
自然療法 純 上

十月下旬，
北京秋意闌珊，
已有點初冬的寒
意，而黎坪的秋
天卻活潑潑的、
熱烈烈的。

黎坪是陝西一處著名的景區，位於
漢中市南鄭縣。說來慚愧，在這次去黎
坪之前，我竟從來沒有聽說過這個地方
。莊子說： 「天地有大美而不言。」最
美的東西從來都不會張揚，也不需要張
揚。天地不言語，它只兀自美麗着；你
能否感受到它的美，全憑你的內心。人
類自以為是這個地球的主人，其實對我
們所處的世界又了解多少？有多少 「大
美不言」的人間仙境，在地球的某個角
落裏暗自美麗着而不為人所知？像黎坪
這樣一個絕美佳境，在大秦嶺深處隱藏
了千千萬萬年，直到二○○九年才羞答
答地對世人露出真容。

凡是初到黎坪者，印象最深的肯定
是這裏的樹。那天傍晚時分，我們的車
子剛剛進入山區，車上的同伴就不斷發
出驚呼：這裏的植被真好啊！的確，放
眼望去，山上山下，漫山遍野，密密麻
麻的都是樹啊！濃濃的秋意把樹葉染成
五顏六色，除了 「層林盡染」，實在想
不出更合適的詞來形容它。當時天上下
着毛毛細雨，遠遠近近的草木更顯嬌艷
。說句實話，當時我的感覺是震驚，我
沒想到在北方有這麼好的植被。

我們的觀感是對的。黎坪人告訴我
們，景區雨水多，河流多，氣候濕潤，
植被豐茂，草木葱蘢，森林覆蓋率高達
百分之八十八點二，其中原始森林就有
六十四萬畝，近三萬畝的巴山松佔全國
巴山松總面積的百分之六十。巴山松是
中國特有樹種，國家二級保護植物，瀕
臨滅絕的物種，有極高的科考價值和觀
賞價值。黎坪的植物品種非常豐富，堪
稱 「植物博物館」。二○一二年，黎坪
景區聘請西北農業科技大學教授並組織
相關技術人員，對景區內植物種類進行
了為期一個月的調查，確定了樹木科、
屬、種等八十八種珍稀樹種，將其命名
製牌。據調查統計，黎坪景區旅遊線路
分布有國家級珍稀瀕危、重點保護植物
八種，隸屬於八科八屬。其中，裸子植
物二種，分別為秦嶺冷杉、紅豆杉。被
子植物六種，分別為連香樹、水青樹、
領春木、華榛、金錢槭、水曲柳。

陝西是我所熱愛的一個省份，雖然

來的機會不多，可是我對她一直心存嚮
往。我熱愛的是她厚重的歷史文化積澱
。西安的古城牆、大小雁塔、碑林，臨
潼的秦始皇陵、兵馬俑，扶風的法門寺
，黃陵的黃帝陵，以及地上地下那數也
數不清的文物，都令我神往。因為這份
熱愛，近些年來我連帶喜歡上了原本並
不十分喜歡的陝西美食。在從咸陽機場
去黎坪的路上，在高速公路休息區，我
吃了兩個肉夾饃、一碟涼皮充飢，那個
美味讓我至今都忘不了，也因此遭到正
宗吃貨們的鄙視。─但我得承認，我
對她也一直心存偏見─在我的印象中
，陝西乾旱缺水，土地貧瘠，黃沙漫天
，植被稀疏，自然條件惡劣。所以，當
我看到黎坪這麼好的生態的時候，其驚
訝程度可想而知！

雖已深秋，可黎坪卻細雨綿綿，彷
彿江南的梅雨季節一般。我們在黎坪兩
天，雨水竟然淅淅瀝瀝沒有停過，山石
，樹木，花草，農舍，全部籠罩在濛
濛的煙雨中。雨中的山陰道上格外光滑
，道路兩側長滿了苔蘚，連老樹樹幹上
也被青苔滿滿地覆蓋住。大片的巴山松
林冠整齊，樹木參天，林海茫茫，松脂
清香。雨水把樹葉洗刷得乾乾淨淨，紅
的嬌艷似火，綠的青翠欲滴，黃的明燦
耀眼。雨水落在路邊小溝裏，匯成小小
溪流，蜿蜿蜒蜒一路流去。天下河水都
向東流，獨獨黎坪溪水向西流，所以這
條小溪得名 「西流河」。

