
编辑编辑：：王丽洁王丽洁 电话电话：：05320532--6698890366988903 邮箱：924225169@qq.com

06 文 化
2026年7月6日 星期一

养生健康

睡不好

不仅是没精神

一 项 发

表在《睡眠进

展》的研究指

出，睡眠不足

对 寿 命 的 负

面 影 响 仅 次

于 吸 烟。 长

期 睡 眠 不 足

或 过 多 均 会

提 升 全 因 死

亡风险，每晚

7小时是最佳

时长。

睡 眠 中

出现以下4种

异常需警惕：

1、打 鼾 伴 呼

吸暂停：可能

引发高血压、

冠 心 病 。 2、

频繁起夜（＞

3次）：提示肾

功 能 或 泌 尿

系 统 问 题 。

3、多梦易醒、

醒后疲劳：说

明 睡 眠 质 量

差，影响代谢

与 内 分 泌 。

4、异常盗汗：

排 除 环 境 因

素 后 可 能 关

联结核、甲亢

等疾病。

改 善 睡

眠质量建议：

1、规律作息：

每 日 固 定 时

间入睡起床，

周 末 误 差 不

超 1 小 时 。

2、早睡：尽量

在 22- 23 点

间入睡，降低

心 血 管 疾 病

风 险 。 3、午

睡限时：30 分

钟 左 右 为

宜 。 4、优 化

环境：保持卧

室 安 静 、黑

暗 、温 度 约

20℃，选用合

适床品。

古诗文赏析

“关关雎鸠，在河之洲，窈窕淑
女，君子好逑……”这首《关雎》中
国人耳熟能详在我所掌握的资料
以及专家们的解释中，都说这公子
哥求婚顺利，成功了。既如此，为
什么出现了“求之不得”一句？

“参差荇菜，左右采之，窈
窕淑女，琴瑟友之，参差荇菜，左
右芼之，窈窕淑女，钟鼓乐之。”也
就是说，在“琴瑟友之”和“钟鼓乐
之”的同时，女子还在河里采荇
菜。举办婚礼，总不能让新娘去
河边表演采荇菜吧？要么就是
在热闹的婚礼上，新郎一边听着
琴鼓齐鸣，一边脑子里闪现出过
去女子在河里采荇菜的场景。

如果前两种假设都不成立，
那又会是什么情况呢？是不是
可以这样理解：公子哥看中河
里采荇菜的漂亮女子，曾以某
种方式求婚，女子不说行也不
说不行。公子哥以为求婚的力
度可能不够，便从家里召来了
琴师和鼓手，沿河岸摆开阵势，
见女子又下河采荇菜，就一声
号子，琴鼓齐鸣，想用这种方式
赢得女子的芳心。（作者系中国

作家协会会员、青岛市老年大

学文史院副院长）

窈窕淑女求到了吗
刘涛

挚友黄舸，于 2026 年 6 月

25日傍晚六时溘然长逝。送别

回来，浮想联翩。人生不过百

年，倏忽一瞬，可苍天却匆匆请

走了代路、刘真骅、赵夫青、方

和亮、匡乃智等我的一位又一

位老师挚友！心情尚未平复，

黄舸先生又匆忙离世，悲夫！

好不令人心酸悲痛！

黄舸生于1948年，籍贯山

东日照，系国家一级作家。年

少随父迁居青岛求学，就读于

青岛师范。上山下乡岁月里，

他远赴青海建设兵团，在戈壁

荒漠五载，风沙荒原磨砺风

骨。返归青岛后，先后任职于

区教育局、台东区委；因其品行

文章俱佳，调入青岛市文联，历

任《青岛文学》主编、市文联创

作室主任等职。他自幼梦想当

作家，半生笔耕不辍，后终成正

果成为一名人民作家。

与一众从青海兵团归来的

本土作家一样，戈壁荒漠的野性

苍凉，深深烙印在他的文字之中。

记得2007年我告诉他，即

墨金口凤凰村有一座李秉和庄

园，是一处重要的文物保护单

位，那是个有故事的地方。他

一听说立马来了兴趣。于是我

们一帮人到凤凰古村落考察李

秉和庄园。

那天碰巧下着小雨，我们

在断墙残垣间徜徉。古朴苍翠

的蟠龙槐、争相怒放的迎春花

引人无限遐想。一阵冷风吹

来，树叶杂草窸窣作响，像是有

人在嘤嘤哭泣，也像是有人在

吟唱一支悲凉的歌。我们倾听

着，仿佛听到了这古老庄园的

诉说。黄舸说，这大庄园，我来

写。2009 年人民文学出版社

出版了黄舸创作的长篇小说

《大庄园》，至今已出版三卷

本。当时金口镇党委十分支

持，腾出房子，让黄舸安营扎

寨，深入生活，投入创作。黄舸

南上北下采访后人。2008 年

早春，在金口镇那间小屋子，黄

舸支上电脑，开始了创作。最

初，我建议他作品不要拖沓，用

电视剧的方式谋篇布局。他每

写五章，就从电脑上发给我。

我看了后兴奋地说“成功啦”。

近些年他身体日渐衰颓，我

与陈传珂时时挂念，屡屡劝他放

下文稿暂静养身体。可他依旧

不肯搁笔，接连完成《名画》《迈

克伦堡之恋》两部长篇新作，还

托付我为两部书稿作序。

今年春节我和传珂去看

他，他住在某医养结合敬老院，

没想到他竟然严重衰弱，已无

法正常进食！我们劝他坚强起

来，春天一切就会好，他高兴地

点点头。

没想到他就这样走了，走

完了平凡却丰盈的一生之路。

他没有惊天动地喧哗声势，也

未曾博取万众瞩目，只带着半生

伏案写作的辛劳清苦，怀揣着对

家庭亲人、对亲朋挚友和对美

好世界深深的眷恋，安然落幕

走进了历史，融进浩瀚星河。

故人虽已远去，但文墨长存，

情谊永念，黄舸先生千古！

（作者系青岛市文物局原

局长、文史专家、作家）

“人民作家”黄舸——

半生笔耕不辍 照亮浩瀚星河
魏书训

黄舸黄舸


