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月 中 日 血 溅 百 步 溪

迷离子来到百步溪后，唐明珠提心吊
胆，怕他说起那日落花谷之事，但是迷离子
没说话，来到唐宅后，只跟先到的松风道
长、南山一剑、唐至刚寒暄了两句，然后闷
坐一旁，默然无语。唐至刚心中虽有疑惑，
但到了生死关头，他心中一片慌乱，也没有

出言询问。唐明珠暗暗地松了口气。
月到中天，大门微微一响，七个人闻声

同时一震，目光都移到大门处，只见那扇红
漆大门，缓缓地推开，一个身长玉立的少年
走了进来，正是朱比南。他步履镇静，面色
冷峭，有一种蔑视一切的狂傲；但在众人面
前停住后，那拱手问礼的姿态，却又是那样
的恭谨。

朱比南见礼后，问道：“就你们几位
吗？”

摘星追魂缓缓点头，回答道：“没有别
人了。”

朱 比 南 向 众 人 扫 了 一 眼 ， 冷 冷 地
说：“在下再次言明，摘星追魂今日必死，
其他与摘星追魂有亲属关系者，或请别人助
拳，或自己亲手来过招，只要在朱某手下能
过三招，便可免他一死。请开始吧！”

松风道长和南山一剑不由对视一眼，他
们纵横江湖数十年，还没见过如此狂妄的少
年人。但凭摘星追魂的功力，还请他们三个
来助拳，少年狂傲必定身负过人的本领，所
以听了他的口气，不以为然，但毫无轻视之
心。

迷离子吃过亏，听了少年的话，默不作
声。他很清楚，要想在这少年手下过三招，
确非容易。

唐盛岳和宋淇那日虽被人家掌风震剑，
自知功力不敌，但少年之人血气方刚，在三
位前辈面前，被人如此轻视，哪里忍受得
了，怒喝一声，双双擎剑在手。

唐至刚知道他俩出手，连半招也过不
了，就得毙命于朱比南手下，于是一声呵

斥，将二人喝退。
朱比南见状，微微一笑，向唐至刚一招

手，说：“你过来，我有话问你。”
摘星追魂走过去，离朱比南没有一丈的

距离，站住，问：“朱兄有什么话要问，老
夫知无不言。”

朱此南沉思一下，身子稍动，离摘星
追魂只有一尺的距离，身子前顷，到他的耳
旁，轻声问道：“你请来这三位助拳的，在
血指书上签过名吗？”

摘星追魂摇摇头，说：“他三人均无参
与当年之事。”

朱比南犀利的目光盯着他的眼睛，好一
会，才说：“你要是骗我，将以最残忍的手
段向你全家报复！”

摘星追魂说：“老夫今日必死，也管不
了他们，又何必骗你！”

“我还是不信！”摘星追魂惨然一笑，
说：“既如此，朱兄看着办吧，不过，将来
必有后悔之日！”

朱比南缓缓离开摘星追魂，向那三位一
拱手，说声：“三位助拳的朋友，请来与在
下过招！”

迷离子、松风道长和南山一剑，不约而
同，一声轻啸，长身而起。

朱比南徐徐道：“三位不妨联手齐上，
三招一过，唐至刚家人徒儿，均可免死。”

迷离子也不答言，大喝一声，一掌向
朱比南面上扑去。他分明是想报那一耳光之
仇。松风道长和南山一剑，与朱比南虽没
有结过梁子，但这次助拳关系着老友一家性
命，所以迷离子出手之后，二人即刻施展自

己成名绝技，想出手一击，合三人之力，将
朱比南制住。

这三人都是江湖上成名的人物，个顶个
是拔尖的好手，三人合力，威力之大，无与
伦比。一时间，院子里凭空卷起一阵大风，
房屋却在微微颤抖。

朱比南并没有还手，等他三人掌风将
到来时，他身形微动，躲过这一击，口中轻
吐：“一招了！”

