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中国诗歌春晚，总策划，

总导演--屈原后裔-�屈金星 

在欧洲会场致辞！ 
 
4X�-LQ;LQ��GLUHFWHXU�HQ�
KRRIGUHJLVVHXU�YDQ�KHW�
&KXQZDQ�SRHWU\�IHVWLYDO 
 

第七届中国诗歌春晚暨第

五届欧洲会场快报 

 

&月�日，星期天，阴历腊

月二十六，第七届中国诗歌春晚暨第五届欧洲（云）会场， 

隆重开幕了。由中欧跨文化作家协会主办，荷兰彩虹中西文

化交流中心和伊比利亚诗社协办。 参会者来自，全欧及其他

洲国共��个国籍，近���人报名，收到���多首诗文稿。中国

诗歌春晚自����年开始举办至今已成功举办五届。 这次的云

上 诗会却是第一次 ！由于组委会人员及主持组成员们的竭

尽努力， 使这次的云上诗歌春晚，丰富多彩，诗 舞 歌 

琴，样样不缺，达到意想不到的成功！当天有昔月选写的快

报， 当日发网几小时内，收屏率达��多万… 
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����年是辛丑年。辛-为 金，丑-为

土（牛） ;  辛丑年既是金 牛年，生肖

为牛，在����年这一年， 具有牛气冲

天的气势。但要注意的是， 庚子年的疫

“疫情”状况，进入辛

丑年， 是个过渡时

期， 并未完全了结， 

但会渐渐消失，，，从

中医健康保健来说：要 

注意 脾胃的保养，不

随便饮食冰凉之物，注

意肺部保养，避免感

冒！ 

   ����年辛丑年，这一整年来看，辛金(天干)五行 属阴

金，丑土（地支）虽为寒土，但地气十足，可治庚子之水，

气运有力，这就代表����年整体气运转好，经济环境也会有

较大改善。 (四月中，彩虹中心举办 “金牛年”讲座。） 
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第七届中国诗歌春晚-第五届欧洲会场-得奖作品  专栏（�）- �GH�&KXQZDQ�(8�$ZDUGV 

我敢朝前走，岁月

奈我何  

作者  吴洪滨�9LHQQD 

奥地利    （一等奖 ） 

 ����年一阵阵猝不

及防的疾风骤雨               

均已入诗酒  

 实“鼠”不易  

即便糟透，还得感恩  

只要还有希望，就是幸福  

相信“牛”转乾坤  

 前路漫漫，江河奔涌  

今日以后的事情都能悄然改变  

在情深似海中  

我带着前所未有的期待  

 请抬起头，大胆迈步  

前面就是春风  

 你将看到一群一群的牛  

悠然自得于  

群山，绿草间  

 待骨粗力壮  

披星戴月与负重前行都是家常  

更有在黑夜里替驴拉磨的 情怀  
 

 

白色焰火  （二等奖 ） 
 

作者：染冰（挪威） 1RUZD\ 

我以为  

已经将你藏得很好，  

被岁月封锁的情节，  

湮灭在漂洗过的忧伤里。  

彼此荒芜，  

等待沉寂。  

  

我多想  

掠过试探的狂风，  

在夜幕  

被第一颗晨星点亮之前，  

62/2成一段轰然的绝响。  
  

我多想  

附和着那抹浩憾的霞光，  

衍染进波光淼淼的海域，  

缓缓吟唱。  

让自己  
在海浪和岩石的撞击中，  

寂静成一场白色的焰火， 

被堆砌在海中央，  

焚烧成一种

坚强。  

  

 

 

一棵树，也有乡愁  

赵九皋–�意大利  （二等奖）,WDO\ 

 

是一棵树对另外一棵树的思念  

是一座山向另外一座山的呼唤  
  

一棵树老了  

一棵树还年轻  
  

时间的钝角  

把天空劈成两半  

一半为山，一半为水  

以邻为壑，咫尺天涯  

心不动，风不动  

风若动，心先

动  

望断一条路  

愁尽一湖水  
  

缘起一棵树  

缘灭一棵树  

生生世世，不

生不灭  

 

