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大部分的打嗝会在

数分钟后自动停止。下

面的一些方法，或许可

帮助你尽早结束打嗝。

●吃糖 有一种方法

可以在数分钟后止住打

嗝，它就是吃糖。吞一

匙糖，不配水，糖在口

腔里可能改变了原来的

神经冲动，以阻挠横膈

膜的肌肉作间歇性地收

缩，它可能对你有效。

●弯腰喝水 打嗝

时，倒一大杯水，身子

向前弯，然后从杯子的

另一边喝水，这方法颇

有效。

●憋气或吐气 尝试

短暂的憋气，或作缓慢

且稳定的吐气，你不妨

试试这两种方法，看看

哪一种对你有效。

●抱膝压胸 抱紧

双膝，用膝盖挤压胸

部，或许可以起到止

嗝的作用。

●吹纸袋 将一个纸

袋套在嘴上，用两手捏

住嘴口，弯腰憋气然后

用力吹。

●漱喉咙 含一大口

水，仰起头憋住气漱喉

咙，然后吞下，如此反复。

●冰敷 在横膈膜处

放冰敷袋冰敷，或许可

以缓解症状。

闻闻生姜味
好入睡

厨房中的洋葱和生

姜有治疗失眠的作用，

主要是因为它们的气味

能使大脑皮层受到抑制，

从而安神助眠。

生姜性味辛、微温，

入肺、脾、胃经，具有

发汗解表、温中止呕、

散寒止咳的功效。现代

药理研究表明，生姜含

姜醇、姜烯、柠檬酸等

成分，具有缓解疲劳、

改善睡眠的作用。

洋葱性味辛、温，

入肺、胃经，具有发

表散寒、通阳、芳香

开窍的作用。现代药理

研究表明，洋葱中含有

糖、蛋白质、维生素及

多种微量元素，还含有

大蒜素和植物杀菌素，

可缓解人体疲劳。洋葱

特有的辛辣气味，能

发挥镇静神经、诱人

入眠的作用。

操作方法：取生姜

20 克，洗净切碎，用纱

布包裹，置于枕边，每

晚睡前闻其气味，10 分

钟左右便可酣然入睡。

或取洋葱 1/4 个，洗净

捣烂，放入小瓶内盖严，

置于枕边，睡前稍开盖，

闻其气味，10 分钟左右

即可入睡。两种方法任

选其一，连续使用 15~30

天后，睡眠状况会明显

改善。

七种有效制止
打嗝方法

十月的凤县，安静的季节。

开灯，烹茶，慵懒的斜卧在沙发里，

捧一本诗集，细细的读着。不经意间“东

篱黄菊为谁香，不学群葩附艳阳。直

待索秋霜色裹，自甘孤处作孤芳”的

诗句搅入心湖。诗中一句“自甘孤处

作孤芳”，便将那朵朵退却红台，远离

华都，安于山崖沟畔的野山菊推至眼

前。于是，入山寻菊、读菊的情怀立

刻溢满我的心室。

闲暇之余，约文友相伴同往县城东

南部的堡子山。此时，山中一抹抹灌木

丛笼罩着的小径，隐隐约约向前蜿蜒。

土槐树树叶间有了一抹淡黄，松柏的绿

又深了一层。与文友走在其中，阵阵清

香夹杂着山风扑鼻而来，就如同提神的

茶香一般让人意爽和着迷。寻香而觅，

原来是长在路傍山崖上一丛野山菊散发

出来的。野山菊尽管高不盈尺，但小小

的绿色花托上，长着密密的细长的金黄

明静的小花瓣，棵棵野山菊，她们相互

交错承托着，相互依存着，在山崖上努

力承载着阳光，努力的疯长着，真真应

了苏轼那句——轻肌弱骨散幽葩，更将

金蕊泛流霞。

读着这枝不高、花明静，花香能幽

散十丈开外的野山菊，我不自觉又吟出

“直待索秋霜色裹，自甘孤处作孤芳”的

诗句来。文友戏说：“当今，人贵于权，

物贵于金，那我们一大早在山里寻菊、

看菊，是不是贵于“孤芳独处”了。我

笑着说：“你我都是山野草民，靠着泥土

吃饭，当然得靠着山菊修身养性了，贵

不贵的，那是权贵们追求的人生目标，

你我就学学陶渊明，在冷冷的秋风里将

抱负开成野山菊吧”。

记得林徽因说：“记忆的梗上，谁

没有两三朵娉婷，披着情绪的花，无

名地展开”。是啊，细数堡子山上星罗

棋布的一丛丛、一簇簇，浅蓝、淡紫、

金黄、洁白的无名野山菊，这不正是

凤县人民淡泊宁静，风华超然的情绪

之花么。这些情绪之花一季又一季在

荒芜的路边，在贫瘠的田埂，在干旱

的山坡与石缝间绽放，紧密的和凤县

人民联系在一起，让凤县人民走路、

吃饭，甚至躺在床塌上都可以呼吸一

口幽幽的菊香，无论吟诗，还是作画，

野山菊开放的天籁之声都能充填着心

房，这是多大的福份啊！

红尘走了几十年，许多东西都看透

了，只想日日用菊花枕、菊花茶清心明目，

年年陪着野山菊，在冷冷的秋风中颤动

身姿，将淡雅秀丽开在荣辱之外，开在

名利之外，开在诱惑之外，把一份素净、

洁白、静怡、幽香融在秋色里。

我做山菊花，世间显芳华！

“山水可言性，灵明不在书” 、

“如今历尽风波恶，飞栈连云是坦

途”。昂首凝眸，似聆听古人心曲，

感煌煌历史洞穿时空隧道，与当下

太平盛世深深契合，品读栈道人文

荟萃、历史烟云：韩信奇谋暗渡，

留侯功成辟谷，武侯六出尽瘁，果

老修真成仙，二吴浴血散关，张珏

钓城抗元……栈道连云，横亘千里，

携手秦山巴水；栈阁崎岖，壁立万

仞，古贤漫漫求索。高路横空，多

少豪杰志士策马扬鞭，辗转往复长

安路。

“经纶天地阔、道路古今长”。

登高凤岭，思接千载，视通万里，

凤州有幸与史共生共鉴：萧何追韩，

得一人而得天下。玄宗幸蜀，揽一

人几欲亡国；成王败寇、兴废更替。

如烟往事俱忘却。雄关悍将、千秋

功名，暗淡了刀光剑影；豪杰英雄、

远去了鼓角铮鸣，都化作槛外江水，

无语南流。弹指一挥间，往事越千

年。再写史诗待后生，只因天下为

公！喜看盛世凤县，精彩蝶变，位

跻九强，蝉联四届，特色旅游神州

耀彩！华丽转身非等闲，“三高”

