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情绪没有好坏! 让我们重新来看

一看某些常见的"负面#情绪可能为哪

些积极的目的服务$

生气 一种高能量的情绪!可以被

用来帮助我们作出反应并采取行动!

可使我们能够克服那些本不可逾越的

障碍和困难$ 生气经常与我们不喜欢

的情况相连在一起! 它为我们提供能

量! 使我们采取行动对这些障碍和困

难作出反应$生气就是"鼓气%!一鼓作

气才能成功$

悲伤 一种能促进深沉思考的反

应!能更好地从失去中取得智慧!更珍

惜目前拥有的$

后悔 提醒我们!要找出一个更有

效果的做法! 同时让我们更明确内心

的价值观排序$

左右为难 说明内心的价值观的

排位尚未清晰明确$

恐惧 一种高能量情绪!恐惧可提

高神经系统灵敏度!并使意识性增强!

对提高潜在问题的警觉性很有帮助$

恐惧可使获得本不能得到的信息!使

我们具有迅速作出反应和在必要情况

下逃避的能量$

内疚 这是一种与评估是非对错

连在一起的情绪$ 如果我们没有其他

的方式评估与价值有关的行为的话!

内疚可限制我们的行动选择范围$ 现

在我们明白了这个道理! 我们就能用

更富有建设性的评估方法来取代内

疚$

害怕 不情愿去付出本来自己认

为需要付出的! 或者觉得付出的大过

可得到的$ 害怕促使我们对所期望的

东西重新进行评价及对实现期望所采

取的方法进行重新调整$

惭愧 一件表面上已经完结的事!

但需要再采取一个行动$

失望 发生在所期望的目标已确

定但又没有实现的时候! 是一种能促

使对期望作出重新评估及对实现期望

目标所采取的方法作出重新调整的信

号$

愤怒 一种高能量情绪!可以充分

调动身体的能量! 准备对一个不愿接

受的状况作出改变的行动$

压力 是转变为动力之前的准备!

就像弹簧一样!压得越低!弹力越大$

忧虑 一种高能量情绪!把注意力

集中在一个就要发生! 但后果令我们

担心的事件上$ 让我们处于精力集中

状态并将变成兴奋! 为我们提供为该

事件做好准备的能量$

痛苦 使我们能避开危险!并提升

人生经验的信号$

从上面这些例子中我们明白 !每

个 "负面 %情绪其实都是给人一份推

动力!推动当事人去作出行动$ 这种

推动力或者是指出了一个方向!也可

能是给予了一份力量! 有的几乎是两

者兼备$ 志 玲
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洗脸的禁忌

不该用脸盆$ 且不说脸盆是否清洁!单说

其中的洗脸水!在手脸互动之后!越来越浑!最

后以不洁告终$

不该用肥皂$ 面部皮肤有大量的皮脂腺

和汗腺!每时每刻都在合成一种天然的"高级

美容霜%! 在皮肤上形成一层看不见的防护

膜!它略呈酸性!有强大的杀菌护肤作用$ 偏

碱性的肥皂不但破坏了它的保护作用! 而且

会刺激皮脂腺多多"产油%$

不该用热水$ 热水能彻底清除面部的防

护膜!所以用热水加肥皂洗脸之后!人的皮肤

会感到非常紧绷难受$ 所以即便在严冬也用

不着热水洗脸! 只用冷水就能把脸上的浮尘

洗去!同时还锻炼了面部血管和神经$

不该用湿毛巾$ 久湿不干的毛巾有利于

各种微生物滋生! 用湿毛巾洗脸擦脸无异于

向脸上涂抹各种细菌!只需用手洗脸之后用干

毛巾擦干!又快又卫生$ 张佳佳

吃月饼 四讲究

一是讲究新鲜$中秋月饼是应时食品!最

宜现产&现销&现吃!才能保持月饼的色&香&

味和应有的特殊风味$ 月饼放置时间久易引

起馅心变质!吃后容易发生食物中毒$

二是讲究适量$ 月饼含糖和油脂量较高!

