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抵御压力的完美策略
———读《零压人生》

书书海海掠掠影影

人生不如意者十之八九。 在
单位挣钱无几、 升职渺茫， 回家
妻子抱怨孩子不爱写作业、 某人
又换了新车， 父母唠叨自己陪他
们的时间越来越少、 年度体检表
上频频亮红灯的身体指数， 诸如
此类的问题让我们焦虑烦躁， 吃
不好饭睡不好觉， 自然脾气也就
越来越糟了。 有人调侃说， 有压
力才会有动力， 如果你把压力转
化为动力， 你的人生必将发生天
翻地覆的变化。 这话我信， 想当
初我面临的生活压力也不小，迫
切需要增加收入来解决家庭困
境。白天要上班，时间安排得满满
当当的。 我只好利用晚上尝试写
作， 最终走出了人生的艳阳天。

承受压力的重荷， 喷水池才
喷射出银花朵朵 。 作为个人来
说， 终其一生我们都会与压力相
伴， 关键是我们要发现压力是如
何产生的， 同时找到应对这些压
力的策略并科学执行。 当我们化
解掉生命中的一个个压力， 你会
发现自己正一步步地走向成熟。
心理学家米修·斯托罗尼出于对
压力问题的关注 ， 总结了心理

学、 医学、 神经科学等多个学科
的前沿研究成果， 告诉人们什么
样的心理、 生理、 环境因素会影
响人们的压力水平。 科学研究发
现， 压力激素、 炎症水平、 生物
钟等八大身心路径会对人们的压
力感知产生明显影响。 只要从这
八个方面入手 ， 我们就能 “操
纵” 自己的压力感受水平。

米修·斯托罗尼最新出版的
《零压人生》 包括 “大脑和压力
的关系” 等九章， 从一个独特的
生理学视角， 揭示了压力与我们
身体、 神经的联系， 告诉我们压
力可以通过医学的角度来获得解
决。 例如， 通过减少食用油炸食
物、 增加益生菌的摄入， 能够减
少身体的炎症水平， 从而增强人
们自身的抗压力； 通过规律的作
息、 增加睡眠质量， 也能够帮助
我们调节生物钟， 降低压力水平
等。 除了缓解压力之外， 本书还
提到了压力与失眠、 酗酒、 肥胖
等不良生活方式的关系， 帮助我
们调整饮食、 行为模式， 过上一
种更健康的生活 。 通过阅读本
书， 你会获得许多操作性极强的

抗压建议， 帮助你有的放矢地解
决压力困扰， 迅速实现 “零压”
的目的。

作者指出， 慢性压力人群经
常会有过多或过少的皮质醇、 把
控注意力的能力低下、 变异的突
触可塑性、 失调的生物钟等七个
方面的状态。 抵御压力的方法则
包括改善情感掌控能力、 监控压
力激素、 促进理性大脑的健康活
动、调整生物钟等。以调整生物钟
为例，我们体内的每个系统、每个
功能部门都受生物钟的指挥和限
制 。 慢性压力破坏我们的生物
钟， 体内失调的生物规律会严重
影响大脑的正常运行。 因此， 我

们可以通过改善饮食、 改善生活
方式、 改善行为模式来确保生物
钟的规律运行， 这样我们就能够
消除压力给我们带来的困扰。

谁要是害怕走崎岖的山路，
谁就只好永远留在山脚下。 蹚过
压力的河流， 我们能迎来崭新的
自我。 作者从神经生物学方面解
释了压力的来源， 为我们轻松抗
压提供了明智而可行的建议。 本
书在提供技巧的同时， 还解释了
技巧的合理性， 让我们能够轻松
驾驭压力。

我家书房里， 有个老式橱
柜和一只旧木箱， 曾是父亲和
我装书用的， 斑驳的褐迹似岁
月印痕， 见证了三代人从家有
书箱、书橱到书房的变化历程。

上世纪50年代， 父亲考取
省城师范， 爷爷请人为他做了
只木箱 ， 用来装书本 、 衣物
等。 后来， 木箱伴他读书3年，
回到县中学做教师， 成家立业
……到我出生、 长大记事， 屋
里也没有什么像样家具， 唯这
只光润亮滑的木箱惹人注目。

父亲平日喜好读书， 木箱
也用来专门装书。 他的书都要
精心包上书皮， 分门别类地摞
在箱里。 记得我小时候， 想把
“小人书” 也放进去， 却不得
允许， 大概怕我偷偷打开， 箱
上总是卡着铜锁。