水隨山賦形，山因水而活。紛紛飄
飛的雨點、緩緩流淌的溪水、傾瀉而下

的瀑布，賦予了黎坪的秋天靈動之美。
得益於雨水的滋潤，黎坪的樹木都蒼翠
茂盛，生機盎然，似乎不知冬之將至。
有的挺拔而俊秀，有的婀娜而多姿，色
彩斑斕的樹葉讓我們目不暇接。所有珍
稀樹種都掛有標誌牌， 「連香樹」、 「
燈台樹」、 「鵝耳櫪」、 「小果南燭」
、 「貓兒屎」、 「千金榆」、 「金錢槭
」、 「暖木」、 「鐵木」、 「鐵杉」
……這些或俗或雅、或莊或諧、或直白
或含蓄、或熟悉或陌生的名字，引起我
極大的興趣。孔子曰： 「小子何莫學夫
《詩》？

《詩》，可以興，可以觀，可以群
，可以怨；邇之事父，遠之事君；多識
於鳥獸草木之名。」孔子的本意，是勸
弟子讀《詩》，這本身並不奇怪；奇怪
的是，他列舉的理由之一，竟然是讀《
詩》可以 「多識於鳥獸草木之名」，而
且把 「多識於鳥獸草木之名」與 「事父
」、 「事君」這樣的綱常倫理相提並論
，這就有意思了。

按我的理解，這體現了孔夫子對大
自然的敬畏。多識鳥獸草木之名，方能
了解自然、親近自然、尊重自然、愛護
自然；同時，在大自然的薰陶和感染下
，人的心靈也會變得純淨、豐富而富於
美感。大自然是人生最好的課堂，從中
我們可以學到很多知識和人生哲理，可
惜這一點往往被我們有意無意地忽略。
黎坪的草木如此豐茂，品種如此多樣，
正是學習自然、了解自然極好的機會。
我逐棵仔細閱讀着標誌牌上的說明文字

，並用手機拍下照片存儲資料，以至於
一次次掉隊落伍，一次次被同伴催促。

詩人說： 「生如夏花之絢爛，死如
秋葉之靜美。」這首小詩因為飽含人生
哲理而深受人們喜愛，然而總不免給人
以淒美、惆悵之感。難道秋天就意味着
凋落、死亡嗎？來到黎坪，我得到了完
全相反的答案。黎坪秋葉顏色豐富，碧
綠、金黃、橙紅、橘紅、深紅，交相輝
映，形成了絢麗多彩的景觀。它們美得
熱烈，美得絢爛，美得奔放，美得轟轟
烈烈、蓬蓬勃勃。秋天本應是沉靜的，
而黎坪的秋則個性張揚，所有的花草樹
木都在拚命綻放，所有的生命都在盡情
釋放。如此旺盛的生命力，哪裏有一絲
死亡的陰影？

黎坪的秋葉，飄落的姿態也優雅至
極。在著名景點紅塵峽，我們正在欣賞
飛瀑碧潭、飛珠濺玉，忽見一大群蝴蝶
自遠方飛來，在峽谷間翩翩起舞，優雅
動人。深秋時節，哪來的這麼多蝴蝶？
我正自疑惑間，有眼尖的同伴終於看出
，哪裏是什麼蝴蝶呀，那明明就是落葉
。奇特的是，它們並不像普通秋葉一樣
飄落而下，而是長久地在空中輕舞飛揚
，如同蝴蝶振翅起舞一般，盡情展示它
們的美麗。然後才緩緩落在地上、落在
水面。五彩繽紛的樹葉飄落在大地上，
把大地點綴成巨幅畫卷；飄盪在清澈的
溪水中，溪水變成流動的畫卷。落葉，
那不是生命的枯萎，而是生命的另一種
更燦爛的形態。

自古以來，歷代文人詠秋多是悲涼
之聲。戰國時代宋玉在《九辯》中就發
出這樣的哀嘆： 「悲哉！秋之為氣也。
蕭瑟兮，草木搖落而變衰。」這是一幅
凜冽的悲秋圖，讀後讓人心寒。宋代歐
陽修在其著名的《秋聲賦》裏描寫得更
加淒涼： 「蓋夫秋之為狀也：其色慘淡
，煙霏雲斂；其容清明，天高日晶；其
氣栗冽，砭人肌骨；其意蕭條，山川寂
寥。故其為聲也，淒淒切切，呼號憤發
。」寒來暑往，四季更替，本是自然界
的規律；花開不喜，花謝不悲，這才是
人生應有的達觀與超然。所以，我喜歡
王維面對秋天的怡然自得： 「空山新雨
後，天氣晚來秋。明月松間照，清泉石
上流。」我更欣賞劉禹錫的積極樂觀：
「自古逢秋悲寂寥，我言秋日勝春朝。