大旗谱华章。高喷激越，彩凤高翔，

华丽交响，荡气回肠！前贤雄风今

安在？再登凤岭，放眼宇内，敢问

天下谁是英雄？

感叹淮阴侯韩信：陈仓暗度汉

帜扬，楚歌一曲失项王。胯下之辱

能真忍，将星原是执戟郎。

初夏，与友人冯君相约凤县南岐山。

此处山高路险，然风景殊美。南岐霁雪、

凤岭晴岚被历代文人墨客吟颂。前几日与

友人论起，欣然欲往，众人亦跃跃欲试，

然最终成行，不过与冯君一人。

清晨自双石铺出发，坐车至凤州城

西，沿着大道开始登山。清晨的村庄笼罩

着淡淡的雾霭，静逸而忙碌。道路两旁绿

郁葱葱，生机盎然。初生的苹果毛绒绒的，

如小杏般大，煞是可爱。三三俩俩的农民

或疏果、或除草、或打药，偶尔也有扛着

梯子准备上地的。初上古栈道，两旁密密

地长满各种植物，醒目地狼牙刺开满小花

分列两边，仿佛迎接我们的到来。微风吹

来，淡淡的花香沁人心肺。然故道的痕迹

依稀可见。

一路上不同的高度依次会出现淡紫色

的野兰花和嫩黄色不知名的小花。一片

片，一丛丛，洒满故道。走在鲜花铺就的

小道，就好像置身于绿与花的海洋，忍不

住留下脚步，留下身影。沿着古路，越往

前，越变得崎岖。偶尔路边出现石刻，然

年代久远，风吹日晒，已无法辩识。

这时的天空阴沉起来，浓浓的雾气迷漫

山谷。刚才将要撕开云层喷薄而出的太阳

又被厚厚的云层挡了回去，仍可看见它模

糊的轮廓。我们走到这儿，已经气喘嘘嘘，

汗流浃背。忽见路旁一个可以容五六人的

天然石洞，古人躲雨避风的身影在脑海显

现。便忍不住说：“好一个天然躲风避雨的

好去处！”余声未落，稀稀疏疏掉下几滴

雨来 ,我与冯君相视而笑。

原有的故道已经荒芜，后人为了方

便，踩出了一条小道，时而沿着古栈道，

时而穿行在羊肠小径。此时雨越来越大 ,

我们大步流星，快速前行，穿行在布满

荆棘的密林当中。左面悬岩绝壁，岩石

突兀，偶尔会停下脚步，仔细辨认古人

的墨迹。右面身临深渊，群山包裹在烟

雨之中。一道道白云，裹着山峦，如同

大山的丝巾。鞋子早已打湿，衣服也变

得沉重。

沿沟继续攀登。在一个岔口，有一座

古墓，为双人合葬墓 , 现已破坏盗掘。但

从残存的石碑上，可以看出墓主人生前的

富裕。我们伫立良久，看着墓头“白头偕

老”的誓言，叹息墓主人身后多舛的命运，

更气愤盗墓贼的无良。

我们直奔南天门而去。一路上残枝枯

木，时常当道。时令蕨菜，也已长大，偶

尔会摘到一二个嫩芽。愈到山梁，道路越

陡，脚下泥泞愈难行 , 但离我们的目的地

却越近。

当我们艰难地转过山坡，眼睛一亮，

一个豁口呈现眼前——南天门到了！说是

门，实际上是将山梁挖开的过道。两边山

岩已经塌陷 , 周围林木繁茂，密不见天。

离天门不远，有块石碑，上书“声闻帝座”,

字体苍劲，古朴有力。据说“声闻”两字

以前由于石碑经风雨洗刷，不易辨认，郭

沫若先生途经此地，才一语道破。

转过南天门，向左拐不远 , 有二棵粗

大的古槐，有几百年历史。其一生长茂盛，

绿郁葱葱 ; 其一已默然倒地，成为枯枝，

