
!""#!!"$%# $%& '(&)* +,-./0!"#!

"#

$%& '() *

!"#$%&'()*+

123456789:;<6=>?@AB3

CDE FGHI<JKLMNOPQ3RSTU3

VWXYZ[\]E ^_`Rab1cde3fg

Uhifgjk<]RlQmnE op<q;345

rstfguRSE v6<12wxyz{|<}|

z~<oo��fg����}|���

!""'�����9�@�3�=�����E �

�3���9����w�����< ��� ¡¢

£]3¤¥E ¦§¨©ª«¬E ®2¯°±²VI

³=´µpt¶·¸¹¡º»¼½3¾¿ÀÁE ÀÂ

YÃÄÅÆÇÈÉÊËÌÍ<Î¢YÈÉ3ÏaxÐ<

£]ÑÒ³ÓÔ< ÕÖ®3×ØÈÙ���< ���

§ÚÛ�ÜÏÝ³ÐpÞß£]3Wà��

!+,-"./0#12% 3

,-./%&'()*+

á�âÛ

ãä6åIæçèéêë�¦ì<íîïðñòó

3Åôõö÷Êøùú<ûüý³þÿ��Ì!!"á

3ðñZ#é$%%%&½'Ì()*+< ,-.Ðº

/<0Ð1230L<øpðñ456*+7p8þQ

9<IæY:�³;<=I3Å>?ö@Êø<ùúA

BCDË%E

4567 3

01(2%&34()*+

��EF

fgG0

¦HI�JKL3MNOPQRSTYÅ1Ê3

LUEYMV3WX�Y<OPZ9Z[<Y=>\]

þ9^ä<®_`abMV<cabÌ³d^ef�

g<hijkldE mf�gnkË<®ÑÒ³Óo<

pöZqE ^r=>ãPst3M¢<ÑÒ³}r3

Wà~��

uÙ��

89: 3

5678'()*+

;<=>?@ABC

“因时养生”，是中医

养生学的一条重要原则。人
体必须顺应四时自然变化
而养生，从而加强人体适应
季节与气候变化的能力，减
少疾病的发生。

一年四季，春温，夏热，

秋凉，冬寒。气候的变化，会
给人体带来不同程度的影
响。因此，机体的营养结构要
随季节的变化予以协调，注
意各个季节的科学饮食及食
补方式，合理安排饮食。春季
宜食清淡；夏季宜食甘凉；秋

季燥热，宜食生津食品；冬季
寒冷，宜食温热。饮食上顺应
四时，可保养体内阴阳气血，
使正气在内，邪不可干。对于
老年人来说，由于生理功能
的降低，对四季气候变化的
适应能力减弱，科学安排四

季饮食，就更为重要。
春天，气候由寒转暖的

季节，气温变化较大，细菌、
病毒等微生物开始繁殖，活
力增强，容易侵犯人体而致
病，所以，在饮食上应摄取
足够的维生素和无机盐。小

白菜、油菜、柿子椒、西红柿
等新鲜蔬菜和柑橘、柠檬等
水果，富含维生素C，具有
抗病毒作用。胡萝卜、苋菜
等黄绿色蔬菜，富含维生素
A，具有保护和增强上呼吸
道黏膜和呼吸器官上皮细

胞的功能，从而可抵抗各种
致病因素侵袭。富含维生素

E的食物也应食用，以提高
人体免疫功能，这类食物有
芝麻、青色卷心菜、花菜等。

炎热的夏季，是人体消
耗最大的季节。夏季补充营
养的原则是，以清淡爽口又
能刺激食欲的饮食为主，在

膳食调配上，要注意食物的
色、香、味，以提高食欲，如

可适当多吃些凉拌菜、咸鸭
蛋、咸鸡蛋、松花蛋、豆制
品、芝麻酱、绿豆、新鲜蔬
菜、水果等。

夏季气温高，人体喜

凉。此季节应以清补为宜。
清补，是以寒凉食物为主，
这类食物有大麦、小麦、绿
豆、百合、白糖、黄瓜、菠菜、
白菜、豆芽菜、芹菜、水萝
卜、竹笋、茄子、荸荠、兔肉、
鸭肉、羊肝、牛乳、鸡蛋及新