吃多了会引起肠胃不适!尤其是老人&儿童或

肠胃功能较弱者!吃时更要注意!一定要适量$

三是讲究方法$ 吃月饼细嚼慢咽方能品

尝出其美味!如烧鸭&蛋黄的甘香!橄榄仁&芝

麻的酥脆!虾米的鲜味!冬菇&柠檬的清香$若

同时备有咸味&甜味两种月饼!应按先咸后甜

的顺序吃$

四是配饮有讲究$ 月饼多吃易腻! 故品

尝时宜多饮绿茶$ 在绿茶中掺放少许花茶!

饮起来香甜可口! 效果更佳$ 此外! 咸月饼

配茶配酒皆宜! 故喜欢饮酒的人! 可以酒代

茶!但酒不宜多饮$ 边茂品

戴上眼罩学会成长

今年夏天儿子参加学校组织的夏

令营活动$回来后!感觉儿子真的成熟

多了!我很欣慰他的转变!但是也很好

奇是为什么! 结果儿子告诉我他们在

夏令营里的一个游戏$

夏令营里的辅导员老师和营员们

共同完成一个游戏!内容是'除了辅导

员老师以外!每个营员都戴上眼罩$然

后!营员们手拉手!辅导员拉着一个营

员的手开始行走$

!"

分钟后!队伍停

下来$老师让每个营员谈自己的感受$

本来很安静的队伍一下热闹起来!大

家纷纷举手发言$

一个女营员说! 当我戴上眼罩!

顿时感觉到处于黑暗的人多么渴望光

明! 我真想取下眼罩! 但我要遵守游

戏规则$ 我体会到! 一个人一刻也不

想失去光明 ! 失去光明也就失去自

由! 光明和自由对我们每一个人是多

么重要(

另一个营员说! 我非常感谢辅导

员老师! 是辅导员老师牵着我的手一

步一步向前! 一步一步走上坦途! 使

队伍顺利地到达目的地$ 我想! 辅导

员老师是唯一没有戴眼罩的人! 他是

不会走错路的人$ 我抓住他的手! 就

有安全感$

我想到父母一直是牵着我的手!

是我的引路人!没有父母的牵手!我就

不会顺利成长$过去!我不理解父亲的

严厉!不理解母亲的唠叨!抵触&怨恨&

出走))现在我理解了'批评&唠叨&

呵斥!都是父母牵紧的手!是最宝贵的

亲情$我要向父母深深鞠一躬!感谢他

们哺育我!也感谢教导我的老师!做不

好的地方!请原谅(

这个孩子的话音有些颤抖! 好像

为悔恨而流了泪$ 营地一片寂静$

最后发言的是一个女孩子!她说'

当我们手拉手行走时! 我紧紧拉着前

后的同学!我不能松手!我感受到自己

身上的责任$如果我松手了!会导致整

体脱节!活动就会归于失败$ 责任!是

多么有分量的字眼(

辅导员老师很满意同学们的回

答!他作了简短的小结后!让同学们取

下眼罩$令所有营员吃惊的是!他们感

觉走了很远的路!其实还在原地$

感受过黑暗的人懂得了珍惜&感

谢光明*感受到握紧的手!是自己唯一

的依靠! 才明白成长的不易! 学会感

恩*明白自己握住的是别人的方向!所

以知道自己的责任*这就是成长(
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+接待工作嘛!就是这个样儿!如果你实在

不愿意干!我给常书记说说!调个岗位你看行

不行, %

大舅哥从来没有过问过他的工作情况!如

今这么说也是一番好意! 钱亮亮却像对这种

话过敏!连忙拒绝'+别!你千万可别在他面前

提我的事儿!我的事不用你操心!我自己会处

理$ %

他这话让大舅哥有点尴尬!明摆着是热脸

贴了个冷屁股!讪讪地不再说话!钱亮亮也感

到自己的话说得有些生冷!可是一时又没办法

把自己心里的感受说出来! 空气便有几分凝

滞$ 刚好大舅哥带来的随从过来请示工作!钱

亮亮趁机说了声'+我还有点事! 晚上吃饭的

时候我再过来$ %

大舅哥说'+没关系!你忙你的!小小不在

就你一个人晚上就过来一起吃$ %

钱亮亮应了一声便撤退!出门下楼却碰到

李二哥背了手在院子里转悠! 钱亮亮奇怪地

问他'+堂堂公安局局长没事在我们这儿瞎球

转啥, %

李二哥叹了一口气说'+他妈的! 这帮王

八蛋一点都不省心!放在这儿值勤!多舒服的

差事!弄一副扑克打打!看看电视!多好$ 非得

打麻将!还耍钱!不知道怎么就让组织部的人

知道了!反映到常老大那儿!常老大把我好一

顿臭骂!罚我亲自来值勤$ %

钱亮亮笑了! 幸灾乐祸地说'+活该了你!

