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歇斯底里症

在19世纪，歇斯底里症（hysteria）是种特
别的女性病，病症包含了女性常抱怨却无法立
刻缓解的症状。19世纪的内科医师几乎都是男
性，他们将女性身体及情绪上出现的所有症状
都堆在一个词下——— hystera，这个词源自希
腊，意为子宫。歇斯底里症的症状有：精神萎
靡、头痛、易怒、神经质、失眠、疲倦、性欲
低下、性欲旺盛、浮肿，以及当时的社会所不
接受的其他行为——— 比如女性争取投票权等。

如今，歇斯底里症有了更确切的含义：极
度宣泄感情，尤其是绝望和恐慌这样的脆弱感
情。假如男性无法控制女性的行为，或这种行
为给他们带来麻烦，他们就会指责女性一定是
患上了歇斯底里症。

许多男孩子从小受够了母亲的各种情绪化
表现，所有男性都十分恐惧女性的情绪波动。
有些男医师不愿花时间配合女患者的情绪，而
是急于为她们开出药方，原因大致也是如此。

尽管歇斯底里症这种说法已经不再作为专
业医学术语应用，另一种“妇科病”纤维肌痛却又
流行起来。症状包括：莫名的肌肉酸痛、关节痛，
还有精疲力竭。无独有偶，现在治疗纤维肌痛的
方法就是服用抗抑郁类药物。流行病学研究显
示，女患者更易被诊断为纤维肌痛这样的慢性
疼痛疾病，患者中四分之三为女性。

由于女性的神经系统特点，尤其是更为活
跃的大脑岛叶，使得女性更易察觉身体上的不
适与疼痛。处在月经周期的不同阶段，感知疼
痛的敏感度也不同。月经来临前，不仅对周围
人的言语更敏感，痛觉也更敏感。

女人，更频繁地表达情绪，并且每月都会
有情绪波动。这是正常的，是自然的。一旦了
解了自己的身体和情绪，就会意识到，作为女

人，我们有着各种与生俱来的能力来应对忙碌
而复杂的生活中出现的各种挑战。

女性更易受睡眠影响

女性比男性更易受睡眠不足的影响，假如
女性睡眠不足，起床后的态度也会更暴躁、更
愤怒、更加咄咄逼人。主要是由于激素波动，
女性也比男性更易失眠。生下孩子之后，女人
需要保持高度警觉才能胜任母亲的职责，这样
一来，女性也就更易失眠。

女性另一个问题就是围绝经期，难以入眠
是围绝经期最早出现的症状，也是围绝经期持
续时间最常见的症状。

这两类人群加起来的总数很庞大，睡眠诊
所中有四分之三的患者都是女性，女性服用安
眠药的人数也是男性的两倍，这也就不足为奇
了。大约30%的美国女性称，她们每周总有几晚需
要凭借安眠药才能入眠，80%的受访女性称，她们
觉得压力很大，或是惴惴不安，因此难以入眠。

睡眠是身体最重要的一项活动。睡眠质量
与人的寿命有很大关系，甚至比膳食和锻炼的
影响还大。睡眠质量关乎身体机能健康，睡眠
能影响激素平衡、免疫力，还有新陈代谢。当
睡眠紊乱后，一系列健康问题将会紧随其后，
包括血栓、心血管疾病、糖尿病、自身免疫性
疾病、癌症、肥胖症和炎症。

即使你只有一晚睡眠质量不佳，你接下来
一天的状态也会随之受影响，你的焦虑情绪和
紧张情绪会增加，情绪会变得更抑郁。

正常睡眠结构

最理想的睡眠长度是7-9小时，每个个体所
需时间可能在此基础上有增有减。

睡眠周期一般要经历四个阶段。第一阶段
和第二阶段是浅睡眠阶段，很容易惊醒。第三
阶段和第四阶段是深度睡眠阶段，大脑活动减
弱，这类睡眠称为慢波睡眠。紧随第四阶段之
后，脑海中会出现梦境，这类睡眠称为快速眼
动睡眠，之后我们又会渐渐觉醒，从第四阶
段，到第三阶段，第二阶段，直到回到第一阶
段。只有在快速眼动睡眠中我们才会做梦，我
们的眼会不停转动，而身体会感到无力，这是
好现象；否则你就要起来梦游了。

