
排挤忠臣

陈后主免去陈叔坚在朝廷的职务，由江总代
替。江总是江南名士，才华横溢，诗词歌赋无一不
精。他每日里只是陪后主饮酒赋诗，所以他把机
要杂事全交给右卫将军兼中书通事舍人司马申去
做。司马申有智谋、善决断、得心应手，但也因权
势熏天作威作福。凡忤己者，必以微言诋毁；附己
者，必以机缘而进之。因此，朝廷内外都不敢逆其
意旨。只有托孤重臣毛喜自恃朝中元老，从不阿
从司马申。这让司马申十分不爽。陈叔宝想提拔
毛喜为仆射，司马申恨其不附己，便从中作梗，对
后主说：

“毛喜是我的妻兄，但我不能以私情忘陛下之
公，先前高宗时毛喜曾说陛下有酒德，并请逐去陪
陛下喝酒的官宦，难道陛下忘记了吗？”

后主听了司马申的话后，记起毛喜确实说过
自己的坏话，就不再提拔毛喜了。

陈后主被砍后，经精心调养，创伤痊愈，非常
高兴。特地在后殿设宴庆祝，召江总及文武百官
赴宴。宴会上，后主带头展乐赋诗，群臣也都亦步
亦趋，互相唱和。后主突然发现毛喜独坐一旁，默
默无语，即令毛喜近前赋诗唱和。毛喜因其时宣
帝灵柩安葬不久，距大丧不过一年，对后主无节制
的欢宴不满，又不好劝谏，所以独坐一旁。听后主
叫自己，便慢吞吞地起身，来到后主面前，还没说
话，却又佯作心痛，倒在御座阶下。后主大为扫
兴，即命左右将毛喜扶出后宫。到了明天，后主酒

醒后，怀疑毛喜不满自己的所作所为，对他十分不
满，对江总说道：

“朕真不该召毛喜参加昨晚的宴会。他实没
病，却装病，不过是阻我欢宴，不赞成我罢了。如
此奸诈，实在可恨！”

江总听了，没什么反应。见江总不表态，后主
对一旁的司马申说：

“毛喜这个人负才使气，真该想个办法治治
他。前时杀始兴王伯茂，都是毛喜谋划，我想把他
交给鄱阳兄弟，让他报杀兄之仇，你看怎样？”

司马申最善于揣摩后主的心意，听了这话应
声道：

“既然毛喜终不能为陛下所用，就可以按照您
说的去做。”

不料右卫将军傅縡在一旁反驳道：
“陛下不能这样做，如果让鄱阳兄弟报仇，那

么将置先皇于何地？”
陈后主闻言呆了半晌，说道:

“那就让他到一个小郡，不许他过问政事便

了。”
说完，即诏令谪毛喜为永嘉内史。后主又废

掉了一个元老重臣。
毛喜虽然被傅縡一言所救，但傅縡自己不久

却遇到了大祸。傅縡文章典丽，词理优洽，是当时
著名的文士，然性格倔强，恃才傲物，直言不讳，不
太合群，遭很多人怨恨。施文庆和沈客卿因与傅
縡有矛盾，便诬陷他受高丽使者的贿赂。后主大
怒，就命人把傅縡抓入狱中。傅縡禀性刚直，于狱
中上书后主，内中指责后主酒色过度，宠溺下人，
有“东南王气自斯而尽”之语。

