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养肺，是为身体健康构筑坚固防线。要知
道，一副好肺可以使身体供氧充足，自愈力
强；而肺功能弱，便无法充分吐故纳新、抵御
外敌。肺一旦沦为藏污纳垢之地，便让免疫系
统第一时间暴露在敌人面前，这对免疫力损耗
很大，人极易生病。另外，肺虚弱还易引发其
他器官疾病。但是，吸烟、雾霾、不良情绪等
无不时刻伤害我们的肺。

中老年人防止肺“闹情绪”

人一旦到了中年，身体素质就开始下滑
了。身体的各个器官也会出现问题，如果不注
意就很容易得病。肺直接关系呼吸，如果肺不
健康，呼吸就会不顺畅。呼吸困难，如果严重
了就非常容易危及人的生命。

对中老年人来说，由于生理功能逐渐衰
退，运动量减少，新陈代谢速率也逐渐减慢，
肺部功能也相应地下降了。如果遇上个感冒发
烧，或者生活和工作环境中接触到“二手
烟”、粉尘、灰尘等，又或者其本身就是“老
烟枪”，他们的呼吸系统就很容易出问题，肺
就会跟着闹情绪。

尤其是秋冬季节，中老年人得肺心病的概
率很高，而冬季又是肺心病的高发期。如果养
护不好，寒冷和干燥的空气很容易引起中老年
人呼吸道黏膜分泌物增加。分泌物增加了，肺
部的气体交换就会受阻，原本肺部就比较孱弱
的患者，病情就更加严重了。

中老年人如果不想让自己遭受肺病的折
磨，最好从细节着手，重视其肺部的养护。

● 营养均衡
人到中年，营养摄入的均衡是养肺的前

提。如果营养不够均衡的话，身体的各个器官
就得不到充足的营养，肺部自然也会跟着受到
牵连。对中老年人来说，饮食本来就应该注意

低盐、低糖、低脂、低胆固醇。想要养护好
肺，更应该如此。同时饮食也应该注意高蛋
白、高纤维、高维生素。

● 适量运动
除了饮食营养均衡，适量的运动也有助于

中老年人肺部的养护。比如说经常进行胸廓的
牵拉、挤压运动，可以促进气体的交换，同时增
加肺活量。对健康人来说，适量运动可以增强心
肺功能，同时，对患有支气管炎、肺气肿等慢
性肺部疾病的患者来说也有一定的养护作用。

● 定期体检
中老年人有个特点，要么查不出来问题，

一查出来就是大问题。尤其是肺癌患者，肺癌
一般都有一个潜伏期，等查出来了就痛苦不
已。最好是养成每年都体检的习惯。

● 戒烟
中老年人中经常吸烟的人很多，他们在年

轻时，并没有吸烟有害健康这个意识，所以烟
瘾一般都是那个时候种下的。我们的肺是需要
大量的新鲜空气的，如果不想受肺病的折磨，
就一定要把烟给戒了。另外，要注意自己的居
住环境里一定不能有大量的灰尘，要保持空气
的流通，给肺一个良好的外界环境。

花太香也伤肺

人们常说花香沁人心肺，的确，春天里，
百花齐放，色彩斑斓，不仅能够让人身心愉
悦，而且偶尔嗅到那淡淡的花香，还能够让人
心旷神怡，身心舒适。

花香虽然美好，但是也不是适合所有人。
以丁香花为例，丁香的香味就很容易引起气
喘，能够使人心慌意乱，记忆力减退。而百合
花、夜来香的香味能够导致人长时间处在亢奋
的状态，使人失眠。另外，有很多人对花香过
敏，不能与花长期接触。

大量的花卉在晚上吸收卧室中的氧气，释
放出二氧化碳，很容易造成人体缺氧，而心肺
一旦缺了氧，肯定会造成一定的损伤。

现在，很多人都喜欢在家里种上几盆观赏
性花卉盆栽，不仅能够装饰家居，还能够修身
养性。家里老人和小孩儿多，而这两类人群却
是最容易受到感染的，所以在家里一定要注
意。在选择盆栽的时候，要选择绿植，即便是
鲜花，也要选择不太香的鲜花。

免疫力要靠肺健康

免疫系统是人体健康和生命的保障。如果
免疫功能不好，无法有效地清除突变细胞，日
积月累，就会使人患上重病。免疫系统功能低
下导致各种疾病，主要表现在呼吸道，慢支便
是免疫功能低下导致的典型疾病。要预防呼吸
系统疾病，最根本的是提高人体的免疫力。