晴空一鶴排雲上，便引詩情到碧霄。」
在黎坪訪秋，我收穫了滿滿的喜

悅。

黎坪訪秋 徐 可

書信往來似乎已經是一件
與我們這個年代的人距離頗遠
的事了。偶然地收到了旅行中
的母親寄來的一封明信片，
字跡清秀，話語簡單卻筆筆
入心，剎那間不禁感慨萬分。

走進書房，想給母親回信一封，匆匆一瞥，見
到書架上的那一本《林徽因書信集》。本是買來當
作散文隨筆讀讀，放鬆心情用的，誰曾想，一讀之
下，卻看到了不同於印象中和徐志摩故事中的林徽
因。

在戰亂動盪的年代裏，文人，留洋歸來，不能
上前線。心底裏的印象是，他們也有大家族的庇佑
，過得會好一些，安逸一些，至少不用像戰亂亡魂
一樣丟了姓名。但是，文人，知識分子，思想是最
鮮明，情感也是最脆弱的。讀林徽因與徐志摩的信
，讀林徽因與沈從文、胡適的信，讀出了文人心靈
的煎熬。本以為那個時代的信件都是報平安的資訊
，看到的是二千多字成篇的文章裏，有生活的細節
，也有思想的交流，更有學術領域的探討。

回想自己的人生，我也是曾寫過信的，在中學
時代，大學時代，寫給朋友，寫給戀人。觸網之後
，交流變得順暢，便捨棄了郵寄寫信給朋友，有的
只是偶爾的寄一張賀卡。再到現在快遞時代，平郵
信件變成了影響效率的麻煩事。而今，要寫信。每
一封，寫出來的是自己的生活點滴，寫出的是自己
的心情，也會寫自己的心情波動。卻不知道要寫給
誰，對誰說，倒是母親偶爾願意當一當我的筆友。

若是信，只能寫給自己，其實也是一種無趣。
能遇到一個願意寫信的朋友是一種難得，還能懂得
欣賞寫信的美好，也是一種難得。

偶發感想，碼下字句，就想問問現代的都市男
女們，你，還寫信嗎？

溫版豬油渣麵
陳 楚

在溫州讀書，在溫州工
作，在溫州落地生根，這裏
就開始變成了我的第二故鄉
。溫州人跟大多數南方人一
樣，喜歡吃米，不愛麵食，

即便是溫州最具代表性的麵食，也是用米做成的，
叫做米麵。說起來，這種米麵跟香港的豬油渣麵有
些類似，在觀看TVB的電視劇《一屋老友記》時，
見到裏面的豬油渣麵就不禁好奇地想：這不就是溫
州人家的米麵上再擱一點豬油渣嗎？後來到了香港
，吃到了豬油渣麵才知道，香港的豬油渣麵其實更
像烏冬麵或者瀨粉，而溫州米麵則是扁平的一碗麵
條，而這只不過是在配料和做法上有些類似。

在我印象裏，溫州米麵是一種非常好消化的食
物，軟，暖胃，熱氣騰騰的一大碗，落得胃裏一陣
暖烘烘的感覺，極是舒服愜意。初到溫州時，身體
發高燒，吃不下飯，同住的溫州小夥伴一般都會給
我從外面叫一碗米麵過來吃。這個時候病得嘴巴早
就很寡淡了，也只有米麵才覺得順滑入口。

傳統做法裏米麵是磨出米漿來做的，就是我們
電視裏常看到的那種石磨來磨，等到米漿出來了就
把它盛在一個鋁製的盤子裏，盤子周邊是有一定高
度來限制米漿流出，做米麵的工人這時候就要把鋁
盤擱進一口燒着熱水的大鍋裏了，等到裏面燒開的
熱水讓米漿成形後，再倒出來後就是一張米麵的雛
形了。溫州米麵是一種非常軟細的食物，入口不彈
牙，但很軟，非常容易消化。聽說，以前溫州人家
小孩子不肯吃飯或者生病了沒有什麼胃口，家裏大
人一般都會下一碗米麵來給他吃。還記得大學時期
，我常去點心店裏要一碗熱米麵，讓店家把米麵裏
擱的豆芽菜換成香菇菜，如果店裏剛好又有一點剩
下的豬油渣的話，我就讓他家再擱一點豬油渣進去
。加上溫州當地一瓶辣椒醬，說辣又不是太辣，倒
一點進去，又能暖胃又能提味，那個滋味至今記憶
猶新。