慢波睡眠和快速眼动睡眠都十分重要。睡
眠能够滋养大脑和身体，我们处在睡眠中时，
免疫系统会利用这段时间清理和修复我们的身
体。睡眠时，神经元之间的空隙增大，小神经
胶质细胞这种大脑免疫细胞会清理突触以及死
亡细胞所产生的残片。长期睡眠不足会使人体
进入促炎症状态，小神经胶质细胞的功能也会
随之改变，这会带来双重负面影响。小神经胶
质细胞是大脑唯一的免疫细胞，小神经胶质细
胞的另一项功能是维护大脑认知功能，提高神
经可塑性，进而增加神经元之间的连接。

一般来讲，我们整晚都会在快速眼动睡眠
（REM）和非快速眼动睡眠间来回切换。睡眠
前期的非快速眼动睡眠较多，而睡眠后期的快
速眼动睡眠则会增多，最终闹钟会把你从甜美
的梦境中拉回现实。大部分成年人每晚总共有
一个半小时到两个小时的快速眼动睡眠，每晚
的快速眼动睡眠会出现4-5次。我们大约有四分
之三的睡眠属于非快速眼动睡眠。老年人睡眠
时间缩短，慢波睡眠时长也会减少，因此老年
人也更易从睡梦中苏醒。

呼吸是通往超脱的大门

放下烦恼不仅对大脑好，对身体也好。最
快、最简单的减压方法就是呼吸，若大脑氧气

充足，我们想害怕也难，但很多人都不会呼
吸。当我们害怕或紧张时，吸入的空气更少。
我之所以推荐有氧运动和瑜伽，是因为这两项
运动可以帮助我们更加深长、饱满地呼吸。

不管我们想不想着呼吸，呼吸都是在下意
识地进行，但我们也可以有意识地去控制，呼
吸是一项自主的功能。关注自己的一呼一吸是
一种精神运动，这种精神运动将身心合一，将
意识与无意识合一。可以试试以下四种呼吸方
式，看看自己会有怎样的体验。

1 .随着自己的呼吸走，慢慢吸气，慢慢呼
气，不改变原有的呼吸速度和深度。感受空气
依次进入你的鼻腔、喉咙、胸腔、腹部；感受
腹部的起伏。尽量地把呼吸保持绵长，当你开
始意识到自己在思考时，回到你的呼吸，对自
己说“思考”，然后让思绪回到呼吸上。

2 .延长呼气。试着在吸入下一口气前，将
肺部的气体全部呼出去。每次呼气都更慢、更
长、更加完整。

3 .吸气，心中默念4下；屏住呼吸，心中默念7
下；呼气，心中默念8下。重复10次。这种方式可以
帮我们减轻焦虑情绪，帮助我们“回归自我”。

4 .风箱呼吸：浅浅地通过鼻子呼吸，尽量
地快速。这个呼吸练习可以更有精力，注意力
更集中，助你清醒，增加肾上腺素。

大家可以试着在日常生活中做做这些练
习。排队时，堵车时，等待文件下载时……
呼，吸。这样你就一直在提醒自己，不断回归自
己，扎根于当下。呼吸让我们处在当下。每次呼吸
都是一次提醒，都是一次重新开始的机会，让我
们又一次找回意识，清醒，启发，自在。

