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武国忠
教你睡个养生觉

□晚报记者 杨宜锦

由团市委和郑州晚报联合举办，集传
统养生学精髓于一炉的中医专家武国忠
主讲的“晚报大讲堂”活动——“听大师讲
养生之道”专题讲座，将于6月13日下午3
时在市青少年宫举行，目前活动仍在火爆
进行中，凡现在通过本报文体中心订阅一
份郑州晚报，就可免费获得一本价值 32.8
元的养生书《黄帝内经使用手册》和武国
忠养生讲座门票两张。

武国忠建议“睡前泡脚搓脚”
失眠困扰了很多读者，昨日针对这个

问题记者特意联系了武国忠大夫。电话
中武国忠表示，在冬天失眠患者睡前最好
在泡脚之后再搓搓脚，用手心对着脚心搓
300次，起到水火既济的作用，既能养心又
能安眠。此外，还可以叫家人之间互相捏
捏后背，使气血充足起来，人舒服了，就能
慢慢入睡了。

武国忠称，人的一生有 1/3 的时间是
在睡眠中度过的，好的睡眠是幸福人生
的开始。但也有很多人晚上能很好地
入睡，但是早上四五时莫名地就会醒过
来，醒来后大脑很清醒，这时候可以起
来看会书或者锻炼一下身体，这样一天
都会精力充沛，千万不要再睡“回笼
觉”。从中医角度来看，“睡多神昏”，如
果睡多了，反而会一整天精神不好，总
觉得疲惫。

在三个地点订报能参加活动
从即日起，读者只要在本报文体中心

订阅一份全年《郑州晚报》，即可免费获得
武国忠养生讲座门票两张和价值 32.8 元
的武国忠的养生新著《黄帝内经使用手
册》一本。咨询电话：0371-67655508、
13838146023、13523532206，订报时间每
天 15：00～23：00，订报地址：郑州市陇
海西路与文化宫路交叉口郑州日报大
厦 204 室。为了方便读者，本报在黄河
路与经八路交叉口新建文影城 4 楼设
立了一个订报点，每天 10：00～21：00
读者也可在新建文影城参加订阅《郑
州 晚 报 》 活 动 ，咨 询 电 话 ：
13526583993。 从 今 天 开始，喜爱逛街
的读者朋友也可在位于大上海城 6 楼的
奥斯卡国际影城参加这个活动，活动时
间 为 ：10：00～22：00，咨 询 电 话 ：
62001188、62001288。

《蜀绣》唯美唱出成都蜀绣历史
近日，李宇春亮相成都非遗节，在郫县安靖

镇分会场被授予了蜀绣之乡传播大使的重任，
而担任李宇春新歌《蜀绣》歌词创作的则是签约
天娱传媒的 80 后代表作家郭敬明。这首《蜀
绣》在前日亮声后随即受到粉丝极大追捧，目前
已成为一首热门歌曲。

“芙蓉城三月雨纷纷/四月绣花针/羽毛扇
遥指千军阵/锦缎裁几寸……”郭敬明的歌词，
只能用“唯美”和浓郁的“中国情成都风”来形
容，歌词通过一个成都绣娘的视角，巧妙地将蜀
绣的历史铺陈开来：成都历史上，蜀绣在唐代曾
发展到巅峰，绣制的大唐牡丹图作为国粹上
贡。同时将绣娘对刺绣、丈夫和家国的深情融
入其中，歌词大气又感人至深。歌曲的曲调婉
转悠扬，与李宇春时尚的唱腔形成呼应。

小四写词倾心创作曾四易其稿
前日晚，记者与郭敬明的经纪人取得联系，

得知小四当晚在北京有一个会议，正在上海飞
往北京的航班上。对于这首《蜀绣》，经纪人告
诉记者，郭敬明公司的工作人员都非常喜欢听，

“办公室的电脑里，整天放的就是这首歌，大家
真的是百听不厌”。记者从相关工作人员处获
悉，为《蜀绣》作词，郭敬明投入了大量的心血。
接到创作任务后，郭敬明十分高兴和重视，他

说，蜀绣是家乡的文化瑰宝，又是国家级非物质
文化遗产，能够振兴蜀绣产业是每一个家乡人
的心愿，于是把手上正忙着的其他工作放下，优
先投入到了《蜀绣》的创作中。“大的修改共有4
次，每一次修改完成后，他都会约集北京、上海
的音乐人听取意见。李宇春尽管人在上海忙于
拍摄电影《十月围城》，但也参与了每一次修改
意见会”。

网友赏析“小四也可以这样古典”
80 后作家郭敬明一直以时尚前卫的形象

示人，但《蜀绣》却用词唯美、古典。在歌曲面世
后，网友们便展开了一场在郭敬明歌词中寻找
古典诗词原型的有趣活动。

百度贴吧中，网友“天下熙熙往来风”对
这首歌逐句分析：“看铁马踏冰河”借用陆游
诗“夜阑卧听风吹雨，铁马冰河入梦来”，“万
物为谁春”应该是引自纳兰性德的词《画堂
春》“相思相望不相亲，天为谁春？”而“红
尘千帐灯，山水一程风雪再一程”是从纳兰
性德的《长相思》词里裁出来的，“山一程，
水一程，身向榆关那畔行，夜深千帐灯”，