鲜水果等。
在夏季虽然宜用清补，

饮食宜清凉素洁，但仍需注
意不要过食生冷食品，以免
损伤脾胃。在食物选择上，
还应避免食用燥热之品，如
羊肉、狗肉等，而多选食清

淡且有滋阴功效的食品，以
消暑健身，增进食欲。

秋天，气候凉爽，这时
五脏属肺，食物的五味中辛
味散肺气之郁。秋季进补，
应选用“防燥不腻”的平补
之品。具有这类作用的食物

有茭白、南瓜、莲子、桂圆、
黑芝麻、红枣、核桃等。患有

脾胃虚弱、消化不良的患
者，可以服食具有健补脾胃
的莲子、山药、扁豆等。茭白
能降低血脂、解热毒、利二
便；南瓜能润肺益气，止痛
安胎；莲子益脾养心，固精
止泻，开胃安神；桂圆治贫

血、神经衰弱、产后血虚；黑
芝麻补肺助脾、润肠通便、
益肌肤；红枣养脾平胃、安
中益气、补血益阴；核桃补
肾养血、润肺润肌，防治神
经衰弱和腰腿痛。

冬季，气候寒冷，阴盛
阳衰，是最适宜滋补的季

节，但也是某些疾病，如呼
吸道疾病、心脑血管疾病发
病率和发生意外比例较高
的季节。

冬令进补应顺应自然，
注意养阳，以滋补为主。根
据中医“虚则补之，寒则温

之”的原则，在膳食中应多
吃温性、热性，特别是温补
肾阳的食物进行调理，以提
高机体的耐寒能力。冬季
“食补”，应供给富含蛋白
质、维生素和易于消化的食
物。可选食：粳米、籼米、玉

米、小麦、黄豆、豌豆等谷豆
类；韭菜、香菜、大蒜、萝卜、
黄花菜等蔬菜；羊肉、狗肉、
牛肉、鸡肉及鳝鱼、鲤鱼、鲢
鱼、带鱼、虾等肉食；橘子、椰
子、菠萝、荔枝、桂圆等水果。

DEFGHI

现在，我已经写到了这

本书的结尾。我没有怨言，
而且也不孤单：担任皇室星
相家那些年，我存下了一大
笔钱，结了婚，有了四个孩
子。或许是得自这一职业的
预感，我预见灾难即将来
临，及时放弃了职位。在苏

丹的军队开赴维也纳之前、
在阿谀奉承的小丑及接替
我的皇室星相家因狂败被
斩首之前、早在我们那位热
爱动物的苏丹遭到废黜之
前，我就逃到了这里，来到
了盖布泽。我建了这栋别

墅，然后和我喜爱的书籍、
我的孩子们及一两个仆人
移居到了此地。我是在担任
皇室星相家期间结的婚，妻
子比我年少许多，她很会做
家务，为我掌管整个家务及

一些小事务。她让年近七十
的我，整天独自留在这个房
间里写书与幻想。

也是在这些日子里，我
认识了那个将深切的哀思
带进我屋子里的老人。他应
该年长我十到十五岁。他名
叫艾夫利亚，一见到他脸上

流露出来的哀伤，我便断
定他的苦恼就是寂寞，但
是他没有这么说：他说他
整个人生都用在了到处游
历，以及他即将完成的十

册旅游书上；他对自己的
著作有所缺漏困扰不已，

他想让读者知道意大利的
喷泉及桥梁，这些事物的

美丽他耳闻多时。伊斯坦
布尔关于我的传闻使他决
定来拜访我，不知我可不
可以告诉他这些事物。

老人扭扭捏捏地从箱子
里拿出了一张地图，这是我见
过的最糟的意大利地图，我决
定告诉他想要知道的事。

他伸出孩子般的胖手，

指着地图上的一个城市，一
个音节一个音节地念出名
字后，仔细写下了我所描述
的幻想。不知为何，这些故
事激起了一种奇怪的忧伤。
落日的余辉映满了我的房
间。当艾夫利亚问我是否知

道一些像这样的惊人故事
时，我想要他大吃一惊，便
邀请他和仆人当晚留宿：我
有一个他会喜欢的故事，一
个关于两个男人交换人生
的故事。

那天晚上，其他人都回

房休息，我们两人等待的寂
静降临这间屋子之后，我们
再次回到了那个房间。那是
我第一次想像出这个你们
即将看完的故事的地方！我
所说的故事似乎不像是虚
构的，而像是真的发生过，

仿佛有人在我耳边娓娓道
出这些文字，一句句幽缓地
依序说出：“我们正从威尼
斯航向那不勒斯，土耳其舰
队截住了我们的去路……”

说完我的故事时，已过

了子夜许久，房间里出现了
很长时间的沉默。我感觉到

我们都在想他，但是艾夫利
亚心里的他，却和我心中的
完全不同。我敢肯定，他其
实是在想他自己的人生！而
我，则在思索我的人生，还
有他，以及我是多么喜爱自
己创造的这个故事。