除了这四个呼吸练习，再提几个建议。
1 . 选择安静的环境。大家可能听过“幸福

是一种决定”，安静也是。无论何时，求静。关掉电
视、电台的噪音（不需要噪音的“陪伴”）。在家里
定一个“不许大声喧哗”的规定。

2 . 拥抱当下。我们要花很多精力与现实
抗争，大多数苦难都源于我们想要改变事物的
本身，源于我们否定当下。你不需要对某事物
表示喜欢，但要学会与之和睦相处。这也是求
静的一部分。

3 . 一旦有时间，就去大自然里活动。走
到可以欣赏自然美景的地方，如公园、花园、
森林、海边、高山，都可以帮助你提振情绪。

4 . 与人交流时，记住：每个人都想有人
做他的听众，有人去理解他，所以我们要做的
就是重复对方的话语，然后表示我们与他们感
同身受。每个人都希望有归属感，若有人向我
们抱怨，我们要仔细观察，她是不是有什么情
绪没有被关注到，然后努力地去包容她。

5 . 每天都要冥想，每天都要自省。我们
一次只选一件事来锻炼大脑，可以是呼吸，祷
告，什么都可以，只要我们是在当下做这件
事。洗碗或做饭时，用心专注这一件事。将我
们体内的开关从“发射”调到“接受”，同
时，不要想任何事情。将放松身心融入自己的
日常生活，把这件必要的事项记入日程里面。

《情绪女人》
朱莉·霍兰 著
中国友谊出版公司

当年人们发现了大规模的兵马俑，刚开始
大家认为这么大规模的兵马俑理应属于千古一
帝秦始皇。但是近些年来，有专家论证，这个
兵马俑更有可能是宣太后的陪葬俑。

宣太后是谁呢？
她是秦始皇的曾祖母——— 宣太后芈八子

（芈月是作者蒋胜男在小说《芈月传》中给她
起的名字，历史上对她的称呼是宣太后或芈八
子），也是将战国七雄中的弱国秦国在短短四
十年内打造成最强国，为秦始皇一统天下打下
坚实基础的女政治家。

芈八子的出身并不高，她只是秦始皇的曾
祖父秦惠文王一个低阶妃子。在秦惠文王死前
她的封号是“八子”，所以后世人便称她为
“芈八子”。

秦朝的后妃制度一共八级，分别是皇后、
夫人、美人、良人、八子、七子、长使、少
使；“芈”是楚国的国姓，当时秦楚之间联姻
甚多，芈八子最有可能出生在楚国；从相关记
录上人们得知，芈八子为秦惠文王生下不止一
个儿子，而在秦惠文王死时她才只是“八子”

的身份，综合这些可以推测出她身份不是献女
就是媵女，而非联姻时的主要婚姻对象。

史载秦穆公将女儿嫁给晋文公，就陪嫁了
五个媵女。“媵”的范围很广，从广义上来
说，所有的陪嫁人员都可以称之为“媵”，如
媵侍、媵从等。狭义上来说，就是新娘的“备
份”。

要知道在七雄争霸的时代，对于政治家们
而言，婚姻可不只是男女双方的事情，往小了
说是两个家族的联姻，往大了说可是两个国家
之间的联盟，所谓“合二姓之好，上以事宗庙
而下以继后世”。

所以在春秋战国时期，诸侯之间联姻互嫁
王室女子，男方娶进门的可能不是一个女人，
而是一群女人，她们是新娘的姐妹、堂姐妹，
以及同宗甚至同姓的女子。

在那个死亡率高的年代，相隔千万里的两
个国家或者族群联姻，谁能保证新娘子一定能
够健健康康地到达丈夫的国家？就算顺利到达
了，谁能保证身份最高的那位贵女一定就能够
生出儿子来继承父亲的事业？这个时候，媵女

的存在就成了必然，因为只要众多媵女中有一
个能生下儿子，两个国家或者两个族群的联姻
就有了继承人，联盟就此稳固下来。

正因为芈八子极有可能是媵女出身，所以
人们从记录秦惠文王生前的资料里查不到她的
信息。而在秦惠文王死后，她年幼的儿子嬴稷
还被当成人质送到了燕国。但即便是这样的待
遇和地位，芈八子也成功逆袭成为执政太后。

