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出远门、在外散心小住，我一年保持在一到两次。

可能是年龄有点大了的缘故，每每在家时思出门，出门

后思归家。其实这也不奇怪，在家，远处的风景，令心生向

往；在外，家中的温情与舒适，令人心生眷念。在这种看似矛

盾的心理过程中，远与近便形成一种错落，形成一种对比映

衬，生活也就有了起伏，于是，无论是居家生活，还是出门的

散心与小住，因这种相互对应，彼与此使生活具有鲜活感和

立体感。

因 此 ，我 一 向 认 为 ，在 庸 常 的 生 活 环 境 里 呆 久 了 ，

人 应 该 抽 空 在 自 己 认 为 适 当 的 时 间 ，以 自 己 认 为 适 当

的 方 式 去 远 方 散 心 或 小 住 。这 样 一 来 ，家 门 内 的 生 活 与

远 方 的 生 活 便 可 以 获 得 某 种 观 照 ，心 中 的 思 绪 也 可 以

获 得 某 种 活 跃 与 整 理 ，生 活 便 得 以 摇 曳 多 姿 ，得 以 充 实

与 丰 富 。

去年暑假，两位年轻的朋友自驾游，邀我同乘，欣然相

从。从家里出发，沿沪渝高速向东至湖北恩施。其间，观土家

族歌舞、品特色菜肴、观土家女儿城、钻云龙峡地缝、游大峡

谷，一周之内，想走就走，想停就停，从从容容。作为南方人，

以前对重庆东部的区县只是闻其名，此行一一有所领略，且

不甚劳累，可称快哉。这是作为懒人的我，喜欢的一种出门

方式。累个半死，像演员赶场子，甚至像消防队员急着去救

火一样的走马灯式的旅游，可能年轻人能够消受，并体会到

某种趣味，于我却不适宜。

今年 7 月上旬，一位昔日的学生邀我去武陵山脉的一

处山间农家乐小住十数日。其间小酌两杯当地土酒，随意说

一些往昔的旧事，无拘无束；晨起踏山间小路上的露水，傍

晚沐浴山间的清风，觉得十分畅快。那里山清水秀，草木青

翠，飞鸟翔集，凉风拂面，新建的农家小楼居家设施齐备，甚

至还有网络覆盖，我想，这一定胜过唐代大诗人王维的辋川

别墅吧。食农家小菜、食山间的甜玉米、尝山野散养的黑猪

肉，真是积年的浊肠可清，心垢可除。山泉煮山茶，可得山野

之芬芳；散坐闲谈，形同身在桃花源。感觉如此清凉界去来，

可抵挡今后一年的红尘。

突然想起很多年前在《文汇报》上读到军旅作家周涛

的 一 篇 散 文《不 去》。说 是 他 们 一 帮 文 友 到 庐 山 ，天 明 相

约去登某有名的山峰，他偏不去，独自坐在宾馆里，一边

“ 碧 螺 春 泡 之 ，红 塔 山 吸 之 ”，一 边 想 象 山 路 上 朋 友 们 的

满 面 汗 水 ，想 象 他 们 的 快 乐 与 狼 狈 ，真 是 好 玩 得 很 。当

然 ，是 去 的 对 ，还 是 不 去 的 对 ，不 用 我 评 说 ，他 们 各 得 其

所。不过周涛者，军旅作家，西北汉子，诗文多豪放，竟也

喜欢这样一种消消停停的旅居生活，这一点令我意外，也

令我难忘。

我感觉，不论是端坐家中，还是出门在外；旅途中不论

是喜欢匆匆忙忙，还是喜欢消消停停，各有各的理由，各有

各的好与快乐。生命百态，各得其所。离开家门，旅行在外，

没有什么硬性的应该不应该，只有喜欢不喜欢、适合不适