有時，也有一些初來乍到的朋友會說溫州米麵
看上去普普通通的，有什麼好吃的。但在溫州人眼
裏，米麵的麵條寬段，軟，香，滑，加上溫州人煮
麵習慣了用骨頭湯來做底，加一勺生燙肉末子來鋪
在麵上，又擱一點鹹菜，最後上一勺青青翠翠的綠
油菜，小葱花一掇，白玉色的凝脂豬油往湯頭裏一
滑進去，調料上擱以味精，醬油，鹽，小蝦皮，當
地話也叫赤花，不失為地地道道的一碗美味。

而這也正是我所喜愛的溫州生活中的一點特殊
味道。

《熔爐》與􀎠熔爐效應􀎡
余 靖

媒體的力量在於
傳播，但傳播的力量
有時候可以遠遠超出
我們的想像。

六年前，一部根
據真人真事改編的《

熔爐》改變了許多國人對韓國電影的看法。
而且它的熱映引發了韓國民眾的持續關注，
掀起了一股 「熔爐熱」，並進而發酵成 「熔
爐效應」。在民眾的呼聲和輿論的壓力之下
，韓國光州警方組成特別調查組，再次着手
對 「仁和學校事件」進行調查，案件嫌疑人
被重新起訴，與此同時，韓國政府為保障未
成年人的權益，陸續修改和通過了一系列法
案，其中，又以《性暴力犯罪處罰特別法部
分修訂法律案》（又名 「熔爐法」）最為知
名。《熔爐》讓我們看到一部現實題材影片
所蘊含的巨大能量。由一部電影的熱映而推
動司法的改革，這聽起來似乎是天方夜譚，
而在韓國竟然成為了現實，這也是《熔爐》
這部電影的偉大之處。

六年後的今天，北京紅黃藍幼稚園有人
涉嫌虐待兩三歲小孩子們已被依法刑事拘留
的新聞，讓許多網友感到憤慨難受，難以想
像這是人為的事情，原來真的有連幼小的孩
子都不放過的畜生，然而更可怕，讓人細思
極恐的是也許根本不是這個社會變了、變態
多了的問題，或許只是因為現在網路發達了
，資訊傳播途徑多了，許多事情不是那麼
容易藏得住了，以前的我們只是一直被蒙
在鼓裏罷了。

我國從來不缺那些拍爆米花電影博取名
利的追逐者，卻鮮有反映現實題材和社會問
題的作品，當然這或許也和我們報喜不報憂
的環境有關，在兒童性侵這件事情上，我們
也許比韓國還要嚴重，卻因為種種限制顯得

更加的沉默。在這個人人都喜歡看電影的時
代，以及電影市場如此龐大，動不動就電影
票房過億的中國，我們急需一部像《嘉年華
》這種現實主義題材的影片，來讓更多的人
關注了解重視虐待兒童這一話題。從小我們
就被稱為祖國的花朵和未來，小時候讀過的
文章裏魯迅先生的那句 「救救孩子！」言猶
在耳。

如今我們都長大成人，甚至有的人已經
為人父、有的人也已經為人母，卻看到本應
該被好生照顧善待的小孩子們被這群人渣侵
犯，那些有孩子的父母開始為自己孩子的成
長環境擔心，那些沒有孩子的人們更沒有了
想生育的打算。而我們最不希望看到的結局
莫過於那些衣冠禽獸逍遙法外，得不到應有

的懲罰，繼續他們花天酒地的生活，甚至已
經漸漸忘記了受害者的樣子，然而受害者從
小就要背負這樣痛苦的陰影度過這無法重來
的一生。我們需要媒體的曝光，警方的嚴查

、法律的嚴懲，社會的反省和進步，而不是
醜聞發生以後礙於面子一味地掩飾。

最近看到讓人難受的新聞真的很多：杭
州保姆縱火案、江歌被殺案、攜程親子園虐
童案、紅黃藍幼稚園虐童案。不禁讓人想起
魯迅先生在《紀念劉和珍君》中有寫到的那
段話： 「然而我還不料，也不信竟會兇殘到
這地步。」

我不知道這世界是否會變得更加美好，
也許最近這些新聞讓我們看到社會的黑暗以
及人心的險惡，但我們不能因為不忍直視就
閉上眼睛，轉過身去。這樣的話，我們也會
將內心最為寶貴的東西轉讓給那些我們討厭
甚至極其鄙夷的人和事。就像《熔爐》中說
的： 「我們一路奮戰不是為了改變世界，而
是為了不讓世界改變我們。」