唱响云端欧洲诗歌春晚    

作者：朱校廷（德国） *HUPDQ\ 

   （三等奖） 

 

翻开牛年日历陡感一阵牛气冲天  

一扫如影随形的实“鼠”不安  

杜塞村头大雪纷飞  

映照“牛”转乾坤的期盼  

 对那些遭受疫情肆虐离去的魂灵  

寄托我深深的哀悼和祝愿  

愿逝者安息  

祝所有活着的人  

牛年健康幸福美满  

   

用初心纯净的思辨  

细品故乡年味的肥瘦

香甜  

中国式的美梦成真  

融汇古稀之年  

把时光酿制成一杯美

酒  

醇香绵长天地宽  

   

欧洲诗歌春晚五连冠  

用一片诗心把牛年牵进云端  

用满怀希望和曙光的诗句  

再一次唱响欧洲诗歌春

晚 ！ 

   推迟的婚礼  

   作者：王荣虎 

（  德国） （三等奖）    

*HUPDQ\ 

 一年前定好的婚礼日  

你在武汉，我在德国  

我们只好推迟  

因为病疫在故土暴戾  

  

十月后推迟的婚礼日  

你在英伦，我在中国  

我们又得推迟  

因为新冠在欧洲恣睢  

  

第三个推迟的婚礼日  

你在哪里，我会在哪里  

我们不再推迟  

因为新生，因为奇迹  

  

等待婚礼的时日  

没有等到教堂里的歌声  

却等来了婴儿的鸣啼  

殷殷希望，永恒不息  

  

老屋  

作者：欧非子（捷克） （三等奖 ）&]HFK�5HS� 
  

老屋是人生的起点  

那里留有童年的哭声和笑声  

那时童言无忌  

可以说出随心所欲的真言  

那里可见到母亲年轻时的微笑  

那里可听到父亲酒后  

轻轻的酣声  

那里令人终生不忘的是  

伟大的母爱  

和深沉的父爱  

  

经过人生的千山万水  

老屋早被拆迁  

故乡面目全非  

老屋的地址已是一幢高楼  

但老屋的印象挥之不去  

  

在异国他乡总怀乡愁  

但潛入梦中的不是现住的高楼  

潜入梦中的是童时低矮的楼宇  

和童时玩耍的长长的天井  

  

老屋——永远的记忆  

:,(�6&+5,-)7�9225�216�((1�/(8.�$57,.(/"����8"� 
 
本报为纯文化，文学艺术 等 交流刊物，发向世界各国,欢迎你 供 稿！ 
欢迎， 对中西文化交流感兴趣的同仁给我们供稿， 我们将争取两种语言

刊用，谢谢! （“彩虹”宗旨：团结一切可以团结的人文力量！） 

  彩虹–�中西文化 文学艺术交流中心 《南荷华雨》编辑部 荷兰 
 
:+2�:,//�:5,7(6�)25�86"�<28"�<RXU�DUWLFOH�LV�ZHOFRPH� 
邮箱：&KLOLDQ]L#KRWPDLO�FRP����������������微信号：FKLOLDQ]LKHODQ 
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第七届中国诗歌春晚-第五届欧洲会场-佳作奖 专栏（�）- �GH�&KXQZDQ�(8�$ZDUGV 

  

沁园春·辛丑贺岁  

作者：彭友彬（比利时布鲁塞尔 ）Belgium   

  

浩荡东风，梅雪争妍，景色日新。听涛声依旧，舟

行秀水，阳光犹艳，凤舞祥云。北海沧茫，南溪隐

约，令我多情想望频。人无恙，喜眼前风物，皆具

精神。  

  

年来更是思亲。愿天下苍生无泪痕。看九州抗疫，

联防有效，五洋涌浪，单干无门。生死攸关，疫苗

问世，欲送瘟君扫毒尘。祝诸位，享健康常在，共

赴熙春。  

 