合，我感觉，出门在外，关键在于应该拥有真正属于自己的

出门理念和真正适合自己的出门方式。

■ 原载《今日云龙》

出门散心与小住
周丁力 ■ 原载《今日醴陵》

天凉好个秋
邬添奇

在南国我的家乡，要是按例在晨

跑的道路旁不经意看到淡蓝色的牵牛

花，就基本可以判定，秋天已经来到。

牵牛花看似弱不禁风，却极有情

义，年年如期而至。在每年盛夏逐渐退

场的时节，它们就乘着天地间一丝微

凉，在丛野间悄然绽放。这个时候还是

初秋，早上虽有了凉意，但是到了中午

时分，阳光依然明艳，依然会感到燥

热。往往是这个时候，牵牛花又已经收

束住自己，独自在梦乡憩息。

秋天的到来，给稻田染上金黄，但

是在菜田间，却依然绿意盎然。这盎然

是收获的象征！

那浓黄的丝瓜花镶嵌在硕大的花

叶上，花叶间垂下一条又一条浅绿色的

丝瓜。我的母亲小心地摘满一篮，又赶紧

拿出手机，拍下收获的喜悦。满排丝瓜架

下是一地南瓜藤，南瓜叶比丝瓜叶还要

硕大，且更加繁密，这就需要你睁大眼睛

才能发现叶下掩映着的南瓜。南瓜已经

有足球般大小，但是因为没有完全成熟，

所以还是碧绿，与南瓜叶一样颜色。

假若你更加细心，会发现在菜叶间

潜行的青蚱蜢，这种通身嫩绿的蚱蜢，

学名叫中华剑角蝗。它一整天举着个削

尖的脑袋，滴溜溜转动眼珠，这里咬几

下，那里啃几下。它们是菜园的“一霸”，

好好的青椒或缸豆，都让它们给糟践

了。正当你瞅着它们，升起怒火的时候，

地底裂缝间的蝈蝈却唱起了歌。歌声清

脆响亮，不绝如缕，那是凉薯见熟的征

兆，你的心情又因此渐渐好转来。

持续的三伏天带来些许躁动，所

以更加盼望着秋的到来。回到家乡、回

归田园，与初秋邂逅，在丝丝清凉中满

心收获果实，心底里好似晨露般宁静

剔透，我和母亲脸上都有了微笑。

收获归来的路上我脱口而出“天

凉好个秋”，然后又和母亲解释说，这

是古人诗词中的句子，古人这样说，是

因为心中有愁。此刻我这样说，当然不

是因为愁。

后来我又想，其实心上有个秋，不

是愁来也是“愁”！

西岭那一带山岭，我再熟悉不过了。

那 一 条 山 路 上 的 杉 山 里 、团 鱼 井 、四 脚

坳、冲尖丫、枞树坳、风口亭。临近风口亭有一

处分路口，往东为东岭，往西为西岭。

不知道为什么，少年时打柴，我们通常都

是走西岭。西岭这边，哪里一条沟，哪里一道

坎；哪里平整光滑，哪里崎岖陡峭；哪里怪石

嶙峋，哪里荆棘丛生，我们熟门熟路。

过杉山亭子，爬过一道陡坡，再往前走里

把路，龙下地分路口左转，是大片的茶树林。林

中一条便道，虽是山路，却平整宽敞，干净绵

柔，走起来，十分舒坦。走三四里，右边一个天

坑，四围荆棘横陈，中间黑洞洞的，露一个口

子。口子下，是一个山洞，阴森森的。一条小径，

盘旋而下。探身下去，二十来米处，大厅一般大

小。有一个岩洞，凉飕飕的，寒气袭人。洞顶一

条水线，一滴一滴，不停地往下滴。下面一眼石

窠，恍如上古遗下的一口水缸。石窠不大，却十

分洁净，隐隐透着亮光。石窠下一个石台，不大

不小，不高不低，恰似一个底座。顶上的水，不

疾不徐，不偏不斜，一滴一滴，叮咚叮咚。日复

一日，年复一年，不溢不涸，像一个传说，从远

