
■并非闲话

最好的医生是自己
□朱亚夫

去年， 国家呼吸系统疾病

临床医学研究中心主任钟南山

院士在一次抗疫保健讲座中说：

“最好的医生是自己。 要把身体

锻炼看做和吃饭、 睡眠、 工作

一样， 成为不可或缺的部分。”

“最好的医生是自己” 说

得真好！ 只有过来人才能说出

这么经典之语。 这不禁让我想

起曾采编过的几位百岁寿星。

上海市文史馆原馆员、 当代著

名京剧余派艺术研究家范石人，

年达期颐， 当年采访他时， 听

闻他血压是 80-110， 不禁脱口

而出： “这可是年轻人的血

压！” 范老有些得意地说： “其

实人生在世， 乐则长寿， 最好

的医生是自已， 最好的药方是

乐观。” 曾被全国老龄委评为

“中国长寿之王” 的龚来发， 寿

至 148 岁， 贵州仡佬族人， 生

活在大山深处， 也信奉“最好

的医生是自己”， 一生热爱劳

动， 从未生过大病， 没有吃过

药， 却面部及全身没有老年斑。

曾是“上海第一老人” 的苏局

仙从不刻意养生， 他对用药进补

之说， 回答道： “有病则用， 用

则细心； 无病则去， 勿信滋补”。

细细品味“最好的医生是自

己”， 其实包含三层意思。 一是从

养生之道来看， 世卫生组织有这

样一个基本判断： 人的健康长寿

15%取决于遗传， 10%取决于社会

条件， 8%取决于医疗条件， 7%取

决于自然环境， 而 60%则取决于

自己， 可见影响健康的决定性因

素中， 遗传、 社会环境、 自然环

境， 包括医疗条件都占比较小，

唯有个人的生活方式， 占了大头，

从这个意义上说最好的医生就是

你自己！ 二是“春江水暖鸭先

知”， 感觉， 是每个人都具有的能

力， 自己对自己的身体情况最了

解， 最知根知底。 “我的身体我

知道！” 哪里有老伤， 哪里吃不起

力， 吃什么药过敏， 身体哪里有

恙， 当然本人是第一知情人， 这

不是最好的医生是自己么？ 三是

人生病之后， 很大程度上还要靠

自己的自愈力。 自愈力是生物依

靠自身的内在生命力， 摆脱疾病

与亚健康状态的一种能力。 《易

经》 说， “天地之养万物， 万物

亦以自养。 此即养之至也， 养正

之谓也。” 就是告诉我们， 自养，

这才是“养之正”。 我们说养病、

治病， 其实很多就是借助外来的

营养和药物， 唤起我们自身的自

愈能力， 以达到自养。 从这点而

言， 自愈力是我们最好的医生。

从无病—有病—治病三点， 无不

说明了“最好的医生是自己”。

其实， “最好的医生是自己”

这句话出自古希腊名医希波克拉

底之口，他指出:“病人的本能就是

病人的医生， 而医生是帮助本能

的。 你看我手拉一个口子，一会儿

出血就凝固了， 一个星期它愈合

了。 我们肠子坏了，截一断，没事。

肺坏了，切掉一个，没事。 肾脏坏

了，那都可以治。 你身体有着强大

的再生能力， 你自己保持好的状

态，最好的医生是自己，你自己有

强大的抗病和修复能力，所以病人

的本能就是病人的医生。 ”以哲学

观点来说， 就是外因要通过内因

起作用。 希氏把这句话说透了。
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■清风歌

赵巷：上海的一方红土地
□赵景国

■灯下漫笔

时光的追忆
□沈 栖

我和刘翔同属 50 后， 且是交往

频繁、 情感诚笃的文友。 20 多年来，

由我责编的本报副刊常刊发他文笔细

腻、 情思丰沛的散文， “大案揭秘”

