。除 了 直 接

吃，牛油果还可以入菜。推荐几种牛

油果的美味吃法。

做成蔬菜沙拉：将半个牛油果切

块，与圣女果、生菜、紫甘蓝、甜椒、鸡

胸脯肉一起，加入无糖酸奶拌成沙

拉。

做成三明治：代替黄油，抹在全

麦吐司上，中间夹上奶酪、鸡蛋饼、

紫甘蓝等做成牛油果三明治，可以

当早餐食用。

加入米饭：炒饭临近出锅时放

入切块的牛油果，做成牛油果炒饭，

其融化后不仅能把米饭染成漂亮的

绿色，而且牛油果的清香也渗入米

饭中，颜色与口味都很清奇。

牛油果寿司：将它切片或者压

成泥，与其他食材（例如鸡蛋卷、黄

瓜、肉松等）一起卷入寿司里面，做

成牛油果寿司，口味非常美妙。

做成奶昔：将牛油果和牛奶一

起做成奶昔，既有牛油果的香又有

牛奶的醇，非常适合下午加餐，补充

能量还清新提神。

最后要提醒的是，挑牛油果，最

重要的就是看颜色和摸质地。

颜色越绿说明越“青涩”，成熟

度低，摸起来也较硬；颜色越深说明

越“ 老 练 ”，成 熟 度 高 ，捏 起 来 比 较

软。要选择软硬适中，外皮是青绿

色，没有黑斑的牛油果。基本捏

着稍微有些软、颜色墨绿到黑

绿的时候就可以吃了。但若外

皮颜色很黑、捏着很软，可能早

已生黑斑甚至烂掉了。

（来自生命时报）

很遗憾写渌江古渡之时，不仅古

渡作古，自己也已近知天命之年，留

存于头脑中些许断续不定的有关古

渡的记忆有些缥缈起来，困在一种声

音里，拘于一种情境中。我曾经一度

为这种声音的恰当表述而犯愁过，直

到有一天读了余秋雨的《夜航船》，才

学会“欸乃”一词，为吱呀乏味的摇櫓

声找到了完美的文学注脚。

生养在渌江南岸的一个小山村

里，自小便贴上了“乡下人”的标签，

尽管与对河的渌口老街仅有一河之

隔。但一岸是城，除了人多热闹外，还

各种物资应有尽有，一岸是乡，有着

干不完的农活，临着像是永远难以摆

脱的贫困。

小时候，从家所在的一处高冈上

下得坡来，穿过一片广阔的田野，迈过

一段陡急的堤坡，便登上了渌江南岸

的大堤上，堤上堤下长满青草，把单纯

的一色草绿倒映在堤下清泠透清澈的

江水里，对岸的渌口老街参差嶙峋的

旧屋子排成排，黑魆魆的，临江而立，

映在水中，使得对面几近半江似墨染。

此时，一艘黑漆漆的乌篷船，隐身在黑

的江面上，由对岸徐徐驶来。若非船

的两側有了桨的摇动，击水泛起层层

波纹，有了动态的感观为佐，要发现

驶来的乌篷船确实不易。在此岸候船

的人俱是乡下农人，大多相识，偶有

面生的，也会在热心人的搭讪下通过

七弯八拐的攀附成了亲戚。挑了重担

的动得早些，领小孩的依次跟着，最

是轻闲的挎着个竹篮去老街购物的

走最后，大家像是约定好了一样，守

着规矩，排着队，有序登船。

此时，必有一自认力大的男人早

已拾过船头缆绳，拽紧了立在码头

上，看着大家全部登船之后，纵身一

跃，定在渡船的前艏处，利索地在侧

舷操起一根带着铁尖的竹篙来，使着

劲儿在码头石壁上一点，船便离了

岸。一直欠身于船后乌篷内的艄公自

会示意船上熟识的男人摇桨，作为义

渡，艄公在不收钱的情况下底气十

足，常是阴沉着脸。

那是一个“出门时忘了喂猪”都

可成为一件大事的时代，大家悠悠闲

闲，不紧不慢地聊着。划桨人累了，找

个人替着，不得法找个人教着，有几

分蛮力暂且用着。艄公在蓬内掌着

舵，不做声，非是风高浪急时，他很少

出来，窝在他那与众不同的小天地

里。别看他平时破衫烂袄地穿着，但

他可是地地道道的城里人，受政府指

派，专门管理此处义渡。这种因身份

而成的优越感足以使他高高在上。直

到有一天，他在离船时把散落在船板

上的菜叶捡起带回家去被发现，引起

好事者怀疑，探得他家其实很是贫

困，患病多年的妻子早已把他拖累得

苦不堪言。自此，总是有些从老街卖

菜返程的过江客将没有卖完的菜丢

在船上，艄公像是明白了一些道理，

待人亲和起来，对那些负担上船不便