后主见书，勃然震怒，过了一会儿，怒气稍消，
派人传口谕对傅縡道：

“朕欲赦免你，但你能改过吗？”
傅縡神情严肃，挺着脖颈亢声道：

“臣心如面，臣面可改，则臣心可改！”
后主听了这话十分恼怒，即令宦官李善庆穷

究其事，不久将傅縡赐死在狱中。

贵妃狎客得宠

自陈叔坚、毛喜、傅縡等大臣相继被贬谪杀
戮，陈朝谏官皆若摆设，无人进言。陈后主越加恣
意妄为，无所顾忌，每日除了饮酒赋诗，就是做些
风流韵事。

陈后主令在光昭殿筑起临春、结绮、望仙三
阁，各高数十丈，绵延数十间。其窗户壁木、横楣
栏槛均用沉檀香木制成，又饰以珠翠；内设宝床宝
帐一切服玩，皆瑰奇珍丽，光怪陆离，人间少有。
每当微风吹至，珠卷帘动，香飘数里。再有旭日初
照，五颜六色，光澈后庭；华灯初上时，流光溢彩。
远远望去，如蓬莱仙境，又如玉皇大帝的凌霄宝
殿，令人叹为观止。阁下又积石为山，引水为池，
杂植奇花异草，非常幽雅艳丽。陈叔宝自居临春
阁，张贵妃居结绮阁，龚、孔两贵妃居望仙阁，三阁
用复道相连，以便往来。另外，后宫里还有王美
人、李美人、张淑媛、薛淑媛、袁昭仪、何婕妤、江修
客，都受到陈后主的宠爱，也都经常到三座楼阁上
游玩宴乐。陈后主又任命宫女中有文才的袁大舍
等人为女学士。

尚书仆射江总虽然担任宰相，但并不亲自处
理政务，每天都与都官尚书孔范、散骑常侍王瑳等
文士十余人侍奉后主在皇宫后庭游玩宴乐，被称
为“狎客”，玩乐时不讲君臣尊卑次序。陈后主每
举办酒宴，就让诸位妃嫔、女学士和江总等狎客一
起赋诗，互相赠答，然后挑选其中特别艳丽的诗
作，谱以新曲，再挑选宫女千余人练习歌唱。其歌

曲《玉树后庭花》、《临春乐》等，大都是赞美诸位妃
嫔的美丽容貌。君臣饮酒酣歌，昼夜作乐，以为常
事。其中《玉树后庭花》是陈后主赞美宠妃张贵妃
的，极尽艳丽之能事。歌词是这样写的：

丽宇芳林对高阁，新妆艳质本倾城。
映户凝娇乍不进，出帷含态笑相迎。
妩姬脸似花含露，玉树流光照后庭。
花开花落不长久，落红满地归寂中。
张贵妃名叫张丽华，家本世代为兵。本是龚

贵妃的侍女，陈后主对她一见钟情。她得到陈后
主的宠幸后，生下了皇太子陈深。张贵妃的一头
秀发长约七尺，油光发亮。她又聪明颖慧，神采飞
扬，举止优雅，每当她顾盼凝视时，更显得光彩照
人，映亮左右。张贵妃善于体察陈叔宝的心意，向
后主引荐漂亮的宫女，因此后宫妃、嫔、宫女都对她
感恩戴德，竞相在陈后主的面前赞美她。她又擅长
祈祷鬼神的厌魅之术，经常在后宫中进行各种不合
礼制规定的祭祀，聚集女巫伴着音乐跳舞，装神弄
鬼。陈后主沉迷玩乐，懒于处理政事，朝中百官大
臣有所启奏，都有宦官蔡脱儿、李善庆呈进请示。
后主就靠着松软的隐囊，让张贵妃坐在他的膝盖
上，两人一起审批奏表，裁决政事。凡是蔡脱儿、李
善庆没有记住的、没有汇报的或汇报时杂乱无章
的，张贵妃都能逐条加以分析，没有遗漏。张贵妃
经常参访了解皇宫外面发生的事情，外面的一言一
事，张贵妃都能事先知道，然后告诉陈后主，因此更
加受到陈后主的宠爱，远在后宫诸位妃嫔之上。

（待续六十三）
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家里有一箱饮品，也不记的是谁串门提来的，和两箱牛奶摆
在一起，包装都很高大上，也看不出什么区别，也不知道哪个贵
哪个便宜。一日晚饭后，我看到这箱饮品外包装上醒目地标识
为“中老年无蔗糖乳味饮品”，心想，这不正适合我的年龄段吗？
何况我的血糖也有点高。于是就打开箱子，取了一盒，插上吸管
尝了一口，本以为应该有牛奶的乳味，喝到嘴里的却是一股怪怪
的糖精加多了的味道，齁嗓子，心想这是啥饮品？太难喝了。