你的那些部下!真有点不像话!好好的客房让

他们变成了猪窝!臭气烘烘的!服务员都不愿

意进去打扫!人民警察怎么这副德性$ %

李二哥说'+算了!别扯这件事了!还是说

说你吧!听说那位鞠部长是你大舅哥, 介绍咱

认识认识$ %

钱亮亮说'+咋地!你也想走走门子再往上

爬爬, %

李二哥说'+朝里有人好做官嘛!你钱处长

前途远大! 怎么说也不能老让哥儿们当这个

副局长吧, 给你大舅哥说说!我们公安局老大

要是退下来了!让我补个缺就行$ %

钱亮亮没想到李二哥竟然会如此赤裸裸

说出这种话来! 便说'+还行! 你的野心不算

大!就你那么点野心也用不着走省委组织部部

长的路子吧$ %

李二哥说'+那倒也是!不过野心这玩意儿

也得根据自己的条件发育!像我这种条件! 要

靠山没靠山!要后台没后台!全靠自己攥着两

个空拳头打天下! 能当个正局长就算是祖坟

里冒青烟了$ 我要是你!我的野心至少也得发

育成金州市一把手$ %

钱亮亮这才听明白!李二哥这家伙是在拐

弯抹角地讥讽自己!由不得便脸红脖子粗! 说

了声'+我讨厌你$ %扭头便走$

李二哥在后头追着喊他'+钱处长!介绍我

认识认识你大舅哥吧$ %

组织部考核领导班子有固定的程式$个别

谈话!就是找一些干部分别谈话!听他们对市

委&市政府领导成员的评价*集体打钩!就是把

所有能召集来的干部都召集到一起! 发下事

先设计好的表格! 每个市领导名字后面都有

+称职%&+基本称职%&+不称职% 三个档次 !让

大家分别在表格的相应栏目里打上钩$跟钱亮

亮个别谈话的是省委组织部的两个处长! 一

胖一瘦一高一矮!让人觉得好像是有意搭配成

这个样儿的$ 钱亮亮暗想!如果这两人是大舅

哥有意搭配的! 说明大舅哥这人倒也挺幽默$

钱亮亮那天晚上陪大舅哥喝酒的时候! 常书

记理所当然地也在场!当了别人的面绝口不提

钱亮亮跟部长的关系!只介绍说这是接待处钱

处长!所以那天晚上虽然这两个处长也在同一

张桌上喝酒!钱亮亮却弄不清楚他们是不是知

道自己跟他们头儿的关系$ 这两人非常客气!

跟钱亮亮握手寒暄过后!谈话的重点集中在对

王市长跟常书记的看法上$钱亮亮对王市长给

予了充分的肯定!他给那两个处长讲了贾秘书

对王市长的评价' 全心全意为老百姓着想!明

明干的是正事却走偏锋$瘦子处长挺理解王市

长!解释道'+现在的社会风气不太好!很多事

情公事公办很难办成! 王市长这也是入乡随

俗!没有办法$ %

+对!确实是这样!王市长自己也说!谁愿

意低三下四地给人家送礼!不是为了办成事情

吗!只要目的是高尚的!手段也就顾不上了$ %

胖子处长笑了说'+王市长这话可以成名

言了$ %

接下来谈常书记!钱亮亮说'+常书记我不

了解!越接触越不了解!没法谈!你们还是找别

的人问常书记的情况吧$ % -
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这些青年经过学习! 分送到延安的 +抗

大%&陕北公学&中共中央党校等!成为中共培

养干部的+初级班%$

胡乔木变得异常忙碌$ 好在他原先当过语

文教员&英语教员!有教学经验!只是此刻改教

抗战理论课程!又要负责安排整个青训班的教

学工作$

谷羽成了他心中的!凤凰"

就在胡乔木异常忙碌的时刻!两位姑娘从

延安前来找他$

她俩刚从延安的陕北公学毕业$ 其中的一

位被分配到+安吴青训班%工作!另一位却是分

配到武汉工作!顺道去安吴堡探望胡乔木$

这两位姑娘!一位十九岁!安徽省天长县

人氏!在北平女一中上高中!投奔延安$ 她一头

短发!眉目清秀!姓李名桂英$ 另一位则是方

铭!胡乔木的二妹$

真巧!方铭进入延安!来到陕北公学学习!