的能上前搀一把了。

只是古渡以义渡的形式存在的

时间并不长，当柴油发动机突突响

起，在船尾卷起股股浓烟之时，乡下

人的脚步变得匆忙起来。当所有人都

行色匆匆，面带焦虑，俱如不足，饥渴

之中汲汲于外物的求索时，失了古朴

之风，没了古道热肠的古渡亦就不再

值得称道了。

其实，母亲并不想进城。

母亲进城是出于无奈，用

母亲的话说，如果不是为了她

的宝贝孙子，她是绝不会进城

的。自从儿子出生以后，母亲便

游走在了乡村与城市之间。母

亲像学生一样，周末回乡下，平

常帮我们带孩子。

母 亲 不 想 进 城 的 理 由 很

多，我能看得出她待在城里的

不自在和对乡下生活的向往，

在乡村住惯了的母亲，对城里

的生活毫无兴趣。

母亲不喜欢城里的房子，

她说城里的房子太高，眼睛望

得再远也都是砖头、瓦砾，不像

乡下，出门便是绿树环绕，百花

妖娆。城里的房子没有宽敞的

院子，即使有也是车来车往，喧

嚣不停而且危险性大。

进城的母亲，总是想念着她

乡下的菜园子。乡下，出了门便

是母亲扎起的篱笆园子，园子里

种满了各种各样的蔬菜瓜果。

母亲进城后，在城里没有

熟悉的人，白天母亲和孩子待

在家里。闲下来的时候，母亲总

想着乡下的左邻右舍，叨叨着

张家的羊又卖了多少钱，李家

又买回了多少只鸡。她说：“城

里人从来都不走亲串门，把人

能闷出病来。”

母亲不喜欢城里的生活，城

里总是过着两点一线的生活。母

亲喜欢忙碌的生活，只要闲下来

就觉得浑身不适。久居乡下的母

亲，总是闲不住，把家里收拾得

干干净净，甚至把楼梯的过道也

都打扫得干干净净。

母 亲 不 喜 欢 城 里 的 卫 生

间，觉得没有乡下方便。母亲常

说如果在乡下，这些粪便又可

以养育多少瓜苗，节约多少买

肥料的钱。因为不识字，母亲更

不愿意出去逛街，她说：“城里

的大街小巷都一样，走着走着

就找不到回家的路了，走出去

了，回来便不是家了。”所以更

多的时候母亲只是待在家里。

每 逢 周 末 母 亲 从 乡 下 回

来，便大包小包地装满面包车

的后备箱，她把乡下的野菜和

自己耕种的蔬菜、瓜果都运进了

城里，她说城里的东西太贵，一

斤白菜是多少，一斤土豆是多

少，她都记得清清楚楚。所以自

从母亲进城，家里便很少买菜，

每次她留下我们食用所需，其余

的全部分给了楼上和楼下的邻

居们，自此母亲在城里也有了说

话的人，我们也时不时地能吃到

左邻右舍送来的热饭。

母亲进城的时间不长，但

她却认识不少的人，除了左邻

右舍的人，还有蔬菜市场搞蔬

菜批发的商户们，她经常和老

板谈斤论价，自然认识了这些

人，有时候她也让人家代卖母

亲从乡下带来的土特产。

母亲不喜欢坐城里的车，她

说城里打车太贵，那么的短的路

就要几块钱，在乡下几块钱能买

好几双袜子呢，从我家到车站

足有两公里的路程，每次母亲

回乡下从不打车，她每次都是

走着去车站，再坐长途客车。

母亲进城后最不放心和最

牵挂的就是父亲，母亲进城后，

父亲一个人打点着乡下的家，

十多亩的庄稼地，满圈牲畜都

留给了父亲，其实这些都是小

事，最主要的是父亲不会做饭。

所以每逢吃饭母亲便叨叨着说

不知道父亲吃了没有，心里总

挂着远在乡下的父亲。

母亲说孙子就像一根长长

的绳子牢牢地拴住了她，城里

再繁华再好也不如她在乡下的

那个家，因为我们，母亲每周都

辗转在城市与乡村之间，因为

在城市与乡村两端有着她永远

割不断的血脉亲情。
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连接渌口古镇与南
岸乡村之间的这处古渡口

终于消匿在时代的洪流中。我
甚至没有来得及与他道别，再见渡
口码头旧址时已是一片枯草覆地。
渌江两座大桥雄耸上下，把旧时古
渡行船的江段夹在中间，桥面上
车来车往。物有生灭，世有轮