版也屡屡转摘他写的精彩案例。 而对

这位公安作家的身世则是读了其近著
《时光： 一个人的杨树浦叙事》 （上

海文化出版社 2021 年 3 月）， 才有

了一个鸟瞰式的通晓。

刘翔出生于杨浦区， 与这座中国
近代工业发源地有着 “剪不断理还

乱” 的世源关系。 《时光》 用散文化

与故事性相结合的笔触， 以个人化的
视角回眸、 记叙 20 世纪 60 年代以

来这个大都市边缘城区的生活场景和
社会图景。 虽然如该书副标题所说是

“一个人的杨树浦叙事 ”， 但在我看

来， 作者所追忆的时光、 追摹的史实
则是上海乃至中国城市人物质生活和

精神生活演化、 嬗变的侧影， 堪为缩
版的 “清明上河图”。

人们生活中所历、 所见、 所闻的

种种活动 、 认知 ， 并不一概载之史
册。 档案、 文献较为偏重于记录统治

阶层的活动 ， 偏重于社会精英的活
动、 偏重于政治方面的活动， 对普通

民众的生活则缺乏有血有肉的个案记

录。《时光》明显弥补了这一不足，它着
眼于大量普通民众平凡生活的巨大变

化，诸如街市、学校、商店、菜场、民居
的渐次变迁，把目光投注于百姓身上，

那些被历史轻忽的藉藉无名者以历史

参与者身份走向了历史舞台的前端，

以自己的人生经历见证历史， 宛如一

束微弱的光线照亮了历史一隅。

岁月无情， 半个多世纪的沧桑变

化改变了大杨浦的原貌。 无论是市政

建设的宏观格局， 还是牵涉千家万户
的微观态势， 都已然是?非昔比。 刘

翔以温润的文字和激越的情感， 真实
而细腻地描绘出它往昔的容颜， 如上

海机床厂?年的辉煌标示着我国 “国

企航母” 的巅峰时期； 长白商店?年
的熙来攘往凸显出我国商业的不凡颜

值； “八埭头” ?年的荣光积淀着浓
厚的历史底蕴； 沪东电影院?年的兴

盛留下了一道靓丽的风景线……作者

将这些过去时段的事物、 事件的过程
努力还原到?年的自然和社会环境以

及社会文化和精神世界中去， 加上情

感的投入， 每每让读者有一种互动交

流的在场感。 刘翔在杨浦相继居住过
四个工人新村， 他将这段生活经历喻

为 “寄存在我心灵深处的一件厚重的
历史 ‘行李’”， 一经打捞 ， 反响强

烈。 他那篇描写长白二村 “二万户”

情景的散文 《“二万户”， 杨浦的 “额
外魅力”》 曾获得 “杨浦星空闪烁 ：

我的故事” 征文一等奖， 诚如评委点
评： “?作者怀着独特的情感 ， 将

‘二万户’ ?作一个历史文物来写时，

所呈现的生活状态也就颇有韵味了。”

如?大杨浦 “旧貌换新颜”。 刘

翔在以回忆的手法追述 “旧貌”（有些

已消失于地理版图）的同时，又以写真
的笔调淋漓尽致地描摹“新颜”，如该

书最后一章“风从东方来，历史烟尘中
涅²1的杨树浦三座城市新地标”：杨浦

滨江、杨浦图书馆新馆、长阳创谷，乃

是从 “工业杨浦 ” 向 “宜居杨浦 ”

“知识杨浦” 转型的徽识。

记得英国 《口述史》 杂志创始人
保尔·汤普逊说过： “通过人民的声

音， 把人民的历史还给人民。” 个人

口述历史的宗旨就是要让老百姓讲述
自己的故事， 从而让人民的声音成为

历史学交响曲中重要组成部分。 我认
为， 《时光》 没有学院派行文规范的

束缚， 有的是原汁原味的 “面对面”