每年的秋冬季节都是对免疫力低下人群的
健康的一次重大考验。这是因为大多数免疫力
低下的人都患有不同程度的慢支、哮喘、糖尿
病等慢性疾病，一旦感染流感，非常容易诱发
和加重慢性疾病的病情，并极易导致肺炎、心
肌炎等并发症。

同时，呼吸道感染性疾病极易转成慢性，其
发病机理复杂，反复发作难治愈。就拿慢支、哮喘
来说，目前临床上多使用抗生素、激素类药物治
疗，只能缓解一时的急性症状，但此类药物带来
的副作用却进一步破坏了人体的免疫系统，使患
者抵御疾病的能力降低，长此以往形成恶性循
环，造成慢性呼吸道疾病久治不愈。

总体来说，呼吸道与免疫力的关系是非常
密切的。免疫力低就会容易得感冒、咳嗽等影响
呼吸道的疾病，而如果呼吸道本身就有问题的
话，那这个人的免疫力也就会受到一定的影
响。

肺，最不能受“气”

2008年的时候，曾经看过英国广播公司的
一篇报道，英国人援引了哈佛大学公共卫生学
院的一项研究数据，声称在未来的25年里，中
国将有大约8300万人因肺部疾病早逝，病因主
要是吸烟以及环境污染。

如今回过头看这篇报道时，非常不愿意但却
不得不承认，他们的预言可能是正确的。为什么
会这样呢？为什么肺病那么喜欢光顾中国人呢？

很多人列举的第一个原因都是雾霾，这是
其中一个原因，但绝对不是最重要的。导致肺
病频频光顾中国人的原因肯定是多样的，多重
因素共同作用形成了这样的一个结果。

● 吸烟致肺病
中国有着全世界三分之一的烟民。虽说吸

烟不一定必然导致肺病，但在每10个死于肺癌
的患者中，有9个都是资深烟民。他们不仅对自
己的生命不负责任，还严重危害到了别人，因
为二手烟也是影响肺部健康的重要因素。不管
是在家里还是公共场合，很多人不得不被动吸
烟，这也是导致国人肺病发病率居高不下的重
要原因。

● 雾霾致肺病
而即使不吸烟，长期生活在环境污染严重

地区的人也是很容易患上肺部疾病的。研究发
现，人类80%的肿瘤是由于环境因素造成的。
PM2 . 5给人们带来了太大的健康隐患。在空气
质量不好、雾霾严重的时候，来呼吸科看病的
病人也大大增加。其原因就是人们在呼吸的时
候吸入了大量的杂质，肺过滤得太累了，有的
甚至无法继续过滤空气正常工作了，累病了！
阴霾天气，最受影响的就是肺了。雾霾的组成
成分非常复杂，包括数百种大气颗粒物。其中
危害人类健康的主要是直径小于10微米的气溶

胶粒子，它能直接进入并黏附在人体上下呼吸
道和肺叶中，引起鼻炎、支气管炎等病症。处
在这样的环境中，自身抵抗力较弱的人群，一
两天内可能就会得上呼吸道感染、哮喘、过敏
等疾患，或使原来的疾患加重。

● 油烟，女性患肺病的罪魁祸首
很多女性朋友，在日常炒菜的过程中吸入

了大量的油烟，在吸入油烟的同时也吸入了大
量的致癌物。现代研究表明，厨房中的油烟气
体含有一氧化碳、二氧化碳、氮氧化物以及具
有强烈致癌性的苯并芘等许多对人体有严重危
害的物质。

● 生气致肺病
相信很多人都有过这样的体验：生气时，

会感觉身体非常难受；而心情好时，会感觉神
清气爽，身体非常舒服。其实，只要我们细心
观察就会发现，凡是那些长寿的人，都是什么
事都看得开、不怎么生气、总是乐呵呵的人；
而因癌早逝的人往往是一些容易想不开、爱钻
牛角尖、喜欢生气的人。医学领域也普遍认同
生气容易导致癌症这一观点。

总之，肺病是一种“气”出来的病。
《养肺就是养气》
支修益 著
江苏凤凰科学技术出版社

汤一介先生是中国当代著名哲学家、国学
大师、哲学史家、哲学教育家。北京大学哲学
系资深教授，博士生导师。曾任北京大学儒藏
编纂与研究中心主任，中华孔子学会会长，老
子道学文化研究会名誉会长，中国文化书院创
院院长，北京什刹海书院创院院长。2014年5月
4日，习近平总书记到北京大学参加“纪念五四
运动95周年”活动时，专程拜访了汤一介先
生，同他促膝交谈，了解《儒藏》编纂情况，
赞扬他为中华优秀传统文化继承、发展、创新
作出了很大贡献。