言归正传，说兵马俑是秦宣太后的，这样
的结论不无可能。

俑是陪葬之物，一般是活着的人为自己准
备后事时烧制的，或者是由子女在父母死后为
其烧制作为陪葬的。而秦始皇是在外出巡游时
暴死的，可以说，死的比较突然，是否准备好
兵俑也未可知，而篡位的秦二世以及赵高把秦
始皇其他的儿子、女儿统统杀光，所以秦二世
是否有孝心为老爹秦始皇烧制这么宏大的俑
阵，很不好说。

和秦始皇的情况大大不同，宣太后在退政
后享受了大把的悠闲时光，历史上也有不少写
她曾为自己大肆修陵准备后事，甚至准备让男

宠陪葬等的纪录。再加上她有一个怀愧于心的
孝顺儿子秦昭襄王——— 他做了六十多年的乖儿
子，让母亲掌握国家实际权力，最后却逆袭了
母亲，杀了舅舅夺了兵权。应该说，秦国上下
有非常充足的时间和充分的理由为她烧俑。

而宣太后身为楚女却杀了楚王，身为秦惠
王妾而杀尽秦惠王诸子，嫁于义渠王而灭义
渠，得赵国之助而坑杀赵国数十万人……一个
人生前竟然做出这么多肆无忌惮的逆天行为，
必然会为自己死后在黄泉之下的遭际担心；而
作为一个曾经统帅百万雄师的女霸主，她必然
迷信武力，因此为自己死后着想，带着一支庞
大的军队下黄泉，是非常必要的事情。

但是，秦兵马俑真正的主人是宣太后，还
是她的曾孙秦始皇，只能留待考古专家更多的
发现和论证了。

不管怎么样，宣太后为秦一统天下所作的
贡献，是无可抹杀的。

《权力巅峰的女人》
蒋胜男 著
九洲出版社

关于李北方《北大南门朝西开》里收入的
文章，汪晖老师有一个考语，叫作“社会论
文”。社会论文，应该也是批判性论文。

好的社会论文需要用世界的眼光思考中国
的问题，又立足于中国的社会主义经验看待世
界的动向。中国确立市场化体制之际，也是中国
接纳世界体系运行逻辑之时。此举带来的巨大物
质财富增长，早就为各种媒体一再吹捧。但是作
为一个独立的媒体人，北方却常抱有一种批判性
的视野。他指出，“一批体制内的官员下海经商，

‘92派’们开始了他们的‘野蛮生长’。”
光有人民立场尚不足以成为人民知识分

子，他还应有知识分子的理论洞见。因此，北
方老师很清楚，建筑工地和富士康都不是我们
这个时代最恶的力量。真正的恶不会显白在我们
面前，它一定躲在伪善的外衣后面。他引用大卫·
哈维的概括，把我们这个时代的资本积累方式称
为“劫掠式累积”，通过什么剥夺？不是刺刀和棍
棒，而是信贷。金融资本感兴趣的可不是几十个
几百个工人的廉价劳动力，而是全世界的财

富。相比之下，血汗工厂真是“太仁慈”了。
面对这种暴力，知识精英做了些什么？北

方老师给我们讲了个故事：
2008年底，英国女王伊丽莎白二世到访伦

敦经济学院，向一干经济学家提出了一个问
题：为什么没人意识到危机的到来？……后
来，这些专家给女王的答复是，有一件事每个
人都忽视了，那就是系统性风险

记得茅于轼先生说过，经济学是最让人聪
明的学问。那么这些世界一流经济学家应该是
全世界最聪明的人了。这些聪明人又怎么可能
犯下一个共同的低级错误呢？究竟是看不见，
还是根本不愿意看见？

