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懂得照顾好自己，才能将路走得更远，正如
这句经典：“健康是这样一个东西，它使你感到现
在是一年中最好的时光。”

唯有强大的抵抗力、健康的身体，才有机会
获得更多东西，而一个强健的身体、强大的免疫
力，离不开一系列良好的习惯。

1
规律作息，加强运动

北宋理学家程颢曾有一句词：“闲来无事不
从容，睡觉东窗日已红。”

如今，“好好睡觉”这一简单的日常，竟成了
许多人稀缺的奢侈品。

这个快节奏的时代里，不少人在做着一件本
末倒置的事情：每天熬夜，晚上不睡，早上不起。

为什么要熬夜？曾有个回答直击人心：“白
天的时间不属于自己，只能熬夜安抚疲惫的自
己。”

那么经“报复”后，第二天的生活就好起来了
吗？并没有。情绪低落、记忆力减退、头痛、反应
迟缓……都是“报复”的结果。

不仅如此，我们还要认清一个事实，休息不
好，是会直接降低人体免疫力的。

连续三天晚上睡眠时间少于6小时，身体抵
御体外病毒和体内病变的能力就会变差。长期睡
眠不足，很容易让人患上各种疾病。

报复性熬夜，就是在用无价的健康换取短暂
的自由和快感。实在不是一种聪明的做法。

“一切有生之物，都少不了睡眠的调剂。”规
律和充足的睡眠，对免疫功能有重要的调节和促
进功能。保持规律作息，是一个人对自己健康最
大的负责。

除规律休息，合理运动也是增强免疫力最好
的武器，更是保持健康最佳的秘籍。

71岁的张艺谋每天看剧本、见演员、导演电
影，在他充沛的精力背后，离不开运动的习惯。

曾在网上看过一条关于张艺谋的短视频，视
频中的他在漫天大雪里顶着寒风快走运动，还边

走边说：“坚持就是胜利，只有身体健康才能做出
更多的贡献。”

“身体的健康因静止不动而破坏，因运动练
习而长期保持。”规律作息，保持运动，才有一个强
大的免疫力。拥有好的精气神，做事有成效，更是
进步的捷径。

2
吃好早餐，合理膳食

“早餐吃得像国王，中餐吃得像绅士，晚餐吃
得像贫民。”这句关于三餐的名言人人皆知。然
而，现实的情况却成了：早餐被忽略，中餐被对付，
晚餐被贵族。

尤其在这快节奏的当下，我们常常急匆匆开
始了一天的工作生活，而忽视了早餐营养。这样
的生活节奏和饮食习惯也为自己的健康埋下了不
少隐患。

经过一晚的消化，食物已经消耗殆尽，早上
血糖水平较低，此时如果不吃早餐补充血糖，以葡
萄糖为能源的心脏、脑细胞就会活力不足，容易精

神不佳，感觉劳累，同时更会损伤肠胃，降低消化
能力。

如果长期不吃早餐，导致身体不能摄入足够
的营养，久而久之，免疫力就会降低。

身体是革命的本钱。合理补充好一早的营
养，更有助于强健身体和保持良好的精神状态。

钟南山曾说：“我是很注意早餐的质量，因为
在上午会消耗大量的能量和精力，所以我的早餐
吃得挺多。”

早起、运动加营养，才能“早”出好健康。民
以食为天，再忙也要记得吃早餐。

早餐影响的不仅是一天，而是一生的健康。

3
调节情绪，定期阅读

如果说饮食、休息和运动是免疫力的“硬
件”，那么情绪就是免疫力的“软件”。硬件再好，
没有好的软件支撑，也是枉然。

在古籍《黄帝内经》中就有情绪影响身体免
疫力的内容：七情致病。指的是人体在过分的喜
怒哀乐影响下会出现脏腑功能失调，从而致病。
这也就是我们现代人所说的免疫力下降。

一个稳定的情绪是对抗病毒的强有力屏障。
不气不怒，不是让人喜怒不形于色，更不是

让人将“气”憋在心里，而是提高自身心性，抬升格
局，不轻易被事物激怒，面对种种事物时，能做到

“不气、不怒”。
在此，勤读书，拓宽视界，就是平稳情绪的一

种良好习惯。
阅读能增强一个人内心的力量，助于排遣和

疏导不良情绪，从容面对并抵抗疾病。
当一个人坚持读书学习，世界观也会随之改

变，人生规划也将清晰明了。当自己站在更高角
度去思考问题，跳出现有框架去分析问题时，自然
会将眼下的困顿看得通透。

唯有不断地通过学习提高认知能力，才能对
生活始终保持一种积极向上的活力。

健康习惯简单易懂，更要明白，它对身体影
响是重大的，愿你我都能做到。

健康不是一个空谈的口号，保持身体年轻更
是我们对生活热爱的证明。 阿 周
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历史小说作家郭宝平先生推出长篇历史小说
《范仲淹》，值得祝贺。笔者对郭宝平历史小说创
作一直比较关注。

中国古代有一种史传的传统，比如《史记》里
有很多小说的片段。到了明代，历史小说成了一
个主流。比如明代的伟大作品《三国演义》等。可
以说，演绎历史是我们中国作家的一个强项。郭
宝平先生是最近几年非常活跃、创作颇丰、引人关
注的一位历史小说作家。他的历史小说创作，有
很强的辨识度。正如他自己所说，依托历史写小
说，以小说的笔法写历史。这就与以往的演绎类
历史小说有了很大区别。

他的历史小说创作，有三个特点：
一是，写作的眼光和规模。
郭宝平对中国历史有深切的关怀、深刻的理

解，特别是对中国历史上出现的人物，他能够超越
时间的障碍和时代的阻隔，进入时间深处，去打量
他们具体的处境，描绘出他们在历史中的声音、心
灵、复杂而充满人性的形象。这是历史小说写作
的新发展，跟传统的那种历史演绎不太一样。

所以，读郭宝平的书，我们能看到遥远时代的
历史人物，以及他们的智慧、他们的人性的呈现、
他们在历史中复杂的表现。这对于那些“脸谱化”

的历史演绎写作来说，是一个很大的突破。这是
郭宝平历史小说写作的一个重要取向。

二是，郭宝平的历史小说写作有一种当代视
角。

站在今天，让我们重新看待历史。意大利哲
学家、美学家克罗齐说过：“一切历史，都是当代
史。”这句话虽然有点武断，但是我觉得郭宝平恰
恰在他的历史小说里实践了这样的历史哲学观
点。就是一定要用今天的眼光，来重新打量中国
历史上那些杰出人物，发掘出当代价值。

三是，郭宝平对中国历史、中国文化有一种温
情的热爱，他的观点有点像钱穆的观点，就是欲先
研究一个国家的历史，必先尊重一个国家的历
史。意思就是，作为中国历史研究的学者，首先要
热爱中国历史，要尊重中国历史，才能研究得深、
研究得透。爱之深、“研”之切。正如他自己所说，
可以直抵人物的精神世界。所以，这部历史小说
中的人物，散发出历史温度。像范仲淹这样的人
物，在人们心目中早已符号化了，可读这部小说会
觉得范仲淹的形象非常立体、丰满，有血有肉，活
灵活现，没有隔阂感。

郭宝平的历史小说，因具备了这样几个特点，
在当代文学里就显得卓尔不群。 邱华栋
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