松风道长大吼一声，双指疾点对方身上
三大穴道，同时左腿起处，踢对方下盘。

南山一剑抽出背后长剑，一招“游龙挂
尾”疾向朱比南腰间刺去，一招化三式，剑
尖吐出流星的剑花。

而迷离子更猛更疾，双掌齐出，指向朱
比南背后三道大穴。

三人联手，上、中、下全都控制住了，
即使朱比南武功绝世，也挡不住这雷霆一击！

可是朱比南毫无惧色，长笑一声，飞身而
起，一跃飞起三丈，左脚尖又在右足上一点，
又拔上两丈，然后轻飘飘落在三人围攻圈外。

他轻笑一声：“两招了！”
三人合力一击失手，不由大惊失色，这少

年武功绝学，远比他们想象得要高出数倍！第
三招，是关键的一招，也是最后的一次机会。
唐家老少一家人的性命系在这最后一击上！

正当三人联手再击之时，朱比南突然仰
天狂笑起来，声如冰山崩溃，石沙磨铁。笑声
未绝，只见松风道长面如死灰，跌坐在地，南
山一剑双目圆睁，气喘如牛，最惨的是那迷离
子，狂吐一口鲜血，双手掩耳，目光散乱。
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现代白领的大多数工作时间是在电脑前度过
的，这种长时间近距离用眼极易引发视疲劳。很
多人认为，视疲劳只是眼睛累了，只要休息一下
就好了。殊不知，视疲劳有可能是众多眼部和全
身疾病的重要表象。若长期得不到改善，会引起
视力下降、近视与老花眼年龄提前等。大家不妨
尝试以下两套眼部训练，能有效缓解视疲劳。

动作1：斗鸡眼训练（如图1）。
动作要领是：先举起食指置于正前方，慢

慢靠进鼻子，停在两眼中央，让眼睛做斗鸡眼动
作，维持10～20秒不动。然后，食指慢慢远离，
再慢慢靠近，眼睛随着食指，一下变成斗鸡眼，
一下恢复正常，来回约10次。

这套动作的原理即远近调节，就像照相机对
焦一样，让睫状肌一下看远，一下看近。斗鸡眼
能有效训练内直肌和睫状肌。因为，看近处时眼
睛要会聚，同时，睫状肌会收缩、瞳孔变小，眼
科通常用这种方法来矫正儿童外斜视问题。一般
人可用斗鸡眼训练来转换睫状肌的松紧度。

动作2：眼球画圈（如图2）。
动作要领是：取坐姿，手臂伸直在前方画大

圈，在脖子不转动的同时，眼球跟随指尖转动，
做2～5次后，再换左手画圈。也可以画三角形、

正方形或星形，尽量让眼球可以上下左右活动。
长时间阅读、看电脑及手机等，仅用到局部

眼球周围的肌肉，这套眼球画圈动作可以让平时
少用的眼部肌肉伸展开，有效缓解视疲劳。

当然，眼球操的最大意义在于，提醒大家适

时地让眼睛休息下。保护视力，规律运动，才是
养眼护脑的最好方法。

（人民网--来源：《生命时报》--林慧淳 
摘自台湾《康健》杂志）

练套眼球操，消除视疲劳
台湾台北市立联合医院副总院长 翁林仲

据美国“合众国际社”最新报
道，老年人应多食用3种食品，它们
有助于增强大脑功能和保持思维敏
锐，从而起到预防认知障碍症的作
用。

一、油性的沙拉酱。这种沙
拉酱有助于保持大脑功能的健康，
因为存在于油性沙拉酱中的维生素
E是一种强效抗氧化剂。抗氧化剂能
够避免神经元（在大脑和人体其他
部位之间传递信息的神经细胞）被
氧化，从而防止或延缓大脑受到损
伤。维生素E能够延缓中度至重度认
知障碍症患者记忆力丧失的进程。

二、甜菜汁。虽然很多人并不把甜菜汁作为
最喜欢喝的饮料，但近期研究显示甜菜汁有助于
抵御认知障碍症。存在于甜菜根中的硝酸盐通过
扩张血管而让血液和氧气在人体内得到更好的流
动。尤为重要的是，硝酸盐能促进血液流向大脑
的额叶部位，从而起到预防认知障碍症的功效。
其他富含硝酸盐的食物包括菠菜、芹菜和卷心菜。

三、鸡杂。鸡杂（包括脖颈、心脏、鸡胗和
肝肾等）虽然难登大雅之堂，但它含有大量的维
生素和矿物质。2010年发表在《神经病学期刊》
上的研究成果表明鸡杂中含有的维生素B12有助
于保持大脑思维功能敏锐。