《我们三代人》是汤一介先生的遗稿，经
整理后首次出版。全书以三个部分分别叙述了
作者的祖父、父亲，以及作者自己的身世经
历、人物关系、学术著述等内容，用42万赤诚
文字生动而深刻地展现出汤氏一门三代知识分
子在中国百年社会动荡变迁中的政治命运和对
中国传统文化以及学术的传承守望。

父亲汤用彤先生是蜚声中外的哲学史家、

佛教史家、教育家，是中国现代学术史上少数
几位能会通中西、接通华梵、熔铸古今的国学
大师之一。作者细致地回顾了父亲的人品、操
守、个性，以及他作为一代国学大师的学问成
就。汤一介以纪实的笔法全面介绍了他的父
亲、一代国学大师汤用彤与胡适、钱穆、熊十
力、吴宓、傅斯年等人的交往，并客观讲述了
汤用彤晚年的思想变化，而不为尊者讳。

对于自己，汤一介更以力持客观、自我解
剖的态度讲述了自己的经历和学术生涯，将一
生悲欢得失、在理想与现实之间的挣扎沉浮、
始终孜孜以求的学术历程等完整地呈现出来。

汤先生自我剖析，秉笔直书，直面问题，
首次用一万多字的篇幅讲述“梁效”事件的来
龙去脉而不回避自己的责任。在书中他还披露
了创办中国私立大学的梦想。汤一介生前一直
想把中国文化书院办成一所综合性的私立大
学，书中全面介绍了他担任中国文化书院院长
期间为此所做的努力，以及梦想难以实现的遗

憾。另外，书中还完整呈现汤氏家训的原始手
迹。汤氏家训“事不避难、义不逃责、素位而
行、随适而安”出自汤一介祖父汤霖的《颐园
老人生日讌游图自序》中，汤家三代人恪守家
训，为中国传统文化的复兴作出了很多贡献。

中国比较文学的创始人，汤一介先生夫人
乐黛云亲自为本书写序，她感慨谈到：“这本
书最重要的价值首先在于它展示了一个知识分
子真诚的对祖国和对祖国文化的热爱。作为在
他身边共同生活了六十三年的伴侣，我可以对
他所说的每一句话、每一件事作忠实的见
证。”

星云大师评价说：“汤教授常年致力传统
文化的研究与保护，一生秉承‘事不避难，义
不逃责’家训，创办中国文化书院，重启传统
文化热潮，以八十高龄执掌《儒藏》整理工
程，他毕生淡泊名利，热心文化教育，为这国
家社会注入清流典范。”楼宇烈表示：“汤先
生在改革开放以后，就全身心地投入了中国传

统文化的复兴的事业中去。他担当主持了改革
开放以来第一个文化书院，中国文化书院，可
以说团结了当时很多还健在的老一辈的学者，
应该说在八十年代是起了相当大的社会的影响
和作用的。”

中国大百科全书出版社学术著作分社社长
郭银星透露:“2014年汤一介先生生前开创的，
以结合儒释道三家之力传承中国文化为宗旨的
什刹海书院，秉承先生遗志，开启了编撰《什
刹海书院导师口述史丛书》的重大学术工程。
这是先生在世时即与书院领导共同策划的一项
重点工作。先生离世后，这项工作陆续展开。
《我们三代人》这部中国读书人的百年缩影，
其历史价值会随着岁月的流逝历久弥新，其学
术价值也定会随着一代代学人的深入体会而不
断放大。”

《我们三代人》
汤一介 著
中国大百科全书出版社

奥利弗跳楼了，它是一条狗。
它用嘴巴撕咬窗台的铁丝网，弄出一个大

洞，扎得自己满嘴是血，然后从15米的高度纵
身跃下。这是发生在本书作者劳蕾尔·布赖特曼
家真实的事儿。

奥利弗是一只“问题狗”，就像“问题小
孩儿”一样，患有严重的分离焦虑症。首先，
它是纯正的伯恩山犬，有着“高贵”的血统，
健美的身材，但显然它并非是自然天择出来的
杰作，而是人择出来的宠物作品，它健美的代
价是这个品种的狗具有先天的焦虑症基因。其
二，这只狗在原来的主人家中经历了地位的落差
巨变，它曾是主人家中宠儿，伴随女主人的怀孕
生子，一下成了被忽视者，尽管它以各种方式吸
引主人的注意都未获成功，而后被辗转送人。

一只心灵受过创伤，又天生有焦虑倾向的
狗，它没有办法独自呆在家中，一旦主人离开，就
以为自己被抛弃了，开始哀号、撕咬东西、抓挠地
板，甚至自伤。在一次一次的反复折腾中，终于
酿成了最终的“空中飞狗”事件。