倾述和聆听； 没有枯燥乏味的宏大叙
事， 有的是有滋有味的个案梳理。 它

给原来在历史上没有声音的普通人留
下了记录， 也给那些在传统史学中没

有位置的事件开拓了空间。 《时光》

作为一个口述历史的范本?有现实意
义， 即： 标志着?代史学研究的视野

从单纯的文献求证转向社会、 民间资
料的发掘， 这种 “史学向下” 的趋势

形成了 “自下而上看历史 ” 的新视

角。

尤其值得一提的是， 刘翔素来注

重个人收藏， “私人档案” 丰富。 该
书配上大量的文物 ， 如 ： 分房通知

书、 奖励纪念册、 父亲的荣誉证书、

母亲的修业证明书、 跃进农场录取名
册等， 以及近百张老照片， 形象化地

留下了时代的痕迹， 弥足珍贵， 也使
得 《时光》 多了一抹耀眼的亮色。

每?报载有关徐家汇赵巷的

革命事迹， 或线上播出赵巷的红

色故事时 ， 我的心总是十分激
动， 不能平静！ 是的， 近年来经

现代传媒的不断推介， 在徐家汇

闹市区 ， 曾有一个不一般的赵
巷， 逐渐为人们所认知了。

我， 就出生在徐家汇赵巷，

在这里整整生活了五十年， 直至

1993 年动迁才依依不舍地离开
这方生我养我的土地。 从小就常

听父老长辈们聊起本乡本土革命

者的故事断片， 以后又有较多机
会接触到这些革命者， 面对面聆

听他们讲述?年的不平凡经历。

上世纪有三段经历， 特别让

我刻骨铭心： 第一次是 1975 年

春， 我有幸于?年艾寒松任上海

地下党市文委委员时开展地下斗
争的那间 “密室” 里与他聊了三

个小时， 谈到他通过地下党组织
帮助传递了方志敏烈士的 《可爱

的中国》 手稿给鲁迅， 他在莫斯

科时， 参加了高尔基的葬礼， 环
顾四周 ， 只有他一个中国人在

场……1982 年， 我去探望病中

的赵子云先生， ?他知道我在上

海图书馆工作时， 便与我讲述了

他?年参加由共产党人和进步人
士许德良、 沙千里、 李伯龙等领

导的进步组织 《蚂蚁》 社的革命
活动。 其中特别提到下设的蚂蚁

图书馆， 其面向低层广大市民、

无门槛的图书服务让我十分惊
讶； 第三次是 1991 年， ?年租

住我家老屋、 童工出身的革命者
徐鸿 （徐光启后裔 ） 写了一本

《“阿妹头” 自述》， 希望?时任

上图宣传科科长的我帮助宣传。

为了写推介文章， 我认真研读了

该书， 书中信息量极大， 那一个
个生动曲折的革命故事又一次次

深深打动了我的心……

时光推进到 21 世纪初， 在
北京离休的刘大明 （即赵子诚）

写了本 《风雪草青》 回忆录， 书
中记实性地追忆了他在来赵巷的

革命者柳鲛的帮助下 ， 从未满

16 岁进入读书生活出版社?练
习生做起， 迎着抗日救亡的烽火

投身革命。 在武汉， 他入了党，

在成都 ， 十八岁?上了分社经

理 。 尔后遵照周恩来同志的指

示， 代表 “读社” 与生活书店和

新知书店的两位代表， 一起翻山
越岭， 勇闯敌人封锁线， 踩过冰

封的黄河 ， 经三个多月长途跋
涉， 来到太行山八路军总部辽县

(?左权县) ?峪镇创办华北书

店……让我热血沸腾！

一次， 已九十高龄的刘大明

在与我的通话中， 他再三叮嘱我
说: “?年艾寒松等地下斗争的

老屋， 已经全部拆掉了， 非常可

惜， 是否能在原地立一块牌？ 以
纪念这段革命的史迹”。 他那颤

抖的声音让我难以忘怀， 这分明
是一位老革命者对我的嘱托啊！

而那些我已了解的革命者和

红色故事时常在我的眼前萦绕和
映现， 于是我在党的要挖掘好、