于是，赶紧找来老花镜戴上，仔细查看盒身上的营养成分，

越看越觉得好笑：该饮品每100毫升中能量含0%、脂肪含0%、碳
水化合物含0%，只有钠占2%，这不相当于喝淡盐水吗？就是淡
盐水喝起来也不会这样难以下咽。儿子正好下班，问我笑什
么？我拿着饮料盒指着上面的一个个0％叫他看，他也忍不住笑
了。我再仔细看它的配料表：水、全脂乳粉、食品添加剂（羧甲基
纤维素钠、黄原胶、柠檬酸、乳酸、柠檬酸钠、山梨酸钾、安赛蜜、
甜蜜素、三氯蔗糖）、食用盐、食用香精、蔗糖添加量0g。琢磨半
天，这不就是叫喝一肚子添加剂吗？好多添加剂咱连名称都叫
不上来，更不知道喝下去对人身体有无伤害、有多大的伤害？还
不如直接喝凉开水呢？当然人家说里面含有全脂乳粉，咱也不
知道全脂乳粉为何物？含量是多少？网上搜一下方知：全脂乳
粉通常是指单纯以牛乳或羊乳为制作原料的粉状制品。全脂乳
粉中一般不含其他添加剂，能够保持牛乳或羊乳中原本的营养
成分，含有较多的蛋白质、脂肪、乳糖、维生素d等营养成分。全
脂乳粉中的脂肪和蛋白质含量较高，胆固醇含量较低。对预防
冠状动脉粥样硬化、抑制胆固醇的吸收有一定的帮助。又寻思
了半天，全脂乳粉对人身体还是有好处的，起码里面的蛋白质、
脂肪、乳糖、维生素d都是我们身体新陈代谢必须的营养成分，
这盒饮品的配料表里既然含有全脂乳粉，那么为什么营养成分

表里，能量、蛋白质、脂肪、碳水化合物都是0%呢？这不自相矛
盾吗？你既然加了全脂乳粉，哪怕只加1‰，蛋白质、脂肪含量也
不会含0%，既然蛋白质、脂肪均含0%，那就证明生产厂家丝毫没
加全脂乳粉，证明生产厂家睁着眼睛说瞎话，证明厂家老板厚着
脸皮、黑着心肠糊弄消费者。当然，人家也有实在的一方面，就
是蔗糖添加量0g，直接署名“中老年无蔗糖乳味饮品”、“专注国
人健康”、“全程品质保障”，对于大多数血糖升高的中老年人来
说，“无蔗糖”是一个不折不扣的诱惑或陷阱。其实，你还不如加
点蔗糖呢，蔗糖也有一定的营养价值，喝到嘴里还能甜到心里，
这下倒好，分毫不加，多么节省成本，全脂乳粉说加却无，又节省
了不少成本，只加了盐和添加剂，既能防止凉水变馊，又能最大
限度地降低成本，还能明目张胆地获取高额利润，真是“从南京
到北京，买的不如卖的精”。