上世纪60年代末， 父亲开
始让我看箱里的书， 我惊奇地
发现， 里面既有线装典籍， 也
有科普读物， 更多的是古今名
著。 在文化极度匮乏的年代，
书， 为我敞开了一个个缤纷世
界：默读《唐诗宋词》，通晓了平
仄格律、 曲牌词韵； 畅读 《十
万个为什么》， 懂得了诸多科
学道理、 物事谜底； 迷读古典
名著， 记住了 《西游记》 的玄
妙奇幻、 《水浒传》 的忠勇侠
义……从 《烈火金钢 》 《红
日》 中领略到抗日、 解放战争
的英勇壮烈 、 艰苦卓绝 ； 从
《红旗谱》 《暴风骤雨》 里看
到了反抗压迫、 土地革命的酣
畅淋漓、 波澜壮阔……

父亲多年积存， 木箱藏书
数百册， 虽保不散失、 潮霉，
但要找某本书却常压在底层，
须一册册全拿出来 ， 相当麻
烦， 这时父亲总自语： 有个书
橱就好了！

那时， 全家靠父亲三十几
元工资度日， 20多平方米的屋
子除去火炕， 让两个旧木柜、
一个饭桌占得满满当当， 莫说
买不起书橱， 就是买了也无处
摆放。

1980年我参加工作， 也开
始搜集箱里没有的书籍， 如曹
禺的 《日出》、 钱钟书的 《围
城 》 等 ， 都是在旧书摊买到
的。 不到两年， 书箱再也装不
下日集月存的书。 1982年， 家

里建起三间平房 ， 住所宽敞
了， 我花近一个月工资， 请木
匠打了个宽1.5米， 高1.8米的
书橱， 气派地竖在屋里， 引得
左邻右舍都来观瞧。 那时， 家
家生活水平日益提高， 老旧的
箱柜桌凳被逐渐淘汰 ， 大衣
柜、 五斗橱、 沙发茶几等新式
家具开始进入寻常百姓家， 但
人们对眼前磨花玻璃推拉门、
电镀把手、 6层分隔的书橱还
是称奇道誉。

父亲抚摸着漆光闪亮的书
橱， 高兴得像个孩子， 把旧藏
新存一册一册摆上书橱， 自语
道： 这可好了， 再不用 “翻箱
倒柜” 了。

这年家里还买了电视机，
虽给生活增添了无穷乐趣， 嘈
杂的环境却影响读书， 那时我
常想： 有一间书房该多好！

几年后， 我的孩子渐渐长
大， 受崇文尚读的家风熏陶，
他从小就对书兴趣浓厚， 零花
钱、 压岁钱都积攒起来买书。
大学毕业时， 竟从同学手中搜
集来两大捆书带回家。

2010年， 孩子结婚住进三
室一厅， 装修出一间书房， 布
置得颇为气派： 壁挂书柜、 樟
木字台 、 横框字画 、 落地窗
帘、 立式空调……让人倍感现
代气息和文化氛围， 我第一次
进得书房， 不由想起病故的父
亲， 对孩子说： “如果你爷爷
活着， 不知该多高兴！”

如今我已退休， 和孩子一
起生活， 把老书箱和书橱也搬
进书房， 现在虽可以从电脑上
读书 ， 手机里也有 “阅读软
件”， 点击想看的书， 它就读
给你听 ， 但我仍不会离弃书
房， 丢掉老书箱和书橱， 因为
它饱蕴着三代人读书、 藏书的
甘苦和希望， 见证了老百姓步
步攀升的日子， 折射出伟大祖
国70年翻天覆地的巨变。

□周铁钧

我和我的祖国

书橱与书房
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作家魏巍从朝鲜战场归来后
写下了 《谁是最可爱的人》， 这
篇文章入选中学语文课本， 影响
了一代又一代中国人。

之所以特别关注这篇文章，
一遍遍复读， 除了是对一部经典
之作的敬仰和喜爱， 也是缘于我
的父亲。

父亲是一名老兵 ， 16岁参
军， 跟随部队南征北战， 打遍大
半个中国， 解放海南岛， 抗美援
朝， 在枪林弹雨中出生入死， 一
次次出色地完成任务。 每读 《谁
是最可爱的人》， 都能在里面寻
找到父亲的影子， 父亲或行进在
冰天雪地 ， 或穿梭在枪林炮火
中 ， 或匍匐在硝烟弥漫的山岗
上。 他的身影时而清晰， 时而梦
幻， 像一部老电影回放并记录下
曾经的激情岁月。