回，古渡因无所用而湮
灭是宿命。

初识渌江古渡，从祖父讲

述的故事伊始。

1944 年，日本人占领了渌

口，大量的商贾老财携家眷从渌

口过江来乡村避难，渌江古渡的

码头上一时车马骤集。此时，渡口

唯一一艘渡船把持在颜氏宗族的

族产里，祖父是族长，决定一改以

往夜不启渡的旧规，安排族人不

分昼夜地工作。很快，日本人查封

了渡口并留下严令。不料祖父找

日本人通融得来的家族特权，却

差点给自己引来杀身之祸。

祖父年少习武，年轻时功

夫了得，三五人近身不得，后来

也 是 凭 得 一 手 好 功 夫 被 族 人

推举为族长，在弱肉强食的丛

林法则盛行的旧社会，族人倚

望于族长的强悍，以保家园不

被 践 踏 。祖 父 处 事 秉 公 有 法 ，

为 人 常 存 善 念 ，素 有 急 人 所

急 、忧 人 所 忧 的 侠 义 之 风 ，深

受乡人推崇敬重。

活动于渌江南岸远山的抗

日 游 击 队 近 期 与 日 本 军 队 交

火，几位受伤严重的游击队员

命悬一线，危在旦夕，部队缺粮

少药，日本人封锁了湘江各大

渡口，去衡阳、湘潭、醴陵等大

城市去采买粮食、药品已绝无

可能，便急着就近去对岸的渌

口老街购点紧需的物资，拜请

祖父帮忙。出面托事的是祖父

平日交往甚密的一位习武的木

匠，祖父当即应承下来，遂以族

人生活采买的名义第一次，也

是最后一次动用了日本人给予

的启渡权，在渌口老街购得白

米五袋、药两箱，且顺利地回到

渌江南岸。

事情终因药店老板嘴不严

实而走漏了风声。祖父被日本

兵抓了起来，吊在渡口码头的

樟 树 上 示 众 。祖 父 知 道 ，想 活

命，唯有逃跑。

是夜，据说风雨大作，电闪

雷鸣，负责守卫祖父的士兵在

不 远 处 的 帐 篷 内 渐 渐 有 了 倦

意，祖父趁机挣脱了绳索，借闪

电一抹光亮，辨晰周围情形后

一跃而起，奋力奔跑。帐篷内的

士兵发现异常急急持枪尾随追

赶，祖父饥寒交迫，体力不支，

终于在河堤上被日本兵围在了

中间，士兵的刺刀在闪电的照

映下泛着寒光，祖父赤手空拳

与其作生死之搏，但终究从敌

人的刺刀阵中逃了出来。

祖母发现一身血污的祖父

回家，腹部前后各有一血窟窿

正在向外汩汩冒血。祖父一路

奔逃，一身湿透，竟未察觉自己

身负重伤。当夜祖母安排族人

顶风冒雨，用独轮车载伤重的

祖父去远亲家避难，第二天凌

晨，日本人登门索人未果，将祖

父家财洗掠一空，年迈的曾祖

父在推搡拉扯中不堪士兵枪托

一击，头部中伤倒地，卧床半月

后逝。直至一年多后，日本人战

败，祖父才得回乡与家人团聚。

这 是 祖 父 口 中 的 渌 江 古

渡 ，祖 父 生 于 1910 年 ，殁 于

1986 年。
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母亲进城
刘治军
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神农湖拍草记

饭后神农湖边远眺，我看见

你在拍草，一些叫不出名字的草

岸边正生长着的水草

秋风的力量隐藏在一棵树中

树落叶时，枯叶纷纷用心坠落

不必去赞美思绪的唯一

你把清晰的镜头对准取景

聚焦、放大光圈或缩小

草丛杂乱，有一种欢乐

让热爱简单，在镜像里呈现

我与父亲
在湖边看夕阳

小道秋风，不知名的鸟儿在飞

父亲年近半百，在夕阳下看落日

湖水随风荡漾，留下波纹

我们看着湖水，没有相望

面容变化，眼睛也小心翼翼地

看着

他陷入对生活的沉思

我们隔了几个年代

沉默逐渐是代替孤独者的言语

他像正缓缓落去的夕阳

它缓缓低落，落成心中的隐痛

赞 美

喜欢赞美一些微小事物

花花草草，砾石和小瓦片

闭合的含羞草和盛开的夹竹桃

美与坏是一种相对

仙人掌在沙漠，彰显顽强生命力

我在窗台上养几盆小植物

多么渺小，绿萝不入人眼

弱不禁风的样子，却深扎土壤

生长

揭秘

吃牛油果到底增肥还是减肥？
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