社会上确实有昧着良心掺假的不法商贩，比如往酒里兑水、
往奶里掺水，这显得都小儿科了，谁也比不过这家饮品厂直接卖
水，还不是卖纯净水、凉白开，而是卖添了9种添加剂的（当然这
是人家明说的，另外还有没有，咱就不得而知了）冠名“中老年无
蔗糖乳味饮品”的“水”，这个利润比卖白开水可高多了。还“专
注国人健康”，也就是糊弄本国的老百姓吧，让你“专注世界健
康”你也没那个本事，你能走出国门吗？就是能，脚刚迈出国门，
头就会被国外相关部门打地鼻青脸肿，到时候不但不能为国家
争光，反而给国家丢脸，甚至让国家出面给你擦屁股。这“全程
品质保障”也不知保障的是啥？不是广大消费者的身心健康，而
是生产厂家盆满钵盈的利润吧？也不知道产品生产标准是怎么
执行的，产品是否合格是如何检验的。面向广大中老年人或许
是厂家的一个精明的噱头，中老年人即使喝了，短时间内身体也
无大碍，毕竟他们还吃其它五谷杂粮，一时半会也未必生病，即
使生了病也很难赖得上它，人家有执行标准的。可是如果婴幼
儿喝了就很难说了，身体不适又不会说，又不会吃其它食物，喝
出一些营养不良甚至大头娃娃来也不是危言耸听的事，毕竟十
几年前就有过“三鹿奶粉”的沉痛教训，所以人家就避开这个坑，
不生产“婴幼儿乳味饮品”，只生产“中老年乳味饮品”，高，实在
是高！可是，少年儿童分辨率低，身体器官发育不健全，正是长
身体的时候，又经不住诱惑，一旦喝了或长此以往喝得久了，有
百害而无一利，等到身体喝出了这样那样的毛病，后悔晚矣。毕
竟孩子们是家庭的希望、祖国的未来啊。

大多数中老年人都经历过苦难日子，节俭了大半辈子，啥也
舍不得吃，啥也舍不得扔，我也不例外。一盒饮料刚喝了一口，
还能扔了吗？再说人家有执行标准 GB7101，皱起眉头想继续
喝，儿子说，啥东西啊你还喝？如果喝出病来去医院打针输液，
更得不偿失了。说完，便把我没喝完的那盒饮料扔在刚打开的
箱子里，提起箱子直接扔到了楼下的垃圾桶里。我发现了这种
饮品的猫腻，不再喝这种劣质饮品了，其他中老年朋友会不会上
当？所以写下这篇小文，提醒各位朋友，购买食品、饮品、保健药
品等等，一定要睁大眼睛，拿不准的别图便宜盲目购买，别叫人
家天花乱坠地一番说教给洗了脑，我们中老年群体正是某些不
法商家的活靶子呢，捂紧自己的钱荷包，别傻乎乎、乐呵呵地伸
着脖颈任人宰割还帮人数钱呢，不管自己买的还是别人送的，凡
是入口的，提前戴上老花镜，好好看看生产日期、保质期、配料表
和营养成分表，有些饮品还真不如咱自己烧的白开水健康有营
养呢！市场上琳琅满目、冠冕堂皇的饮品多的是，难道只有俺今
天发现的这一种是劣质的吗？不可能吧？

但愿我是无事生非、杞人忧天。 作者系区退休教师

在这个充满不确定性的时代，我们常常被未来的忧
虑所虑所困扰。你是否也习惯在此刻为下一刻透支情绪？

心理学研究发现，人类90%的焦虑源于对“未发生之
事”的过度想象。凌晨三点，你在床上翻来覆去，脑内小剧
场比《甄嬛传》还精彩：明天的会议发言明天的会议发言，，会不会被会不会被
老板骂成筛子老板骂成筛子？？孩子还没考试孩子还没考试，，你已经脑补出他你已经脑补出他
成绩下滑被老师约谈的画面成绩下滑被老师约谈的画面。。房贷如巨石压心房贷如巨石压心，，
每月还款日成了悬在头顶的达摩克利斯之剑每月还款日成了悬在头顶的达摩克利斯之剑，，梦梦
境都被利息计算的数字填满……其实境都被利息计算的数字填满……其实，，这些担忧这些担忧
大多从未发生大多从未发生，，却已耗尽你的心力却已耗尽你的心力。。

你把未来可能出现的困难你把未来可能出现的困难、、挫折挫折、、变故变故，，提前提前
拿到现在来拿到现在来““体验体验””，，让本该平静的当下被各种让本该平静的当下被各种