奥利弗事件极大地触动了它的主人劳蕾
尔，她用三年的时间走访世界各地，遍访全世

界知名的动物心理行为学家，寻访各种有心理
障碍的动物和它们的饲养者。原来，如奥利弗
般有自杀倾向的动物并非孤例。这世间还有自杀
的鲸鱼、患有依恋障碍的大象、产后抑郁的黑猩
猩，以及各种患有拔毛病的鸟儿和哺乳动物……

在这本劳蕾尔·布赖特曼所著的《动物也疯
狂》中满是忧伤的故事，那么多动物除了“先
天”原因外，还因各种创伤而患上了多种精神
疾病，而这幕后的推手大部分是人类。比如在
临产期被逼继续干活的大象，眼睁睁地看着自
己刚出生的孩子滚下山坡夭折；还有那些被以
保护之名安置在动物园、水族馆，远离了种群
的动物，它们患精神疾病的概率成倍增长；一
些动物在主人的长期驯养下产生了浓烈的依恋
情感，却又不得不面对分离……这些都是导致
它们抑郁、自残甚至是自杀的原因。

2012年，一群杰出的科学家跨学科共同发
布了《剑桥宣言——— 关于意识》，提出动物的
趋同进化令很多动物具备了体验情感的能力，
它们也会喜悦、悲伤、生气、忧惧。

动物和人一样，会希翼母爱，受了委屈会
伤心，长时间遭受不平等待遇情感会受伤，把

它们强行从原来的生存环境迁移到新居，会有
情感障碍，它们会记得彼此间的情谊，也会记
仇、报复。当然，它们没有人类那么复杂的大
脑，没有大脑皮层，无法产生更为复杂的情
感。但从另一方面说，动物拥有的感情更单纯
也更真实，不会像人类那样复杂多变，抛却动
物为生存而进行的捕食行为，它们比人类更接
近天使，更接近神明，当然它们也比人类更脆
弱，更易受伤害。

作者指出动物的心理疾病和人类一样，不
仅可以识别、治疗，而且可以治愈。

动物是人类的一面镜子，理解动物更有助
于理解我们自己，在救赎动物的同时，也是在
进行自我救赎。我们当先将地球上这千姿百态
的生物大书读厚了，感受生命的美丽和生命创
造的奇迹；而后还要再将这本书读薄了，回归到
万物同一，所有的动物和人类一样拥有生命的尊
严，和我们有共通的情感。我们应该对动物抱怀
更多的善意，而不是过度“给予”和抢夺。

《动物也疯狂》
（美）劳蕾尔·布赖特曼 著
中信出版社

《想象另一种可能》是李淼继科普随笔集
《越弱越暗越美丽》后的新作，本书打破学科
界限，不仅设想如霍比特人的未来城市和诗意
生活，描绘诺兰用爱搭建星际穿越的桥梁以寻
求人类自我解救的美好旨趣，还趣谈智商神
话、体重危机，并且思考物理领域的新突破，
包括上帝粒子、暴涨理论、平行世界等。作者
妙笔生花，使枯燥的科学理论变得灵动而有
趣，也颠覆了我们对物理学家、对世界和自我
的理解。

我们每个人时常会对五十年、一百年后的
世界充满好奇和憧憬：我们的孩子会生活在什
么样的时代？那时世界又将会变成什么样子？
物资是否已经足够丰富到人们不需要再像如今
这般奔波忙碌，停留在运用经济学的思维思考
类似于“弱肉强食”的生存法则，等等。科
幻，架构起了科学与人文之间的桥梁，为我们
敞开了对世界有全新理解的大门，提供了重新
进行思想构筑的可能。但如若不懂物理，我们
可能无法获知像《盗梦空间》《星际穿越》
《三体》这些故事背后的真正启示。书中，作
者为我们拓宽了对未来世界想象的空间，也为
我们提供了远比《星际穿越》更为乐观的精神
向往，他相信人类会在地球衰败之前找到新的
生活方式；不管灵魂是否不灭，不管物质是不
是守恒，不管地球是不是有灭亡之时，作者宁
愿相信人类这个物种还能继续存续下去。

作者引领探索的是关于我们生存的时间和
空间，想象的文字却编织了一个美丽梦境。酣
畅淋漓的阅读体验就像一次富有激情的思想探
险，使人沉浸其中，而忘却了现代生活带来的
烦扰，唤醒的恰恰是我们对今天生活的反思和
细嚼慢咽的品味，也许在这种不经意间，我们
的心变得温柔、细腻，懂得在繁琐的日常生活
中品味人之为人的意义。