夕阳西下  

作者：鱼儿（挪威）  Norway 

  

夕阳西下  

从深邃的天空跌落  

瞬时凤吐流苏，辉映相交  

如此的妩媚，妖娆  

似火一般映红了脸颊，温暖了心潮  

 夕阳西下  

我想将这一刻紧紧抓牢  

让忙碌一天的我,依偎在你的怀抱  

和着诗韵, 随你那一抹玫红逍遥  

  

夕阳西下  

我想乘着你美丽的霞光  

飞往你每天升起的东方  

踩着诗行, 去故乡游遨  

在绿杨古道的一隅歇脚  

并将思念向我的亲人絮叨  

  

夕阳西下  

我想随你云游四方  

飞遍大街小巷，山水岛礁  

带着诗魂，做你那炫丽的画笔  

给可爱的故乡再

添新貌  

 

 

  

 

夜黑的时候  

作者：玉扣子（斯洛伐克） 6ORZDNLD 

  

灯红酒绿 都已远离  

眼睛里亮起熠熠的星  

让无奇的日子有了意义  

   

夜黑的时候  

车水马龙 都已沉寂  

心海中吹过徐徐的风  

将无趣的时刻贮进记忆  

   

夜黑的时候  

花香鸟语 都已飘零  

血管里诵动灼灼的声音  

把无聊的光阴渐次唤醒  

   

夜黑的时候  

四季云雨 都已成冰  

指尖上漫开融融的暖意  

给无边的等待缀满期许  

   

夜黑的时候  

画一个黎明给自己  

相信每一个明天  

都将带来欢喜  

 

 

歌声  

作者：极光（瑞典） 6ZHGHQ 

  

一串舞蹈的音符  

叩开黑夜的门  

手牵着手从门缝  

欢跳着走进明光  

高扬的旋律  

卷起自闭的窗帘  

让阳光泻入郁闷  

上帝之手写成的歌

词  

扎成一束安抚灵魂的花  

放在寂寞的耳旁  

声音的芬芳  

亲吻残留着泪痕的脸庞  

轻快的节奏  

终于说服不愿醒来的眼睛  

打开生命的窗户  

  

 七律 � 元旦夜怀当年（孤雁格）  
作者：吴杰（奥地利） $XVWULD 

  

醉忆当年格外辛，愁容几度盖朱唇。  

三声悱恻诚非幻，一段缠绵的确真。  

眼角鱼纹方入镜，心头蝶梦已堆尘。  

纵无日月时时变，不变初衷不负君。  

  

  

 

 

 

 

 

 

雪地上的乌鸦  

作者：林肃（奥地利） $XVWULD 

   

雪花飘落在地上，没有融化  

风儿吹过天空，树枝无法阻挡  

寒冬是一群孤独嚣张的狼， 

带着嚎叫扑向原野  

搅起了一片白茫茫  

   

候鸟飞到了南方，麻雀收起了翅膀  

山鸡珍惜漂亮的羽毛藏到树底下  

所有的鸟儿约好了似消失得无影无踪  

只有几个黑色的斑点飞起又落下  

呱，呱，呱，一声声地叫响  

那是冻僵的田野上生命的迹象  

   

穿着巫婆似的一身黑衣，在古老传说里  

有些神秘甚至不太吉祥，游荡在荒山野岭  

只与孤单和寒冷作伴， 

它执拗地翻掘着冰雪  

相信那下面有它的食粮， 

是什么信念支撑着  

 

 
 

 

  

:DQJ�)DQ�IURP�6SDLQ 
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第七届中国诗歌春晚第五届欧洲会场 专栏（�）主持 制作及文艺节目 - �GH�&KXQZDQ�(8 

 

临江仙·辛丑贺岁 
文�李迅  斯洛伐克 
6ORZDNLD 
新春一杯千福酒， 

欣闻辞旧鸣钟。 

白驹过隙百年功。 

世间情与义， 

庆幸有缘逢。 

多少名利浮云上， 

如今流水清风。 

峥嵘岁月化飞鸿。 

风霜高洁处， 

你我自英雄。  

 