“雨纷纷……行人欲断魂”是源自杜牧脍炙人
口的《清明》。网友们纷纷表示，在《蜀绣》中
看到了一个和以前完全不一样的小四，原来
小四也可以这样古典啊！ 华西

银环原型：我们村来了36人
一大早，前来参加杨兰春遗体告别仪式

的各界人士就赶到了殡仪馆。殡仪馆大厅
前，“朝阳沟人永远怀念杨老先生”的挽幛分
外 醒 目 ，落 款 是“朝 阳 沟 支 部 朝 阳 沟 村
委”。《朝阳沟》中“银环”的原型、已是满头白
发的赵银环抹着泪说，上世纪 50 年代，杨兰
春到她们村体验生活，那时杨兰春和大家同
吃同住同劳动，一点知识分子的架子都没有，
一心一意和群众在一起。3 日下午村里得知
杨兰春病逝的消息后，很多人都要争着来郑
州送他一程。“我们都没敢在村里公开广播这
件事，就这还来了 36 个人。”赵银环说，现在
正是农忙季节，但大家自愿放下手中的活儿，
早上 5 时就从登封出发了。

老友挥泪告别杨兰春
上午8时，遗体告别仪式正式开始。此时，

大厅内响起了《朝阳沟》中“银环”演唱的“下山”
唱段：走一步看一眼我看也看不够，挪一步一
滴泪气塞咽喉……人们抹着泪，一一走向杨兰
春，用泪眼再看一眼这位老领导、老朋友、好
兄长……前来吊唁的人们已经泣不成声。本

来身体就不好的高洁、王善朴等人不顾家人
的劝阻执意要来送送杨兰春。王善朴摇晃着
记者的手激动地说：没有杨兰春就没有《朝阳
沟》，没有杨兰春就没有我王善朴，我一定要
来送送他。

传记未出人已离去
省委宣传部、省文联、省文化厅的领导和各

界人士一起向杨兰春作最后的告别。中国剧协
发来的唁电对杨兰春在中国现代戏创作中做出
的重大贡献给予了高度评价，认为他的去世是
我国戏剧事业的重大损失。著名编剧林曾信告
诉记者说，他和人合写了一本书，名字叫《朝阳
沟的“娘”——杨兰春传》，邀请著名戏剧理论家
郭汉城写的序。可书还没出版，杨兰春已经去
世了，好在部分章节他已经过目了。

两个朝阳沟争留遗照
昨天，河北武安县朝阳沟村的乡亲，也赶到

了现场，吊唁他们的老乡杨兰春。“我们武安因
为杨兰春而骄傲。”见到记者，武安朝阳沟村郭
村长情绪激动，因为杨兰春，这个村从原来的列
江村改名为朝阳沟村，杨兰春去世，对家乡父老
来说，也是不小的打击。

因《朝阳沟》而定名的两个朝阳沟村人，在
杨老的追悼会上除了告别杨老，两个村之间也
引发了一些“争议”。“父亲那张伏案工作的遗
照，两个朝阳沟村都想带回去保存，最后我找到
一家加急洗照片的店一小时内洗好，做好这幅
照片，武安朝阳沟村的才放登封朝阳沟村的人
回去。”杨兰春的儿子杨光告诉记者。对于戏迷
和乡亲们对父亲的喜爱，杨光希望通过媒体表
示自己的感谢。

骨灰分撒两个朝阳沟
杨兰春的家属告诉记者，根据杨老的遗嘱，

杨兰春的骨灰将分成两部分，一部分要撒到登
封“朝阳沟”，因为这是他当年创作的地方；另一
部分，要撒到河北武安朝阳沟，那片土地是杨兰
春出生的地方。对杨老“骨灰一半撒在登封朝
阳沟，一半撒在家乡武安”的遗愿，两个朝阳沟
村都感到非常荣幸，他们也都表示将专程来迎
接杨老的骨灰回村安息。

“我口问心心问口，满眼的好庄稼，我难舍
难丢。朝阳沟今年又是大丰收，人也留来地也
留。”《朝阳沟》仍在大厅回响，杨兰春的名字也
将永被铭记。
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网友热捧郭敬明新古典歌词

《蜀绣》成热门歌曲
近日，当“绣娘”李宇春唱响由川籍

作家郭敬明作词的歌曲《蜀绣》时，顿时
引发现场观众、游客、“玉米”的一阵欢
呼。目前，这首《蜀绣》受到了粉丝的极
大追捧，已经成为热门歌曲。有网友听
后感叹：“原来小四也可以这样古典！”

“我往哪里去我
往哪里走，好难舍好
难忘的朝阳沟。”昨
天，伴随着《朝阳沟》
的唱腔，杨兰春遗体
告别仪式在郑州殡
仪馆举行。

晚报记者 杨宜锦/文
晚报记者 白 韬/图