最后，我就来讲一讲我
决定完成这本书那天的事，
以此来结束这本书：两个星
期前，当我再次坐在我们的
桌子旁，试着构想另外一个
故事时，看到一个骑马的人
从伊斯坦布尔方向的路上

过来。一看到这位身着披
风、手持阳伞的奇特旅客，
我马上明白他是来找我的。

他用蹩脚的土耳其语
说，他从“他”那里得知了
我的名字及我是谁。回国
后，“他”写了一堆书，描述

他在土耳其人之间一些令
人难以置信的冒险经历，以
及那位热爱动物与梦境的
苏丹，还有那场瘟疫和土耳
其人民、我们宫廷的规矩及
战争中的规则。“他”的文
章大受欢迎，“他” 在各个

大学里讲课，变成了富人。
我的访客知道这一切，

是因为曾赞赏“他”的著
作而造访过 “他” 家。
“他” 详详细细地谈到了
我：他正在写一本关于我
的、名为《我所熟知的一名

土耳其人》的书。

JKLMN

“当然，到了晚上，八点
来钟，我采取行动了。我们学

校的教师宿舍在山脚下。你
想想上个世纪，八十年代初，
什么娱乐都没有。那时候我
记得我们学校连一台电视机
都没有。教师们早已适应了
这种没有任何娱乐的日子，
他们的作息和一个目不识丁

的老农是没有区别的。我看
到八点多钟，山影还没有黑
透，但是山脚下的那排平房
差不多都熄灯了。你老兄没
在山区待过，你不熟悉那样
的一种单调生活。我的夜晚
是和书与诗歌相伴度过的。

除此之外，任何一种人际交
往都不可能发生。除了你写
信，让你的心跳到达远方。
“人们开始入睡了，还那

么早。这也是我产生愤怒的
原因之一。这种生活真让我
窒息。我还那么年轻啊！写诗、

写诗！我只有通过写诗来发泄
我的无名的烦恼和愤怒。但
现在我想通过另一种途径来
找到新的发泄口。我轻手轻
脚地上楼。我敲响她的门了。
“我在上楼之前特地走

到坪里，望到她的窗口还有

灯。她没有睡。她毕竟年轻。
她在织永远织不完的毛衣。
我敲门的时候里边一点声音
都没有。过了十几秒钟，才听
到她问：‘是哪个?’仿佛那

不是她的声音，充满了疑惑
和惊慌，还有几分颤抖。

“我说是我咧，小彭咧
(是的，我想起来了，他是姓
彭)！楼下的小彭咧！
“她还是没开门。她在里

头问：‘有什么事?’她的声
音平静下来了。
“我说你是不是在看

《月亮与六便士》?我其实心
里清楚，她不会看那本书的。
她没有读小说的习惯。她的
生活不需要毛姆。她一定也
有青春的幻想，但那不是靠
文学激发起来的。
“她隔着门说：‘哦，是

你借给我的那本书吧?我还
没看咧！’她又上我的当了。
她给我提供了开门的借口。
我说：‘那本书我还有个结尾
没看完。能不能让我今晚上
看完再借给你?’
“果然，她开门了。一只

白炽灯发红的光从她的房间
里射出来，从她身后射出来。
她成了一个黑黑的剪影，好
动人的剪影。她平时扎马尾
辫的头发纷披了下来。黑色
的瀑布，黑色的音乐。她的剪
影是一幅画。

“她说：‘拿去吧。我不
看了。’我不在乎你看不看。
我只在乎我找到一个敲开你
闺房门的借口。这个借口我
找到了。我找到了！她返身进
屋去拿书。我跟着也走进去。
她回过头望了我一眼。我的

表情我想就是取书的表情。
这种伪装让她一时不知如何

是好。要不要拒绝?要不要把
我轰出去?要不要说这是姑
娘的闺房，你还是站在外头
等吧?她的犹疑对我有利。你
进去了，她就什么也来不及
阻挡了。事实就是如此。
“接下来的事发生得很

快。比我估计的都要快。你知
道什么叫做崩溃吗?”