作者简介：李迅，
����年生于上海，长

于北京。上世纪��年

代初客居欧洲。现从

事旅游行业，华文作

家，任全国侨联文促

会理事。欧非华侨华

人联谊总会秘书长，

斯洛伐克华文作家协

会会长，凤凰诗社欧

洲总社社长，斯洛伐 

�问雪   思 春 

�文/施志华  奥地利 

$XVWULD��七绝-新韵 
 
（一）问雪 

素雪纷飞吾问你 

 

寒风刺骨几多回 

 

冰消雪释天常理 

 

大地春归见是非 

 

（二）思 春 

 

宵禁维城思故里， 

 

东瓯古镇美名传； 

 

疫情得控春来早， 

 

景色江南入梦田。 

作者简介：施志华， 

维也纳  奥地利 

  祖籍温州市，毕业于

南京大学，����年始

旅居奥地利。长期倾

心于《周易》研读，

在“朋友网站”、

“同城网站”、《华

信报》发表过多篇介

绍易学基础知识相关

文章，著有《易海滴

水》。现任奥地利周

易文化协会会长、易

学学习班老师、奥地

利工商会副主席兼秘

书长、欧洲华文笔会

会员。 

 

克中国经济文化友好交

流协会常务副会长。中

华诗词协会会员。世界

汉诗协会会员兼斯洛伐

克分会会长。文章散见

于《新华社》《人民日

报�海外版》《北京青年

报》《欧洲时报》，

《新京报》等报刊媒体 

 

 



1XPPHU�����IHEUXDUL�������SDJLQD�� 

 国际诗歌 - ,QW��&KLQHVH�'LFKWHUV 
 过年  冰花
BingHua       美国 

      $PHULFD 
走进新的一年 

春节总是绕不过去的村庄 

儿时张灯结彩的街道 

梦中变了模样 

童年一起看烟花的伙伴 

梦里多了陌生 

   

梦中总是匆忙踏上归程 

又总是赶不上航班 

急醒了又添新惆怅 

漂泊似流放 

   

生活在 

没有标注三十和初一的西历 

谁会在乎我的乡愁 

   

多想 

化为一副春联 

贴在家乡的门上 

   

多想 

变成一幅年画 

贴在了家乡的墙上 

   

多想 

把一切丢掉 

只要 

和妈妈一起包饺子 

和弟弟一起燃鞭炮 

   

春节 

点亮了我的乡愁 

把眼泪留下 

让我的乡愁回家过个年吧—————  � 

 
冰花简介 本名鲁丽华，美籍华人诗人。出版诗集

ϰ部，共同主编合集一部。接受央视专访一次。被

誉为“情诗皇后”等。 

 

 

黎明，正拉开朝霞的帷幕 

 

王芳闻 中国西安  
:DQJ�)DQJ�:HQ�����;L�$Q�&KLQD 
夜幕拉上了 

水纹的舞台上 

鸭子不再表演 

卸下浓妆 

回沙州甜憇 

青蛙，也闭上大嘴巴 

卧在莲蓬上安眠 

 

一群星星悄悄的潜进水里 

在湖里嘁嘁喳喳 

请闭上嘴巴吧 

不要惊扰它们的美梦 

你只是些石头的遗骸 

没有羽毛 

“怎会量出生命的深度” 

 

血肉之躯 

那怕是一只青蛙，都有温度 

血脉里都有澎湃的涛声 

都有天高地长的梦 

 

星星，只是一些火焰的僵尸 

冰冷，坚硬 

不会做梦 

人，替它做梦 

把妖娆的彼岸花种在它坚硬的骨骼上 

 

彼岸花只是些空气的词语 

该告别了 

眨着鬼眼的星空 

天边，黎明正拉开朝霞的帷幕 

 

王芳闻，中国西安，丝路行吟诗人，著《丝路雁

影》《丝路虹影》

等诗集，获����
年《诗选刊》等

“中国十佳诗人”