与李桂英正好同班!住同一间房$ 不过!方铭那

时并未说及她有个哥哥在安吴青训班$

!$%&

年
!

月! 她俩从陕北公学毕业了!李

桂英被分配到安吴青训班工作$ 当李桂英从延

安搭上一辆卡车南行时!方铭也上了车!也说

要去安吴///虽然方铭被分配到武汉工作$ 问

起方铭为什么去安吴!李桂英才知道方铭去安

吴探望哥哥乔木$ 大抵由于有这么一层关系!

所以李桂英在未见到胡乔木之前!已经有了一

点了解$

卡车上坐满了人$ 那时!在延安&西安之

间!能搭上卡车!算是很幸运的了$ 通常!要靠

步行!走一个来星期$

卡车经过三原县时!她俩下了车!改为骑

马!前往泾阳县安吴堡$

这位李桂英!也就是如今的谷羽$ 笔者请

她回忆对胡乔木的第一印象!她这么叙述道'

那时!安吴青训班来了许多女学员!成立

女生分队!我被分配到那里!担任女生队指导

员$

我到了安吴堡!到了青训班的+班部%!见

到了主任冯文彬$

冯文彬带我们去见副主任胡乔木$ 胡乔木

不在+班部%!在一片小松林里!正在那儿招待

外国记者///他能讲英语!所以这类外事活动

由他主持$

那是我第一次看到胡乔木! 他瘦得很!没

有穿军装!而是穿一件古铜色绸面大褂
'

他在陕

北多半穿这件大褂!留着小分头$ 他不习惯于

穿军装!嫌裹绑腿太麻烦$

他跟我第一次谈话! 介绍女生连的情况!

说明指导员的工作职责))

记得! 那时人们对胡乔木的习惯称呼是

+乔主任%$ 就这样!谷羽在+乔主任%手下工作$

安吴青训班在一座地主庄园里!四周有围

墙$ 这里的学生!按照军事编制!以连为单位$

连队设连长&指导员各一人!后来又增设协理

员一人$

青训班的影响日渐扩大$ 有一回!谷羽要

带领宣传队!到北面的邻县///耀县去$ 记得!

胡乔木到女生连办公室!跟她谈话!教她如何

做宣传!如何开展统一战线工作$

最初!+乔主任%跟+指导员%之间!谈的都

是工作$

后来!有一回进行野营拉练!记得已是晚

上!谷羽正在女生连召开小组会!胡乔木忽地

来了$ 谷羽觉得奇怪!因为她以为他这么晚来!

一定有什么紧急的事!而+乔主任%则只是说来

看看她$ 沉缅于往事的回忆的谷羽对笔者说'

+在结婚之后我才明白!那时他已爱上了我!而

我并不知道$ %

他和她的一次倾心长谈!是谷羽向+乔主

任%谈自己的入党经过!他才第一次详细知道

她的身世))

她的故乡天长县
'

现改为天长市
(

!在安徽

东北部!与江苏省相邻
'

天长县曾一度划属江苏

省
)

!跟盐城相距不远$她生于
!$!&

年
!#

月!比

他小六岁$

谷羽!原名李桂英!曾用名周淑贞&黎明&

王志远$ 父亲李兴泰是个小商人!经营香烛和

杂货$ 母亲周氏!希望把李桂英培养成有出息

的人!教育她要自强自立!要有文化$

李桂英在天长读完小学后!进入天长中学

读初中$

!$%%

年夏!李桂英到当时的安徽省会

安庆!进入省立第一女子中学读高中$

!$%*

年暑假!李桂英从安徽省立第一女子

中学转入北平安徽中学高二学习$

!$%+

年初!