古走来，奔洪荒而去，无休无止，无穷无尽。井

水清冽甘甜，冬温夏凉。盛夏酷暑，一碗水喝下

去，沁人心脾，清爽无比。这就是十里八乡妇孺

皆知的“团鱼井”。

过 团 鱼 井 ，往 前 走 两 里 ，就 是 四 脚 坳 山

顶 。四 脚 坳 ，漫 漫 山 路 上 的 一 道 鬼 门 关 ，多

少人为之刻骨铭心。是遭山火了，还是为什

么 呢 ？四 脚 坳 光 秃 秃 的 ，几 乎 寸 草 不 生 。有

的，只是一点稀稀落落的荆棘柴草。从山顶

到 山 脚 ，绵 延 四 五 里 ，又 长 又 高 又 陡 。下 山

自 是 轻 松 ，尥 开 蹶 子 ，一 个 呼 哨 就 到 山 底

了 。上 山 就 像 修 行 ，擎 一 柄 转 经 筒 ，匍 匐 在

窄 窄 的 坡 道 上 ，三 步 一 跪 ，五 步 一 拜 ，勉 力

攀登，俨然凡尘修度。几十里外远道而来的

打 柴 人 ，返 程 途 经 这 里 ，正 值 晌 午 。太 阳 火

辣 辣 的 ，又 饿 又 乏 。要 扛 一 副 重 担 ，一 步 一

步 ，从 山 脚 登 上 山 顶 ，这 种 艰 辛 ，自 是 人 世

磨 砺 。一 个 十 二 三 岁 的 孩 子 ，咬 紧 牙 关 ，攀

援 在 那 一 道 陡 坡 上 ，呼 哧 呼 哧 ，汗 如 雨 下 ，

那情景，至今历历在目。

下了四脚坳，走过脚盆井，拗柴坡这一段

不长的路，就是冲尖丫了。“空山不见人，但闻

人语响。返景入深林，复照青苔上。”这个隶属

原西岭的小山村，纯天然一个世外桃源。日出

而作，日入而息，鸡鸣狗吠，花果飘香。“无怀

氏之民欤，葛天氏之民欤？”冲尖丫往西，就是

枣市海潭、洒水等村。一条茶马古道，蜿蜒其

间。古道虽说是山路，当年却是熙来攘往，十

分繁盛的一条交通要道。光绪六年（1880）进

士，枣市曹柏人曹诒孙，就是循着这条茶马古

道进京赶考，最后名列三甲，高中榜眼。冲尖

丫往北，一座高峰，耸入云天，这就是“一脚踏

三县”的推磨岭。翻过推磨岭，就是安仁地界

了。俗话称，脚踏推磨岭，耳听茶（茶陵）攸（攸

县）安（安仁）鸡鸣。推磨岭又高又陡，偶尔抬

头仰望，顿觉天旋地转。古人咏叹“危楼高百

尺，手可摘星辰。不敢高声语，恐惊天上人”，

说的怕不就是推磨岭吧？

山 路 崎 岖 ，常 年 在 山 路 上 奔 走 ，当 然 艰

辛。但是，山上也有很多的乐子。茶树底下，平

整阴凉。歇歇脚，十分凉爽。小伙伴们三五成

群，指指点点，说，这是茶苞，这是茶耳，尝一

个，脆中带汁，清淡而不失余味。四脚坳，十分

的崎岖。但柴草中有毛栗，有山枣子，赶巧了，

还有猕猴桃。最好吃的要数野茄子。团鱼井旁

边的野茄子尤其撩人。青翠的叶子，挤挤挨

挨，铺在地上，一大片一大片。有的一点一点，

开着花；有的一粒一粒，已经结了果。叶子细

细小小，花细细小小，果子也细细小小。花是

紫红的，果也是紫红的。果子像灯笼，小，却鼓

鼓胀胀，泛着亮光。

翻过了四脚坳，扛到了团鱼井。咕咚咕咚

喝几碗井水，饱餐一顿野茄子，不啻人间盛

宴。熟透的野茄子，肉嫩汁多，甜而不腻。小伙

伴们欢天喜地，过节一般。大家伸出舌头，做

个鬼脸，然后一齐哈哈大笑：“看呀，他的嘴

巴，墨黑墨黑的！”