我們必須發出自己內心的聲音，哪怕只
是表達不滿和憤慨。但個人的力量終究有限
，媒體才是傳播力量的中流砥柱。良知媒
體，請發聲吧！為孩子，為真相，為我們
少一些黑暗多一些美好的明天。

世上有種靈
丹妙藥，可以讓
我們更健康，更
聰明，更富同情
心，更願意與他
人以及世界交流

。更妙的是，這種藥不用花錢，也沒有
副作用。這種利己利他的秘方不是飲食
，也不是運動，而是 「自然」。

美 國 得 獎 科 普 作 家 威 廉 姆 斯 （
Florence Williams）在新著《自然療法》（
The Nature Fix）中濃墨重彩描繪了自然
給人類健康帶來的巨大好處。在樹林裏
走十五分鐘，就能大幅度降低壓力激素
可的松（cortisol）和血壓。在綠地公園
花上四十五分鐘，絕大部分人的認知能
力明顯上升。接觸自然還能提高女性的
抗癌能力，治療退伍軍人在戰爭中留下
的精神創傷，緩解兒童多動症等。

在編撰此書的過程中，作者走訪了
亞洲、歐洲、美洲多地。從日本、韓國

柏樹林中幫助都市人減負的 「森林浴」
，到蘇格蘭青山綠水間治療心理疾患的
診所，再到美國愛達荷州的激流，西佛
吉尼州的群山，她走遍三大洲，嘗試用
最新科研成果探究自然如此神奇的原因
。對自然的魔力，書中從不同的角度提
出了解釋：可能是常綠樹分泌的香氛起
到鎮定神經與促進呼吸的作用，也許是
自然界的水流、鳥鳴聲讓我們感到愉悅
、警醒，也可能是自然風光潛在的不規
則碎片狀結構讓眼睛暫獲休息。總之，
無論通過視覺、聽覺還是嗅覺，接觸自
然能增加人腦中的阿爾法波，給人以甜
美的休憩。

不過，自然療法的科學根據至今未
有定論。科學家的假設基本有兩種。一
種說法是人從自然進化而來，接觸自然
能給人 「回歸祖居」的安全感。另一種
說法則是因為人腦必須對接觸到的資訊
一一甄別、篩選，在資訊氾濫的當今，
人腦中負責智性分析、執行任務的部分

特別容易疲倦。沉浸於自然則給了我們
白日做夢的機會，有助於啟動人腦中更
為本能、負責創意的部分。看夕陽，聽
下雨讓我們產生一種 「柔和的迷戀」（
soft fascination），有助於人腦在放鬆狀
態中更好地發揮作用。

我覺得此書最有意思的倒不在於以
上神乎其神的描述，而在它勾勒出了人
脫離自然後令人震驚的惡果。作者提到
人的鼻子能辨別一兆不同的氣味，儘管
我們無法用語言一一清楚表達，而且嗅
覺印象直通腦部最原始的部分，所以空
氣污染的殺傷力才那麼大。二○○三年
墨西哥城霧霾嚴重，不但引發大量肺部
炎症，而且科學家還發現流浪狗的腦部
也受到奇怪的損傷。還有，聽覺比視覺
更重要，動物進化過程中失去視覺的有
之，失去聽覺的卻沒有，人出生時聽覺
也比視覺更發達。所以，住得離公路越
近，受到噪音干擾的機率越高，患自閉
症、中風、認知衰退的比例也越高。

儘管現有科學知識還無法對人類脫
離自然的危害做出明確解釋，事實是美
國四分之一的中年女性服用抗憂鬱症的
藥物，每十四個兒童中就有一個因為情
感或行為失常接受藥物治療，比一九九
四年上升了五倍。而且，美國人均每天
查看手機一百五十次，百分之七十的人
帶着手機入眠，青少年每月至少發送三
千條短信。對手機、社交媒體上癮顯然
更不利於健康。

二○○八年，世界衛生組織WHO
宣布世界城市人口首次超過農村人口，
內地的城市人口在二○一四年首次超過
總人口的一半。人類離自然越來越遠，
但作者仍保持樂觀態度。她倡議，人類
「服用」自然可參照美國食藥監察局推

薦的飲食金字塔。以每天接觸近在咫尺
的樹木、鳥兒、寵物、盆栽植物為基礎
，每周去公園、水邊休閒，每月爭取上
山、入林，循序漸進，盡可能全身心享
受自然療法帶來的奇跡。
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