奖，����年俄罗

斯普希金诗歌奖，

����年第二届博

鳌国际诗歌节年度

诗人奖等） 
                      夜 

   文/孙春鹏（缅甸） ChunPeng Sun (Myanmar) 

 

乡村的夜，不是夜 

寂静来得太早，散落的灯 

稀疏地亮了一下 

就跌入了无边的黑喑 

连一声狗吠都没有泄露 

月亮孤单，洒下更深的寂寞 

城市的夜，如白昼 

月光失去存在感 

喧嚣觥筹交错，不问今夕何夕 

红男绿女在大街小巷游荡 

窗户睁着布满欲望的眼睛 

刚刚熄灭，黎明就嘈杂起来 
 
�������� 

眼睫上的蝴蝶����6LQJDSRUH�����新加坡）������������ 

文/陈华美               

             Hua Mei Cheng   

   仿佛满世界都属于它们的 

    在每根窗棱下挑起春秋 

    由来已久的爱恨 

    留于冬天和解 

    就算滴雨的枯蝶 

    也会有大地温暖的拥抱 

    弹一首心仪的曲 

    青石巷梦里， 

    有一把坚持的    油脂伞 

    那些顽固的碎石只是流言 

    不辜负美好的信念 

    与生死无关 

    月光下有不老的翩跹。 

陈华美   

  

  叩问   LiuYing 

 Duitsland 
  作者：瑛子（德国） 

用珠穆朗玛峰做针 

用亚马逊河做线 

能否缝合 

这世界加剧的撕裂？ 

天当盖 

地做锅 

能否煮化 

所有的世仇恩怨？ 

喜马拉雅山的伟岸 

能否填满 

人类无底的欲望？ 

太平洋的辽阔 

能否洗净 

人世间的一切罪孽？ 

一个小小的病毒 

已将乾坤彻底颠倒 

自以为聪明的人类

啊， 

将去往何方？ 

 

   精神疫苗  昔月 

 （德国）XiYue （Germany) 
人们失去了自由 

不得不躲进水泥�牢房� 

与其寻求救命的稻草 

莫不如把�疫苗�植入心上 

用大爱来浇灌 

让真与善去保墒 

注射一支精神疫苗吧 

它会在体内产生抗体和能量 

面对一次次瘟疫加时赛 

你我不再恐慌 

精神疫苗—— 
才是病毒的真正克星 

精神疫苗—— 
才是人类扭转命运的希望 

 
他国抗疫记事       王献翠（西班牙） 

Xianchui Wang      (Spain)  

 

他国抗疫记事： 

 

我的祖国初露曙光 

魔，�ŽƌŽŶĂǀŝƌƵƐ 
却戴着妖艳的皇冠 

周游列国 

意大利沦陷 

三八节维权 

西班牙十万妇女走上街头 

与魔共舞 

从黄昏到夜晚 

我用东方的中国语言喊破嗓子 

阻止不了她们的自由 

日历翻过五页，魔影缭绕 

五千人被戴上皇冠 

屋檐下 

西班牙華文作家

協會（籌備會）

公衆號 、國際

鄉村詩歌（籌備

會）公衆號 正

式成立。 

  主编 ： 

作家 诗人  张琴 
=KDQJ�TLQ��6SDLQ�
  

我只能躲。躲

进笼子 

连同我的孩子 

我用一个母亲

的力量堵住所

有的缝隙 

日日夜夜， 

夜夜日日 
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            背娘 

       文/山林(西班牙) 6SDLQ 

 

那年腊月，回国探望您 

您执意带我，去东边开化堂， 

烧香拜佛 

说让菩萨保佑我在外国顺风顺水 

 

您那弯弯的背，就象弯弯的小路 

途中，一条半米宽，弯弯的小溪， 

挡住了去路 

我背上您一步跨过。回来时， 

又背您越过 

------就象小时候您背着我， 

一步跨越… 

 