二十多年过去，沧海桑田。昔日满目青葱

的杉树 、枞树 、茶树，而今连根带叶，无影无

踪。昔日的山路，纵横交错，早已长满了茅草、

荆棘，还有磷火和虫鸣。杉山里，枞树坳，团鱼

井，风口里，漫山遍野，一望无际都是龇牙咧

嘴狂欢的冬茅。那铭刻在山路上的足迹，是否

依然，一字字，一句句，一行行，一页页，平上

去入，声声入耳。

随笔

■ 原载《犀城文艺》

山路
苏铁军

山路。来源于网络

1.女性吸烟少，所以
可以不用担心肺癌

流言：吸烟与肺癌密切相关，

女性吸烟少，不用过于担心肺癌。

真相：即使不吸烟，女性也会

受 到 肺 癌 的 威 胁 ，《英 国 医 学 杂

志》 发布过一项中国百万人口的

死因回顾性分析：我国死于肺癌

的 人 群 中 ，有 82%的 男 性 都 是 烟

民，但是，女性肺癌病死者中 61%

并不吸烟。而在吸烟女性少的农

村，死于肺癌的女性则有近 80%都

不吸烟。女性罹患肺癌的主要原

因包括遗传、空气污染等因素。而

二手烟和厨房油烟，则是危害巨

大又容易被忽视的致癌因素。

2. 死去的小鸟能传
播猴痘病毒

流言：见到小鸟的尸体要远

离，否则可能感染猴痘病毒。

真相：目前没有证据显示死去

的鸟类会传播猴痘病毒。国家卫生

健康委办公厅发布的《猴痘防控技

术指南》（2022 年版）中明确显示，猴

痘病毒的主要宿主为非洲啮齿类和

灵长类，由于与感染的啮齿类动物

接触偶可感染。目前暂无任何证据

表明，接触鸟类会感染猴痘病毒。当

然，见到动物尸体不要乱碰则是对

的，因为野生动物的确可能是病亡，

有传播疾病的风险，如禽流感等。

对许多人来说，跟父亲表达

感情一直是一件困难的事，毕竟，

爸 爸 们 的 最 常 说 的 一 句 话 就 是

“找你妈去！”事实上，心理学家也

非常青睐研究母婴关系，父亲的

功能却鲜有提及。事实上，爸爸在

孩子心身发展中的作用，是不容

忽视的。

爸爸陪伴，孩子更聪明

爸爸的养育对孩子大脑发育

有积极作用，科学家做了一项以八

齿鼠为对象的研究，证明了这一点。

八齿鼠和人类很像，鼠妈妈

和鼠爸爸分工合作养小老鼠，鼠

爸爸会照顾小老鼠，等小老鼠长

大了之后，鼠爸爸会陪它们玩。

研究发现，只有鼠爸爸待在

窝里，小老鼠的大脑发育才会健

全。如果出生后立即把鼠爸爸隔

离开，小老鼠两个脑区内负责传

递信息的突触连接的数量会大大

减少。在大脑突触发育阶段，如果

爸爸不在身边，大脑皮层有一块

区域的发育就会有缺陷，这个皮

层负责做决策，还和情感等高级

脑功能有关。

科学家推测，很多小时候缺

乏父爱的孩子，长大后会出现行

为异常，可能就和这个区域突触

的功能障碍有关系。

美国耶鲁大学的一项研究表

明，由父亲带大的孩子，智商会更高。

因为母亲通常教会给孩子的

是日常生活中各种物品的使用方

法等，而父亲经常从事家庭中修理

车辆、机械、电器等的操作。动手操

作推动了孩子的想象力、感知能

力、创造力的发展，同时激发了他

们的探索精神和求知的欲望。

爸爸陪伴，孩子语言
能力和规则意识更好

心理学调查研究还表明：爸

爸带的孩子语言发展能力更好。

科学家推测，妈妈倾向用“娃

娃语”跟孩子说话，就是孩子能理

解的，比如“吃完饭饭我们去睡觉

觉”。爸爸则喜欢用成人的语言跟

孩子说话——“你来吃饭，然后去

睡觉。”