她转入北平女一中高二
,

第二学期
)

学习$

当时!高一学生郭桂英
'

现名郭明秋
)

是共

青团员$李桂英与她同住一屋!接触密切$

!$%+

年
!"

月经郭介绍!李桂英加入共青团$ 此后!

李桂英曾帮助郭编印0时代妇女1$ 郭写稿!李

校对$ 只出了几期!后被认为该刊有+色彩#而

停刊$ 郭桂英又介绍李桂英认识了师范大学的

周怀球
'

后改名周小舟
)

$ 李桂英曾参加周负责

的抗日武装自卫会西城区工作!在女一中秘密

宣传抗日救国$

!$%-

年
!

月!郭桂英去天津!到省委工作!把

李桂英的关系介绍给老夏
'

后改名王国华
)

$ 这

年秋天!通知取消共青团!团员均转为党员!党

龄从入团时计算$ -

!%

.

!"# $

!"#

中共中央一支笔

$%&'()*+

很多人在运动面前都是 +不守信

者#' 办了健身俱乐部的年卡! 结果

一年只用了几次* 自己定好的第二天

晨跑却被瞌睡虫挤掉了时间* 因为工

作或朋友间的应酬! 周末固定的运动

项目又要缺席))

事实上! 你大可不必为此内疚或

遗憾! 因为健康运动不一定非得装备

齐全在运动场所跑啊跳啊 ! 只要有

心! 平常生活和工作中的点滴习惯同

样能起到很好的锻炼效果$

健康专家力倡温和运动

关于运动和健康之间的关系! 虽

然有些人推崇少吃少喝少动的乌龟式

养生! 但主流健康专家的观点还是'

适度运动有利健康 $ 权威医学读物

0新英格兰医学杂志1 曾对哈佛大学

的近
#

万名毕业生进行了长达
!-

年

的追踪调查! 结果发现! 喜欢参加体

育活动的人其死亡率为根本不参加体

力活动人的一半 $ 当人
%"

岁以后 !

身体的各项生理机能开始下降! 不运

动的人和坐着工作的人! 生理机能退

化的速率是经常锻炼者的两倍$

然而! 医学专家们重点指出的问

题是! 经常锻炼并非特指激烈的体育

运动! 而只要是适度& 适量的运动和

活动 ! 都能起到锻炼效果 $ 所谓适

度! 大约是每周消耗
#"""

千卡热量

的运动量! 分摊到每天! 就是相当于

半小时温和运动的活动量! 而这些活

动量可以来得非常简单! 如下公共汽

车后快走
!+

分钟回家! 再做
#"

分钟

的其他体力活动就够了$

专家把这种适度锻炼的方式叫做

温和运动 !

%"

岁以后的人 ! 尤其是

工作中已有大量体力透支的人们! 更

适合这种不用刻意的运动方式$

温和运动适合大多数人

如今运动健身蔚然成风! 但有很

多人没有考虑自己的身体情况! 或运

动量太大! 或参加了不适合自己的项

目! 结果出现了健康问题$ 所以! 运

动一定要注重合理性和计划性$

一般来说! 体质不大好的人在进

行太高强度的运动时 ! 可能无法适

应 * 同样 ! 太长时间没参加运动的

人! 忽然参加太剧烈或者时间太长的

运动! 也会让身体吃不消$ 再者! 不

少上班族平时工作中精力透支已比较

严重! 加上睡眠不足等问题! 如果突

然进行剧烈运动! 对身体的影响可能

弊大于利$

而走路& 骑车& 做操甚至打扫房

间干家务等温和锻炼的好处在于! 基

本以有氧运动为基础! 通过一定量的

全身运动! 全面提高人的机能! 进而

改善人的身体素质$

人在进行这些运动的时候! 不但

吸入氧的量是安静状态下的数倍! 长

期坚持还有提高机体抵抗力& 延缓衰

老& 增加工作效率等作用$ 这些运动

包括走路& 慢跑& 健身操& 游泳& 骑

自行车& 家务劳动等! 而如果能结合

冥想& 静坐& 瑜伽& 太极等内部调养

方法! 还能起到调节精神& 消除压力

等作用$

加些 !琐碎运动" 助代谢

温和运动的另一个好处是! 其中

很多如走路& 骑车& 做家务等方式!