宣传好、 传承好红色文化精神鼓
舞下， 决定集中精力， 携手一大

批赵巷后人组成团队， 同时请我

的三位老友， 他们是上海历史博

物馆原馆长潘君祥研究员， 《上

海滩》 杂志编辑部原主任葛昆元
编审， 中共党史专家、 上海外国

语大学窦晖教授组成专家团队，

进行指导和学术把关。 我作为组

织者、策划者、挖掘者和撰稿人，

不断采访、查询、研究，爬梳剔抉，

我像一台盾构机， 天天努力地向
前掘进，历经五个春秋，终于让地

图上已消失、 尘封了近百年的红

色赵巷，渐渐露出水面。

查阜西、 关露、 柳鲛、 艾寒

松、 穆汉祥等耳熟能详的革命者

从上世纪二十年代起， 先后在赵
巷播下了红色火种，居功至伟；在

他们的感召下，赵巷青年徐鸿、刘
大明、 赵敬耕、 赵金秀等分赴延

安、 太行山八路军野战总部和苏

北新四军三大革命根据地， 前赴
后继。 而坚守在原地革命的赵子

云、赵维龙、赵钰龙、赵维南等在
护厂护校斗争中也做出贡献，迎

来上海的解放！ 赵巷， 还分别是

艾寒松和穆汉祥为代表的地下党
两个组织的秘密联络点， 面对反

动政府的白色恐怖， 在广大民众

的保护下， 竟有惊无险， 毫发无

损， 这也是一个奇迹！ 赵巷， 是
上海新发现的一方红土地！

■法官手记

寻找春天
□田 涛

去年， 一场突如其来的新冠肺炎疫

情， 让我们的生活变得与以往迥然不同。

那个春天， 女儿都没出过门。 今年打新学

期开始， 她就常嚷嚷着要去寻找春天。 每

每看着小家伙稚气而认真的神情， 总忍不

住好笑， 暗地里自己也雀跃心动： 呀， 春

天来了！

春天在哪里呢？

记得我们小时候， 有一首儿歌歌名就

叫 《春天在哪里》， 现在还记得它的歌词

和旋律： “春天在哪里呀 / 春天在哪里 /

春天在那青翠的山林里 / 这里有红花呀 /

这里有绿草 / 还有那会唱歌的小黄

鹂……” 这是一首小孩子们非常喜爱的歌

曲，它以天真活泼的语气歌唱美丽的春天，

小朋友心中无限欢乐的情感溢于言表。 哼

着哼着， 才发现自己好像早已疏远了那份

情感， 疏远了迎接春天的憧憬， 疏远了寻

找春天的快乐……很多时候往往是看到窗

外风和日丽、 群芳争艳、 花红柳绿、 游人

如织， 才猛然“发现” 春天来了。

前段时间， 收到一位前同事发来的短

信， 他在短信中写到： “身在北国， 很想

念江南的春天。 江南的春， 是最美的！ 门

楼下的白玉兰、 眼镜湖的迎春、 植物园的

梅、 长春桥的樱、 山脚的油菜花、 庭前院

后的桃花……都生机盎然， 美得让人心

醉!江南春天的一切， 都让人好生想念！”

看着他的短信， 我忍不住跑到户外， 深深

地呼吸一大口这有些清新醉人、 满是花草

芬芳的空气， 忽然觉得这曾习以为常而不

易察觉的江南春， 已里里外外地将我包裹

起来———江南的春天， 真是太美了！

坐不住了， 心里只有一个念头， 我要

出去！ 我也要去寻找春天！ 我要在这江南

的春天里， 肆意地寻觅行走， 慢慢地融了

化了……

在春风拂面的江南里， 父女俩就着美

景和歌词会心地一问一答。

“辰辰， 春天在哪里呀？”

“春天在那小朋友的眼睛里！ 看见红

的花呀， 看见绿的草， 还有那会唱歌的小

黄鹂……”

是的， 只要我们有了一双善于“发

现” 春天的眼睛， 我们就会抽出时间、 忘

掉疲惫、 找回童心， 细细欣赏这春天的美

好， 品尝这春天的味道， 寻找到春天的气

息！ 写一首春天的诗分享给大家， 希望大

家也像女儿和我和一样， 寻找到最美的春

天。