““如果……怎么办如果……怎么办””填满了填满了。。忧虑并不能改变未忧虑并不能改变未
来来，，它只能消耗我们的现在它只能消耗我们的现在。。提前预支焦虑提前预支焦虑，，就就
像背着一袋石头爬山像背着一袋石头爬山，，越背越重越背越重，，而山顶却永远而山顶却永远
遥不可及遥不可及。。与其让明天的落叶砸中今天的自己与其让明天的落叶砸中今天的自己，，
不如学会清扫眼前的尘埃不如学会清扫眼前的尘埃。。

活在当下：解决焦虑的良方

丘吉尔在暮年时曾顿悟丘吉尔在暮年时曾顿悟：：““当回望所有的忧当回望所有的忧
虑虑，，它们都如同未拆封的信件它们都如同未拆封的信件，，永远地躺在未来永远地躺在未来
的信箱里的信箱里。。””生活中很多的不安和压力，往往来自
于我们对未来的不确定性和遥远事件的过度担
忧。由于基因的设定，人的大脑天生偏好负面预
测。那是因为，在原始时代，生存环境恶劣，危机
四伏，负面预测能帮助我们规避风险，确保生
存。这也是为什么现代人容易陷入“灾难性幻
想”的原因。

心理学有个概念叫“时间贴现”——人们倾
向于高估未来的困难，低估当下的行动力。比
如：你担心下午的会议表现不好，结果整个上午
都心神不宁；你害怕明天的考试发挥失常，今晚
反而失眠了。你害怕工作上的一次失误会导致
职业生涯受挫，整日惶恐不安，反而忽视了眼前
的任务和提升机会。

预支焦虑仿若一个“情绪黑洞”，专门消耗你
的精力，吸走你的专注力。让你在朋友聚会时想
着工作，工作时担心家庭，最终生活变得支离破
碎，每一刻都活成半成品。

作家松浦弥太郎曾说：“那些经常困于不安
和焦虑的人，对未来往往有想太多的毛病。”那些
活得平静的人，都在践行着同一件事——不去考虑2小
时和8公里以外的事情。2小时是即将发生的事情代表
能解决，8公里以外的事情那就代表与我无关。当一个
人产生焦虑时，最好的解决办法，就是把他拉回当下。
正如马特·海格所说：“如果想征服生命中的焦虑，活在
当下，活在每一个呼吸里。”

安心于眼前的工作，脚踏实地地走好每一步。无论
是工作、学习还是日常生活中的小事，当我们将注意力
集中在当前的任务上时，不仅效率更高，还能从中获得
更多的满足感。正如古语云：“不为明日忧，只为今朝
乐。”学会放下对未来的执念，专注于此刻的努力与成
长，才能释放潜能，让每一步走得坚实有力。

见招拆招：与焦虑共舞的破局法则

在工作中，我们经常为明天的事情而焦虑，担心明
天的汇报表现不好、担心方案被否决，担心在客户沟通
时掉链子……

很多时候，真正困住我们的不是困难本身，而是超

出困难本身的负面臆想。但是，打败焦虑的最好方
法，不是无端地胡思乱想，而是勇敢地去面对那些让
你焦虑的事情。斯坦福大学的研究指出，有些困难确
实很难逾越，但更难逾越的，是我们在困难面前的焦
灼情绪。其实你所有的畏惧和担忧，都来源于自己的
想象。焦虑也不过是生活中的一件平常事，勇敢跨过
去你就是自己的赢家。

如何减少无谓的焦虑？

写下来，区分“可控”和“不可控”。拿出一张纸，
左边写“我能做什么”，右边写“我无法控制的”。 比
如：能控制的：今天的工作效率、晚上的休闲计划、早
睡早起；不能控制的：老板的心情、明天的天气、股市
的涨跌。专注左边，放下右边！你会发现，生活中真
正值得焦虑的事，少得可怜。不要提前焦虑，也不要