这样说话孩子一开始比较难

理解，但同时逼得他们开动脑筋，

去分析、猜测，最后掌握更复杂的

句子，和更多更难的词汇。

爸爸还可以帮助孩子建立最

早的规则意识。研究发现，当爸爸

放下身段和孩子一起打闹时，孩

子在游戏（摔跤、抛高、玩骑马、顶

牛）中学到的东西对他们意义深

远，他们学会了怎样玩得开心、观

察他人、制定规则。

爸爸带娃，社会适应性更佳

除此之外，爸爸还能促进孩

子的社交发展。研究发现，如果爸

爸多跟子女进行有趣、有感情的

互动，孩子之后在学校里会更受

欢迎。可能在这些互动中爸爸教

会了孩子识别人的面部表情，孩

子的共情能力也更高了。

同时，父亲与孩子的互动也

帮助孩子扩大了社会活动范围和

社交内容。传统上的“男主外、女

主内”的社会分工，父亲一般具有

比母亲更加广泛的交际面；同时，

由于父亲需要承担更多的社会责

任，因此他的人生观、价值观也会

更加宏观和长远。

所以，孩子与父亲的交往可

以让他们见识到更多的人和事，

让他们学到父亲与其他人之间平

等的、和谐的交往，有些爸爸会带

着孩子去和陌生人社交，这会进

一步激活孩子的沟通技巧，并诱

发孩子对外部世界的好奇。

与妈妈相比，爸爸对孩子的意

义更多在冒险，而非保护，很多妈

妈觉得这个不能做那个不能做的

这种事情，爸爸可能觉得那就试试

看吧，没什么大不了的，摔了就摔

了吧，磕了就磕了吧，没关系，这让

孩子们在受到母亲的关怀和爱护

时，又有一定的空间去探险。

总之，父亲对孩子的成长有

不可替代的作用，新时代的每个

爸 爸 都 要 有 积 极 参 与 育 儿 的 勇

气，来自你们的爱，将是孩子取之

不尽用之不竭的财富。

（来自中科普心理健康促进
中心）

爸爸带大的孩子智商更高？
唐义诚

心理

从古至今，“长生不老”与“永葆青春”始

终是人们心中的美好期盼。但是随着时间的

流逝，衰老却是一种必然。

生物学上的衰老表现为生物体本身结

构的退行性变和机能的衰退。生理上的衰老

为自发的必然的过程，表现为从受精卵、婴

幼儿、青年直至老年人的整个个体发育过

程。病理上的衰老为生物体机能减退与异

常。而社会学的衰老则是表现为个人对于新

鲜事物丧失兴趣，越来越怀旧。

我们为什么会变老？

想要科学的抗老，找到导致衰老背后的

元凶很重要。研究表明衰老的原因有几种：

一是自由基失衡。

自由基是单质或化合物均裂产生的带

有未成对电子的原子或基团，其化学活性

高。它倾向于与其他基团结合形成稳定的结

构存在。在体内，自由基是机体代谢的中间

产物。

随着年龄的增加，体内的自由基增多，

但是与自由基结合的酶类活性降低，两者的

失衡导致自由基产生过多而不能及时消除。

因此自由基便会攻击体内的其他分子造成

机体的各类损伤，加速机体的衰老。

二是端粒体短缺。

端粒存在于细胞内染色体末端，本质为

DNA-蛋白质复合体，端粒的长度直接影响

了细胞的复制潜能进而影响细胞的寿命。随

着细胞的分裂，端粒会不断的缩短，因此细

胞便会出现复制性的衰老。

研究表明，端粒的长度除了细胞自身的

分裂代数外，与生活习惯、工作压力、吸烟等

密切相关。

三是微循环障碍。

人体内微小的动脉和静脉之间的血液

循环称为微循环，其根本功能是保证血液和

组织之间物质正常交换。当体内的代谢废物

和渣滓沉积时会导致微循环出现障碍，进而

影响正常的机体代谢，导致细胞衰老、机体

功能紊乱及疾病发生。

四是蛋白质稳态降低。

人体内蛋白质超过 2 万种，蛋白质是生

命活动的基础。蛋白质的稳态是维持其结构

和功能的重要过程，但它却随着人体衰老而

逐渐退化，容易产生蛋白质合成障碍及错误

折叠。

研究表明，花生四烯酸、亚精胺与油酸

等物质可提升老年线虫内的蛋白质的稳态

能力，因此多种膳食补充剂在抗衰老中也逐

渐受到关注。

五是代谢水平降低及激素失衡。

代谢是保证体内化学反应有序进行的

基础，也是维持生物体正常生长的前提。当

体内代谢水平降低时，进食过多或缺乏运

动会使体内的废物不能及时排泄进而加速

衰老。

同时，体内激素分泌失衡时，人体的生

理机能不能正常的运作，造成生理功能的

衰退。

如何延缓衰老？

衰老虽不可避免，但是我们却能让自己

老得慢一点。

一是合理膳食。

芹菜素、非瑟酮、花青素、姜黄素、辣椒

素等均被报道有抗氧化，抗癌，神经保护，消

炎等作用。而这些物质广泛存在于各类水果

蔬菜中。因此平时应注意多吃蔬菜水果，必

要时增加膳食补充剂让细胞保持最佳的机

能。此外，研究发现长期吃太饱的人患有老

年痴呆的概率更大，且吃太饱会不利于心脑

血管健康。

二是坚持锻炼。

运动能有效的帮助清洗衰竭细胞、干预

基因序列的紊乱，进而提高机体的代谢能

力、增强各个器官的工作能力及机体免疫

力。同时，研究发现运动可使人身心愉悦。由

此可见，坚持锻炼可从生理和心理两个层次

共同延缓衰老。

三是正确护肤。

光是加速皮肤的老化元凶，因此，日常

应注意防晒，抵抗晒老。同时，使用含有抗衰

老成分的化妆品，视黄醇、芋螺肽、胜肽等成

分均被证明可有效的抗衰。合理护肤抵抗肌

肤的衰老，年轻的肯定是你。

四是保持好情绪。

心理学家已证实“心态不好，容易衰老”

是正确的说法。过度焦虑、压力过大、经常失

眠会影响体内的代谢及激素的调节，进而加

速器官及皮肤的老化。因此保持愉悦的心

情，让自己越活越年轻。

（来自“科普中国”）

散文

导致衰老的“元凶”都有谁？
科学辟谣 科学流言两则

夕阳下的一家三口。来源于网络

“衰老”。来源于网络