（人民网--来源：《生命时报》--聂杰）
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大葱炒鸡杂

吃饭玩手机坏处不少。据路
透社1月2日报道，美国明尼苏达大
学护理学院儿童和家庭健康促进研
究中心的学者发现，如果父母允许
孩子在就餐期间使用电子设备或看
电视，那么孩子往往营养不良，家
庭沟通氛围也较差。

研究人员选取了1800多名父
母，询问了在家庭就餐期间电子产
品的使用状况；家长是否限制孩子
使用手机；以及父母是否认为家庭
聚餐是非常重要的事。之后还让孩
子们判断家庭的沟通氛围如何。

研究结果显示，女孩比男孩更

有可能在就餐期间使用电子媒体，而
且孩子对电子媒体的使用频率会随着
年龄的增长而增加。就餐期间使用电
子媒体的情况更常见于缺乏沟通氛围
的家庭中。此外，吃饭常用手机的孩
子更喜欢喝甜饮料，对蔬菜沙拉、水
果、牛奶等的摄入量不足，容易导致
孩子营养不良。研究者认为，过多地
将注意力放在吃饭以外的事情上，很
容易导致摄入的食物单一且营养结构
不合理。因此研究者建议，父母应限
制孩子在就餐时对电子产品的使用。

（人民网--来源：《生命时报》
--荆璐）

美国最新研究显示：吃饭玩手机，营养不良

吃饭玩手机会得意忘形

据英国《每日邮报》2014年
1月8日报道，伦敦大学教育学院
的学者发现，给幼儿播放古典音
乐――如贝多芬（Beethoven）
和莫扎特（Mozart）――能提高
他们的注意力和自律性，而作曲家
（拉威尔、肖斯塔科维奇和门德尔
松）的演奏曲目还能提高儿童的听
力技能和社会技能。

伦敦大学教育学院教育与音
乐心理学教授苏珊•哈勒姆，对
参与“阿波罗音乐项目”的7～

10岁儿童进行了测评，这些儿童是伦敦东
区26所小学的4500名学生和2.2万名参
加了音乐会的学生。该教学计划向学校提
供每周六节的音乐课程，学生有机会体验
到不同的乐器、音乐概念和参加正式的音
乐会。音乐家为孩子所听的音乐进行了辅
导。测评结果显示：参与这一音乐项目的
儿童在听力、音乐知识、注意力、发音、
自我约束性、个人技能、社会技能和语言
学习能力方面都得到了明显提升。

研究者认为，音乐对人大脑的发育
具有十分重要的帮助作用，特别是古典音
乐。孩子在幼年及童年期多接触古典音乐
十分必要。
（人民网--来源：《生命时报》--臧恒佳）
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古典音乐演唱会

在中国重庆市潼南县米心镇龙王村，记者见到了
101岁的老人赵梁氏。她的好记性在当地尤为出名，至今
还能流利背诵《女儿经》、《三字经》以及《天生物》等
国文。为了证明这一点，她还当着记者，即兴背诵了一段

《三字经》：“人之初，性本善；性相近，习相远……”
她面色红润，身体微胖。家里人手不够，她还能

帮着切猪草，下地摘南瓜，做些力所能及的家务活。
据老人自己介绍，她之所以能长寿，有三方面的原因：

一是与遗传基因有关。她说：“我姐妹都是寿
星。大姐活了100岁，二姐活了102岁，三姐活了
86岁，我是老四，比他们寿命还长一点，今年已经
101岁了，根据目前身体状况看，再活几年没问题。”

二是心态乐观，老人与世无争，心胸宽阔，会自
己找乐子。赵梁氏特别爱听挂在墙上的小广播，有时
候还能跟着喇叭学唱简单的歌曲，还喜欢看电视，尤
其爱看少儿节目。

三是老人的胃口特别好。“我母亲一点也不偏
食，家里煮啥，她就吃啥，从不要求我们给她开小
灶。”赵梁氏的小儿子赵定瑞说。“她特别喜欢吃
肉，一顿能吃一蒸笼糖肉。”

（人民网--来源：《生命时报》--何君林/李代良）

长寿明星：101岁，能背《三字经》

赵梁氏老人（右）和来访者聊天。
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