我不知道，但我能猜到。
今夜的啤酒真好，我有些过
量，有些微醺。我想哑马也是
如此。两个男人在一起，谈到
了最好的话题。

“……一切都发生得很
快。在她俯向搁在一张凳子
上的皮箱时我从后面抱上来
了。那本书就摆在皮箱上头。
它摆在那里，里面的故事等
着翻阅，就像现在的她，等着
男人来翻阅。

“……我听到我的怀里
面一声低低的尖叫。一股女
人头发的香皂味在我的鼻头
前爆炸开来。她在我的怀里
颤抖和挣扎。这是拒绝，还是
召唤?还是她自己也说不清
楚的意思?我管不了那么多。

“几乎可以说，没有反
抗，没有意料中的强烈的扭
打，没有怒斥和痛骂。没有。
什么都没有。只有几声可以
视之为无的低低的尖叫。在
一分钟之内她就顺从了。”

!
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《永乐实录》记载：高皇

后(马皇后)生五子，长懿文
太子标……次上(朱棣)，次
周王肃。这就是正史的记载，
从中可以看出，朱棣是朱元
璋和马皇后的第四个儿子。

然而事实真是如此吗?
元至正二十年，朱棣在

战火中出生，他是朱元璋的
第四个儿子，这并没有错，
但那个经历痛苦的分娩，给
予他生命、并抚育他长大的

母亲却并不是马皇后，那
个带着幸福的笑容看着他
出生的女人早已经被历史
湮没。

事实上经过历史学家几
百年的探究，到如今，我们也
并不知道这位母亲的真实姓

名，甚至她的真实身份也存
在着争议。这些谜是人为造
成的。因为有人不希望这位
母亲暴露身份，不承认他有
一个叫朱棣的儿子。

这个隐瞒真相的人正是
朱棣自己。

因为朱棣是皇帝，而且是
抢夺侄子皇位的皇帝，所以他
必须是马皇后的儿子，因为只

有这样，他才是嫡出，才有足
够的资本去继承皇位。

他绝不能是一个身份低
贱妃子的儿子，绝对不能！正
是由于这些政治原因，这位
母亲被剥夺了拥有儿子的权
利，她永远也不能如同其他

母亲一样，欣慰地看着自己
的子女成长，并在他们长成

后自豪地对周围的人说：
“看，那就是我的儿子！”

在所有的官方史书中，
她只不过是一个普通的妃
子，没有显赫的家世，没有值
得骄傲的子女，平凡地活着，
然后平凡地死去。

虽然朱棣反复修改了史
书，并消灭了许多证据，但
“历史无法掩盖”这句话实
在是很有道理的，破绽是存
在的，而更让人难以置信的
是，它就存在于官方史书中。

第一个破绽在明史《黄

子澄传》中，其中记载：“子
澄曰：周王，燕王之母弟。”从
这句话，我们可以很清楚地
了解到一个事实，那就是燕
王朱棣和周王是同父同母的
兄弟。可能有人会认为这是
句废话，因为《永乐实录》中

也记载了他们两个是同母兄
弟，但问题在于，他们的母亲
是谁?

于是下面我们将引出第
二个破绽，《太祖成穆孙贵妃
传》中，有记载如下：“洪武
七年九月薨，年三十有二。帝

以妃无子，命周王肃行慈母
服三年。”这句话的意思是
说，贵妃死后，由于没有儿
子，所以指派周王为贵妃服
三年，但关键的一句话在后
面：“庶子为生母服三年，众
子为庶母期，自妃始。”

“庶子为生母服三年！”

看清楚这句话，关键就在这
里。正是因为周王是庶子，他

才能认庶母为慈母，并为之服
三年。再引入我们之前燕王和
周王是兄弟的条件，大家对朱
棣的身份就应该有一个清楚
的认识了。燕王是庶子。

这是正式史书上的记
载，至于野史那更是数不胜

数，由于这是一个极为重要
的问题，所以我们不引用野
史，但另有一本应属官方史
料记载的《南京太常寺志》
曾记载朱棣母亲的真实身

份———石贡妃。
钱谦益 (明末清初大

学问家)曾于 1645年元旦
拜谒明孝陵，发现孝陵神
位的摆布正如 《南京太常

寺志》 中的记载，石贡妃的
灵位在右第一位，足见其
身份之高。

以上所说的属于间接证

据，当我们把所有证据联系
起来时，就会发现朱棣生母
的身份应该已经很清楚了。
但是遗憾的是，那位生下朱
棣的母亲的生平我们已经无
从知晓了，我们只知道，她的
儿子抹杀了她在人间留下的

几乎全部痕迹，不承认自己
是她的儿子。

为了权力，朱棣又一次
向马皇后的神位行礼，虽然
马皇后确实是一位慈祥的长
辈，虽然她也曾无微不至地
关照过自己，但她毕竟不是

自己的母亲。
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