阅读当然不能立刻改变我们的生活态度，
但能够使我们获得身体与心灵的释放，并且可
以成为影响我们日后思考自身与外在世界关系
的一部分因素，那么，这本书织就的梦并非完
全无意义。也许，想象另一种可能的意味，于
我们当下的生活，就在于此吧。

《想象另一种可能》
李淼 著
鹭江出版社

英国作家南森·法勒曾经在一家精神病院工
作多年，他的小说处女作《坠落之愕》，出版
后令无数人读之心碎。

人生路途常有意外，尤其是在懵懂无知的
童年，有谁不曾犯过莫名其妙的错误？只不
过，有些错误无伤大雅，有些错误遗恨终生。
男孩马修，失去了他的哥哥西蒙，生活从高处
坠落，他的世界从此分崩离析。

《坠落之愕》以马修的视角，采用第一人
称叙述，特别适合读者贴近人物的内心。从9岁
到19岁，我们眼看着这个男孩一天一天，时而
疯狂，时而理智，时而暴躁，时而温柔，他像
一只刺猬提防外人的靠近，他越来越擅长编织
有关西蒙的幻想，他们一起玩耍做游戏，而在
每一个清醒过来的瞬间，马修不得不面对永远

的空缺，不得不对父母感到内疚。
弗洛伊德说，人很难摆脱童年的影响，但

马修必须要从蚕茧般的重重捆缚中挣脱出来。
如果他肯放松对内心的叩问，就可以一径向着
更幽邈的深处坠落，黑暗往往对容易受伤者是
一种很好的保护，而他在精神世界如此凋残零
乱的状况下，依然不放弃向着微茫的光亮处摸
索行走。这让人感动，生而为人，精神可以如
此脆弱，同时又可以如此坚强。

作者通过两种方式让马修实现救赎。一种
是追寻往事，复原当年的场景，不再逃避，在
永远的纪念里学会放手。另一种方式是写作。
马修总以为自己被监视，对于精神病人来说，
与他人的互动对他们是一种威胁，文字比语言
更可靠，更容易抵达内心，而通过马修的自我

剖析我们可以更清楚地进入他的世界。事实
上，在文学史上，有许多大作家，比如陀思妥耶
夫斯基、海明威、卡夫卡都曾饱受精神疾病的困
扰，他们力图以文学实现突围。伍尔夫就说过：

“我可以肯定地告诉你，疯癫是一种了不起的经
历，不应对它嗤之以鼻；在疯癫的熔岩中，我仍能
找到许多可供我写作的东西。那时所有的一切都
以它们的最终形式喷薄而出，不像神志正常时那
样，只是滴滴细流。”

如此看来，精神疾病或许是坠落，也是重
生。《坠落之愕》荣获2014英国国家图书奖等多
项大奖。

《坠落之愕》
[英] 南森·法勒
重庆出版社

■ 速读

肺，最不能受“气”
□ 志萍 整理

汤一介遗作《我们三代人》面世
□ 绳蕴

想象另一种可能
□ 隆琦

看到动物 照见自己
□ 胡艳丽

坠落之愕
□ 林颐

■ 新书导读

《苹果上的缺口》
[美] 克里斯安·布伦南 著

江苏凤凰文艺出版社

惊人的创造力、优秀的领导力、卓越的思
维之下，乔布斯有很多故事并未流传开。他为
何不与生父相认，真的是担心自己的财产吗？
他有极其离谱的现实概念，周围人很难应对
他？他与妻子相识的故事是否属实？书中将打
开诸如此类的多个问号。

《斯通纳》
[美] 约翰·威廉斯 著

上海人民出版社

这是个惊人的现象，一本50年前出版的小
说，成名竟在50年后。一部蕴含着真诚、激情
与紧凑力量的小说，探究了历史洪流所忽视的
人性之间的冲突、溃败与幸存，重新唤起思考
每个个体独特存在的意义。

《青青子衿》
胡马依 著
漓江出版社

作品以海南、西安为背景，叙述了四对
不同阶层青年男女不甘平庸的生活，坚硬的
现实，脆弱的人性，困惑丛生的情感，如影
随形的挫败，在一个广阔的视野上展开了当
代社会生活的丰富性、复杂性。

雾霾笼
罩，原本吐
故纳新的肺
成了藏污纳
垢之地。这
时，免疫系
统第一时间
暴露在敌人
面前，免疫
力消耗很大，人极易生病。本书
结合大量临床案例，详细介绍了
养肺法，旨在让人日常轻松养
肺、防治肺病。
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