预知烦恼，与其在焦虑的漩涡中徘徊，不如将它视作成
长的催化剂。

每一次挑战都是成长的契机，从容应对，方能游刃
有余。车到山前必有路，船到桥头自然直。生活就是见

招拆招，天大的事情，顺其自然，也不过如此。
建立反焦虑账户，每天记录三件“见招拆招”

的成功案例：
原以为PPT会被客户否决，结果顺利通过；
担心孩子考试失常，最终成绩超预期；
害怕演讲忘词，临场发挥反而更自然。
积累实证，让大脑形成“我能应对变化”的积

极回路。
在反焦虑账户中，记录的不仅是事件，更是

你成长的足迹，是你从焦虑中挣脱，勇敢前行的
证明。随着时间的推移，你会发现，曾经那些看
似不可逾越的障碍，都已被你一一跨越。

生活，不过是一场与自己的和解，与焦虑的
较量。而你，已经掌握了制胜的法宝——见招拆
招，从容不迫。做好该做的事，时间自会给你满
意的答案。学会与焦虑共舞，你会发现，生活的
美好就在这一招一式的应对中悄然绽放。

容错率：生活远比你想象的宽容

你有没有相似的体验？小时候觉得忘带作
业是天大的事，高中的时候觉得考不上大学是天
大的事，恋爱的时候觉得和喜欢的人分开是天大
的事，工作了之后觉得失去工作是天大的事……
后来才发现，18岁考不上好的大学，你的人生不会
就此完蛋；35岁失去爱人，并不意味着你会孤独终
老；40岁没了工作，也不代表你没有东山再起的机
会。人生路上，总有意想不到的转折和变化。每
一次跌倒，都是为了更好地站起。每一次失败，都
是向成功迈进的一步。曾经以为的灾难、过不去
的坎，如今回望不过是生命中的一段小插曲。

关关难过关关过，前路漫漫亦灿灿。人生没
有绝对的失败，只有不断的学习和成长。所以
啊，别害怕犯错，也别因为一次小小的失误就自
暴自弃。只要你勇敢地去尝试、去经历，去拥抱
每一个可能，生活总会以它独有的方式，回馈给
你意想不到的惊喜和收获。每一次心灰意冷之
后，都可能会有新的希望悄然升起。

人生的路上，不要给自己设限，也不要因为一时的
困境就放弃前行。勇敢地去爱，去生活，去追寻那些让
你心动的人和事，你会发现，生活远比想象中更加宽容
和美好。生活不是等待风暴过去的忍耐游戏，而是学会
在雨中起舞的生存艺术。

那些曾让你辗转反侧的“未来危机”——行业寒冬、
被AI替代、健康红灯，终将在你专注当下的某一刻显露
出真相：90%的焦虑不过是大脑编造的恐怖故事。

从今天起，给自己安装一套“焦虑防火墙”：
认知升级：承认“不确定是人生常态”，像接纳天气

变化般接纳职场波动；
行动锚点：用“2小时行动胶囊”对抗虚无，用“8公里

耕耘圈”重建掌控感；
时间魔法：三年后的你回望此刻，会发现当年惊心

动魄的剧情，早已化作简历里云淡风轻的一行注释。
愿你我都能活成“未来不焦虑星人”——

不预支明天的痛苦，不辜负此刻的热望。
作者系区作协会员

莫
让
明
天
的
雨
淋
湿
今
天
的
你

◎
王
淑
敏

从一盒乳味饮品说起
◎闫传宝

行至人生中途的驿站
在岁月的沉淀里
愈发明晰生活的真谛
岁月静好，且自从容

年龄只是个符号
把生活调成自己喜欢的频道
一半清醒，做好自己
一半努力，包容别人

我相信
生活不会辜负每一个努力的人
愿我们都能兴致盎然的与生活交手愿我们都能兴致盎然的与生活交手
一直走在开满鲜花的路上一直走在开满鲜花的路上

岁月的沉香
◎徐哲

作者单位作者单位：：济阳区融媒体中心济阳区融媒体中心