不需要刻意在健身馆和健身中心完

成! 只要日常生活中& 上下班过程中

以及工作间隙! 都可以进行! 不必刻

意抽时间去某运动场所! 所以更适合

时间不够用的现代人$ 而这些运动和

活动方式也因为便利! 相对比刻意运

动更容易被人们养成习惯$

同样! 觉得运动不足的上班族还

可以在一些琐碎时间和机会上下功

夫! 来弥补自己平时的锻炼不足$ 比

如! 回家或者上办公室! 每天由坐电

梯改走楼梯* 外出公务时间充足情况

下能有机会走路就多走路 * 利用等

车& 等人& 写文件休息期等机会进行

收腹练习* 坐在办公室或者公共汽车

上时! 进行脚尖活动练习$ 诸如此类

的 +琐碎运动# 常常进行! 会和储蓄

罐里的硬币一样! 积攒下来对健康也

是很大一笔收获! 除了帮助塑造体型

之外! 还有利增加自己的基础新陈代

谢! 起到良好的锻炼效果$

当然! 推荐走路& 劳动等温和运

动! 并不意味着就不要打球& 负重等

其他运动了$ 不同人的喜好& 不同人

群也有不同的运动条件! 只要选择适

合自己的项目! 并做到时间& 量以及

强度的合理化 ! 都是有益健康的事

情$ 陈佳利

!"#$

%&'()*+,

近来几天!省会秋意渐浓!尤其是昼夜温

差增大$ 从市一院等省会医院传来的消息显

示!进入
$

月份医院门诊量出现上升!尤其是

感冒&腹泻等患者有明显增加$

据市一院急诊科主任王生池介绍!入秋

后接诊最多的是呼吸道疾病和腹泻患者$ 秋

天 !人们除了容易患伤风感冒之外 !还容易

患扁桃体炎 &气管炎和肺炎等 !患有慢性支

气管炎和哮喘的病人!症状也往往会在秋季

加重$ 王主任提醒市民!秋季应适当进行体

育锻炼 !增加抵抗力 !这是预防呼吸道疾病

的关键$ 此外!老年人还要预防脑血管出血

引起的中风!要注意随天气变化及时增减衣

服!同时还要注意合理饮食$ 夜晚入睡时!一

定要盖上薄厚适中的被褥抵御夜凉侵袭!房

间的空气要流通$

经过炎夏的消耗! 入秋后人体的消化功

能逐渐下降! 肠道抗病能力也减弱! 稍有不

慎!就可能发生腹泻$ 由于气候转凉!人们的

食欲随之旺盛!使胃肠功能的负担加重!也会

导致胃病的复发$ 专家建议市民'预防秋季腹

泻主要是防止着凉! 尤其是要防止疲劳后着

凉$ 同时适当进行体育锻炼!注意膳食合理!

定时定量! 以增强胃肠的适应力* 同时减少

生&凉食物入口!多吃熟食和暖食$ 王丽强

烟民更易患痴呆症

据西班牙0世界报1日前报道!荷兰研究

人员发现! 烟民罹患阿尔茨海默氏症以及其

他类型痴呆症的几率明显高于非吸烟者$

据报道! 由荷兰鹿特丹伊拉斯谟医疗中

心研究人员莫妮克2布勒泰尔及其同事联合

撰写的报告说!他们历时
!

年!随访了近
!"""

名年龄在
#$

岁或以上的老人! 结果发现!其

中
!%&

人在这段时期内并发痴呆症$ 统计分

析表明!与非吸烟者相比!吸烟者罹患痴呆症

的可能性要高
$%'

$

医学界已了解到! 人体内阿朴脂蛋白
()

-

*+,()

.基因是增加痴呆症发病风险的+罪

魁#$ 最新的研究则显示! 人体内如果存在

*+,()

基因! 吸烟并不额外增加老年痴呆症

发病的可能性!但如果缺乏该基因!吸烟将使

罹患老年痴呆症的可能性增加
!%'

$ 布勒泰

尔对此的解释是! 吸烟会增加脑血管疾病和

动脉硬化的风险!从而引发痴呆症$ 新华