复归大地。余向外寻游，发现一残碑 , 上

书“古朝阳寺”，是同治九年重阳时立 ,山

岩下，数节石碑埋没荒草，而古寺早已不

存在了。

大雨磅礴，烟云如梦，群山曲尊。风声、

雨声、野雉的叫声之中，夹杂着余与冯君

的吆喝声、脚步声，走下了南天门，穿过

心红峡，到达了此行的目的地——三岔驿。

我热爱着的，是秦岭腹

地那座秀美的小水城，我最

可爱的家乡—凤县。

凤县是一个地域相对狭

小且被群山环绕的小水城，

但是它却一点儿都不偏僻，

荒凉一词更是无从说起。宝

成铁路干线穿越凤县县城，

它为小水城拉来了一缕又一

缕赞赏的目光。火车窗外

被缩放了的小水城，好比一

幅出自大家之手的泼墨山水

画。每当我行进在小水城的

河堤边，我的双眼总是能很

幸运的捕捉住无数幅美好的

画面，那些画面是在飞驰着

的列车上被抛过来的。那些

画面里，俨然是一张张微笑

并且惊叹着的面容。那些画

面里的主人公们，必定是在

分秒转换的瞬间流露出了对

这座陌生小水城真挚的喜爱。

然后，我也欣喜的笑出来。

我欣喜我的家乡是如此

这般让人一见钟情。嘉陵江

也是义无反顾地纵穿小水城

最中央并向南奔腾而去。因

此，一江两岸的水韵风采便

和江南的美齐名了。四季都

郁郁葱葱的丰禾山总能和小

水城相映成趣，它巍巍峨峨

地静立于小水城偏北部，高

大的它，便自然而然成了小

水城最显著的标志。

我欣喜的是，我同样热

爱着的母校凤县中学就安静稳重地坐落于青

青翠翠的丰禾山脚下。四年的高中时光，我

在丰禾山的暮鼓晨钟声里沐浴过四个最美丽

的春夏秋冬。那样悠远的晨钟声教会我的是

每天累积一点的心平气和的心态。也就是说，

丰禾山的晨钟声让我在人生不平路上走的一

步比一步更加稳妥。

水韵小江南的夜景，我该用些什么样的

形容词勾画呢？它是那样让人如痴如醉，那

不是种华丽丽的美景，但它和诗意有关。对，

它像极了一首写不完的现代诗，这是一首

七彩的诗。凤凰湖中央的大莲花托起的巨大

喷泉被着重的写进了这首诗里。这座巨喷伫

立在那里多久了我不记得，忘不掉的便是它

总会在每晚九点钟卯足劲儿欲与丰禾山试比

高，大约半个小时的巅峰对决后，它俩基本

会平分胜负。

这首关于水韵小江南的夜景诗，我时刻

都装在脑子里。就像昨晚一样，梦里黑白意

境中那首诗焕发着七彩的光，我必定在半夜

里笑醒过。因为又是欣喜我的家乡，那座小

水城是如此的美。

水韵小江南，你为连绵不绝的秦岭披上

了最神奇靓丽的纱衣，是你让大秦岭不孤单。

水韵小江南，你让我怎样才可以把你从心头

放下呢？那办不到，我更办不到，那么，就

请继续吧，请允许我把对你的爱永久带在身

边。让我在这同样披着神奇面纱的大陕北深

深怀念你。

堡子山中读野菊
□ 提秀莲

  畅游南岐山
                                 □ 阴军锋
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