我真不想把您放下 

这可是我平生背您，仅有的两次啊！ 

记不清小时候，您背了我多少次 

 

虽然  您很轻，轻若一根鸿毛 

我却背得很重，重如村旁的峨峰山 

啊！一座深厚沉重的大恩山 

 

第二年腊月，您可能是为了空气的清新 

搬上山坡，我们送了一路又一程 

是不是居住习惯了，再也不肯移动半步 

路再远，等待再久，儿只把您背回家  

 

 

北艺之声‖《一个美国人的奥运梦 》 

作者 | 北奥（美国） 小小说  86$ 
 

 �  �  �  �妮妮是个漂亮的中国女人，她在美国学校里教中文课。婚姻的失败和

忙碌的生活使得妮妮对异性已经没有了太大的兴趣，每天有干不完的工

作，谁还有时间把男人放在眼里啊。  

 �  �  �  �新学年的第一天，妮妮还是被班上来的这个新同学给震惊了，因为他

实在是太出众，太不一般了。这是一个美国白人小伙子，站起来有一米九

的样子，一张嫩稚的娃娃脸和一头棕色的卷发，一对碧蓝的大眼睛和一幅

魁梧的身材。不知是一种什么样的心理作怪，平时和蔼可亲，顺顺贴贴的

妮妮突发奇想，忽然指着这位有些腼腆的新同学要他站起来，用中文给大

家做一个自我介绍。 

 �  �  �  �小伙子一个漂亮的立正站了起来，用不太流利的中文磕磕巴巴地介绍

自己说：他叫葛瑞，宙瑟夫，是洛杉矶南加大h^�的学生，目前已经入选美

国奥林匹克游泳队，正在接受训练，准备参加ϮϬϬϴ年的北京奥运。随后葛

瑞转用标准的英文说道：目前他最大的心愿就是要到北京奥运会上赢得一

枚奖牌。为了做好更充分的准备，他开始学习中文，并且想结交一些中国

朋友。在结束发言的时候，葛瑞还加重了语气强调地说：“美国和中国是两

个大国，大国友好了，成为朋友了，世界才会和平，所以他也要做他的贡

献。”  