对此，北方老师答道：“某些知识分子或
下海经商，或用自己的知识为权力和资本服
务，换取报酬。”汪晖老师把这叫作“资本力
量的公知化”。公知们喜欢讲普世价值，还有
比资本更普世的东西吗？

我们这个时代的最大思想症候是：总爱把
意见当作真理，把意识形态的鼓噪者当作思想

家。竟至于搞不清楚这样的问题：是谁会对今
天的种种不公大声疾呼？是谁真正摸准了这个
时代的强权逻辑？

正因如此，北方老师真诚地期待中国能进
行一场真正的“新的新文化运动”。这场运动
得以可能，需要更多的“人民的知识分子”。
北方老师感叹：“当代知识分子有个特点，特
别喜欢讲启蒙，喜欢启蒙别人，大概是因为启
蒙是一个居高临下的概念。”这其实是在滥用
权力。当我们以启蒙者自居，幻想要“深入群
众”时，就已经脱离了群众。这是知识分子的
自负。人民知识分子是要意识到自己毋宁是普
通人民群众中的一员，自觉地受人民群众启
蒙。这就是葛兰西所说的“有机知识分子”。

北方的社会批判有理有据，他的理论批判
娓娓道来，不夹带学院知识分子的那种故弄玄
虚，用平实的语言，谈真正的问题。

《北大南门朝西开》
李北方 著
中国人民大学出版社

朱彦夫作为一个在当代家喻户晓的时代楷
模和道德模范，其事迹早在上世纪九十年代即
已流传甚广，被称为中国版的“保尔·柯察
金”。长期致力于“纯虚构”文本创作的张洪
兴，如何把一个已经模式化的、有着强烈“新
闻报道色彩”的人物塑造成文学典型？如何用
艺术的方式再现朱彦夫的事迹？

在张洪兴的小说《朱彦夫》里，作者首先
为主人公找到了他的根：沂源县某个小山村。
这个小山村成为朱彦夫抹煞不掉的精神基因和
人生背景。小说的另一个无处不在的背景是时
代。作者以朱彦夫的人生经历为线索，向我们
展现了一段长达七十年的时代变迁。作者让主
人公朱彦夫置身于时代的激流，用个人的命运
沉浮叙述了时代的沧桑，又以时代为幕景讲述

了主人公的喜怒哀乐所思所感所为。在时代风
云里，朱彦夫也有困惑，也有痛苦，也有苦
闷，也有犹疑，他没有先知先觉，他唯一不同
于别人的或许就是他时刻记得自己是一个中国
共产党员。

对时代脉络的把握需要作者有一个对历史
的全景式观照，对细节的运用和“适度虚构”
需要作者对生活有一个真正的“深入”和“贴
近”。而对一个时代楷模的形成历程的富有逻
辑感和真实感的书写，则需要作者对主人公有一
个形而上的深度理解和客观思考。在《朱彦夫》
里，正是生活，让一个山村孩子具有了坚韧的品
性；正是时代，让一个普通的山村青年走向了硝
烟弥漫的战场；还是生活，让一个普通的村支书
看到了自己的担当；还是时代，让一个身残志坚

的共产党员成为了这个时代的楷模。作者用三
十八万字完成了这个时代楷模形成的全部历
程，让读者明白了“钢铁是这样炼成的”。

作者在关注朱彦夫作为一个“党员”的同
时，没有忽视朱彦夫作为一个“普通人”的情
感世界。在小说里，作者用大量的篇幅写了感
情，或者是爱情。这些爱情里，既有朱彦夫
的，也有其他人物的，让读者得以从另一个侧
面观看朱彦夫。作者对司香香爱情故事的漫长
描写几乎贯穿全书，既对塑造朱彦夫形象有着
不可或缺的辅助，更是为了全方位地写出那个
时代的本质，颇有曲径通幽之妙。