69年前， 父亲作为中国人民
解放军第四野战军40军118师的
一名战士， 刚参加完解放海南岛
战斗， 集结在丹东休整练兵。

辽宁省丹东市与朝鲜人民共
和国一江之隔， 站在江边， 对岸
的风景清晰可见， 父亲在鸭绿江
边集结练兵数月， 从未想过有一
天会跨过这条江奔赴朝鲜作战。

然而， 美国侵略朝鲜， 把战
火烧到了鸭绿江边， 应朝鲜政府
的请求， 中国决定 “抗美援朝、
保家卫国”， 迅速组成中国人民
志愿军入朝参战。

1950年10月的一个夜晚， 奉
中央军委命令， 父亲所在部队的
全体官兵紧急集结， 踏着夜色跨
过了鸭绿江， 秘密进入朝鲜。

入朝以后条件十分艰苦， 首
先要克服冰天雪地带来的困难。
从国内出发时是10月 ， 天气温
暖， 大多数志愿军战士只穿了单
衣单裤， 到朝鲜后风餐露宿， 夜
晚就地宿营， 经常躺在雪地上睡
觉， 眼看着很多战士都病倒了，
还有的战士晚上睡觉时被冻僵，
第二天再也没能醒来。

在克服寒冷的同时， 还要忍
受饥饿的困扰 。 由于是秘密入
朝， 轻装上阵， 没有带太多的粮

食， 一开始后勤补给没有跟上，
部队开始闹粮荒 。 部队面临断
粮， 只能把每人身上从国内背去
的一点点炒面集中起来， 一把炒
面一把雪渡过了难关。

10月25日那一天， 父亲参加
了志愿军入朝的第一场战斗，这
场战斗打响了抗美援朝的第一
枪，拉开了抗美援朝战争的序幕。

战斗是在一个叫 “两水洞”
的地方进行的。 部队埋伏在公路
两侧准备伏击敌人， 利用口袋战
术先把敌人的汽车、坦克、大炮放
进来，等敌人全部进入伏击圈，我
军口袋一扎，切断后路， 集中火
力猛追猛打， 敌人被这突如其来
的打击弄蒙了， 连大炮还没来得
及架好就死的死、 伤的伤， 成了
俘虏， 战斗很快就结束了， 敌人
这才醒过闷来， 原来是中国军队
来了。 这消息震惊了世界。

后来， 1950年10月25日这一
天被定为中国人民解放军抗美援
朝纪念日。

抗美援朝历经两年零九个
月， 有19万志愿军在战争中为国

捐躯， 他们永远地长眠在异国的
那片土地。 父亲是幸运的， 安全
回到了祖国。 每当我问起父亲打
仗害不害怕时， 他总说不害怕。
我想， 其实是顾不上害怕。 父亲
参加过无数战斗， 历经战火的洗
礼， 子弹绕开他飞， 父亲真的是
很幸运。

69年过去了， 如今提及那段
往事， 年迈的父亲眼里仍闪烁着
光芒， 那是一段用生命和鲜血走
过的路 ， 刻骨铭心 ！ 69年前 ，
伟大的中国人民志愿军抗美援朝
保家卫国， 打破了美军不可战胜
的神话。

69年后， 我们缅怀先烈， 牢
记伟大的抗美援朝精神， 这是我
们国家、 民族和军队的宝贵精神
财富。

再读 《谁是最可爱的人 》，
铭记抗美援朝的伟大精神， 记住
那些为共和国牺牲的英烈和曾经
出生入死的老兵， 是他们为我们
打下了江山， 他们是我们这个时
代最令人尊敬、 最令人骄傲、 最
可爱的人。

最
可
爱
的
人

■征稿启事

您有铭记激情岁月的
老照片吗？ 您身边发生过
感人至深的工友故事吗 ？
您和工会发生过哪些有趣
的事情？ 如果有， 那就用
笔写下来， 给我们投稿吧。

投稿要求如下：
工友情怀———以真实的工友

间发生的事情， 表达工人阶级的
互助情感 （每篇800字左右， 要
照片）。

家庭相册———以家庭照片的
形式讲述您和家人的小故事 （每
篇300字一张图）。
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