《朱彦夫》
张洪兴 著
泰山文艺出版社

杨义堂的《抗战救护队》第一次全景式展现
了中国抗战救护的历史，从一个全新而独特的角
度，再现了伟大的抗日战争的悲壮历程。

抗战时期，北平协和医学院执行院长、生理
学系主任、世界著名科学家林可胜组建了红十字
会救护总队，以小分队的形式奔赴各个抗日战
场。救护总队在贵阳东南郊的图云关下，建起了
卫生训练所、伤病医院以及医疗器械厂、汽修厂
等，成为抗战的重要力量。救护总队共救护军民
890多万人次，培养军医两万多人，有力地支持
了中国的抗战。他们组织了武汉大会战、三次长
沙会战、常德细菌战、宜昌会战、第一次中国远
征军救护、第二次远征军和驻印军的战地救护工
作。他们积极支持八路军、新四军，延安的中央
医院、山西的八路军和安徽的新四军都得到了他
们的大力支援。红十字救护总队甚至走出国门，
组织了中印缅战场的救护工作。

作品为抗战英雄画廊增添了新形象。抗战爆
发前夕，林可胜把妻子儿女送到新加坡，毅然回
国抗战，他召集协和的师生和旧友，成立了中国
红十字会救护总队。这支救护总队不断发展壮
大，实际上成为了抗战救护的组织者和领导者。
日军对其十分痛恨，在占领新加坡之后，杀害了
他的妻女，逼迫他的父亲投降，为日军筹集巨额
战争经费，林可胜宁肯与父亲决裂也坚决不投
降。抗战胜利后，由于种种原因，林可胜的英勇
行为，并没有得到公正的评价。护理专家、协和
医院护士长周美玉把苦难中的祖国当作自己的情
人，坚决不去美国，一生没有结婚。钱东弈放弃
到国外继承财产、当银行行长的机会，带着富家
千金来到救护队，甘于贫困的生活，坚持从事战
场救护工作。这些专家教授是中国真正的精英阶
层，学贯中西，技术超群，有的本身是海外华
侨，有的在海外多年，一听说日寇入侵，民族蒙
难，就放弃自身的事业和优越的生活环境，置个
人生死于不顾，救死扶伤，博爱恤兵，献出了自
己青春的热情乃至宝贵的生命。他们从历史深处
走来，其音容笑貌、性格特征、爱恨情仇，都将
会深深地印在读者及笔者的心上。

《抗战救护队》
杨义堂 著
作家出版社

■ 速读:

生理本能中潜藏的心理秘密
□ 婉婷 整理

兵马俑的主人是“芈月”？
□ 蒋胜男

战争中的仁心仁术
□ 张宏图

北大南门朝西开
□ 傅正

时代楷模的艺术再现
□ 张方明

■ 新书导读

人们经
常说，女性
太 情 绪 化
了，要想成
功，就必须
控制好自己
的情绪，必
须压制内心
的波动才能表现得更加平静。
但女性特殊的生理结构决定了
她们不能把情绪简单抛在脑
后。

《人和吞食者》
刘慈欣 著
现代出版社

该书是《三体》刘慈欣中短篇小说力作
合集，原稿呈现。人们被他带到一个崭新的
世界，这是中国的文字从未创造过的、一个
恢弘而逻辑自洽的世界。在这个世界里，地
球如海中一片树叶，微不足道，朝不保夕。

《核风细雨》
刘涛 著

电子工业出版社

一代代核电人忠心报国的激情岁月，一
幕幕轰轰烈烈的核电站建设故事，一场场纯
粹爱情与命运的艰难较量，惊心动魄又催人
泪下！

《遥远的星辰》
[智利] 罗贝托·波拉尼奥 著

上海人民出版社

波拉尼奥最新作品。一个有很多名字
的男人，一个除了美学毫无道德的人，一
个恐怖的花花公子、凶手和摄影师，一个
野蛮的直到生命的最后时刻还在创作的艺
术家的传奇故事……
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