 �  �  �  �葛瑞的短短发言赢得了全班同学的热烈掌声，就这样，这位友好和

善，热情大方，有男人气质，愿意帮助人的美国小伙子很快地就赢得了班

里同学的认同和爱戴。同学们都愿意与他做朋友，就连上课做中文会话的

分组练习，那些姑娘们也都抢着找葛瑞做伙伴，他的人气之高， 仿佛成了

班里的中心一样。 

 �  �  �  �可是在葛瑞的心里最最让他动心的还是这位年轻貌美的中国女老师。

妮妮在台上讲课的举止，对于葛瑞来说简直就是好莱坞的电影明星在表

演。妮妮的微微一笑，两只甜甜的酒窝就会带出一丝钻心的甜蜜，让葛瑞

不能自制。仅仅半年以后，葛瑞在妮妮的帮助下，中文有了突飞猛进的进

步。同时随着北京奥运脚步的接近，葛瑞的游泳成绩也有了重大的突破，

他们幻想着那一天当葛瑞在北京奥运的比赛后获得奖牌时，妮妮就坐在他

的身边。  

 �  �  �  �看葛瑞游泳实在是一种美的享受，他就像是一条浑身长满肌肉的箭

鱼，只要是一入水就好像是一枝离弦的箭，或是一只梭镖，在水泊的翻滚

中疾进。他一口气可以在水下面呆四分钟之久不换气，有一次葛瑞带妮妮

到海边去玩儿，入水后葛瑞躲在了海底的岩石后面半天不出来，把妮妮吓

得浑身抽筋，哇哇大叫，一下子跪在了沙滩上。事后妮妮认真地对葛瑞说

以后再也不要到海里游泳了。  

 �  �  �  �年底度假葛瑞随同几个游泳队的伙伴去了墨西哥湾，这些水中健儿要

在大海中披惊斩浪再显身手，同时也调节一下身体，因为他们知道，过了

年，奥运集训就要开始了，他们就没有时间再度假了。妮妮没有去，她要

在家中陪伴父母。  
 
 �  �  �  �感恩节的早上当葛瑞最好的朋友爱瑞克傻傻地出现在妮妮家的门前

时，妮妮就知道出事了。爱瑞克就好像刚刚从水里捞出来一样，头发是湿

的，浑身的衣服也是湿的，就像是一只落汤鸡，他发紫的嘴唇颤抖着说不

出话来。葛瑞死了！这么一个优秀的小伙子，天生的游泳健将竟然是溺毙

在了大海中。  

 �  �  �  �妮妮眼前一黑就晕死在了门前。在医院的病床上妮妮听到了爱瑞克的

追述：出海的那一天风和日丽，葛瑞带着爱瑞克和其他的伙伴到大海中游

泳。时而他们跃入澎湃的大海奋力冲击，时而站在岩石上聊天大笑。忽然

起风了，狂风推着巨大的浪头打在岩石上，发出巨响，气温也降低了许

多。大家赶紧收拾东西准备离

开。这时葛瑞低头四处在寻找

着什么，一会儿又不顾一切地

冲向了大海。说到这里爱瑞克

的声音哽咽了：“我看到了葛

瑞一头扎进大海就再也没有出

来，当晚，当我们把葛瑞从海

底的岩石缝中打捞上岸时，才

在葛瑞的手中发现了这个。”

爱瑞克颤抖着，双手给妮妮拿出了一条刻着“EŝEŝ”的珊瑚石头项链。妮妮眼

前一黑，又一次的昏死了过去。  

 �  �  �  �奥运之年初始，学校又开了学。妮妮却失神地坐在教室中葛瑞的座位

上，生活无情的巨浪又一次把她砸倒了。她永远地收起了美丽的笑容，掩

藏了甜蜜的微笑，脸上留下的只有那美国小伙永远的奥运遗憾。 
  
后记：葛瑞的生前好友爱瑞克，两次奥林匹克游泳比赛的银牌得主，发誓

要为葛瑞再得一面奥运奖牌，实现葛瑞的生前遗愿，以慰他的在天之灵。

几个月以后，相信我们会在北京奥运某一次的游泳比赛发奖台上，看到一

个小小的仪式，爱瑞克和一些中国人会点燃蜡烛，纪念这位美国人的好儿

子，中国人的好朋友，奥林匹克精神的

友好使者。  

 

作者简介：北奥，美国洛杉矶华文作家

协会会长、美国社团联合会执行主席、

欧美同学会海外理事、北京市侨联海外

委员、北京理工大学校友会理事长、洛

杉矶教育局工程部主任。 
 
 
$ERXW�WKH�DXWKRU���%HL�$R�� 
3UHVLGHQW�RI�WKH�/RV�$QJHOHV�&KL�
QHVH�:ULWHUV�$VVRFLDWLRQ��([HFXWLYH�&KDLUPDQ�RI�WKH�$PHULFDQ�
$VVRFLDWLRQ�RI�6RFLHWLHV��2YHUVHDV�'LUHFWRU�RI�WKH�(XURSHDQ�DQG�
$PHULFDQ�$OXPQL�$VVRFLDWLRQ��2YHUVHDV�0HPEHU�RI�WKH�%HLMLQJ�
)HGHUDWLRQ�RI�2YHUVHDV�&KLQHVH��&KDLUPDQ�RI�WKH�%HLMLQJ�,QVWL�
WXWH�RI�7HFKQRORJ\�$OXPQL�$VVRFLDWLRQ��'LUHFWRU�RI�WKH�(QJLQHHU�
LQJ�'HSDUWPHQW�RI�WKH�/RV�$QJHOHV�(GXFDWLRQ�%XUHDX�� 
 
�ŶŐůŝƐŚ�ƚƌĂŶƐůĂƟŽŶ�ƐĞĞ�ƉĂŐĞ�ϴ 

国际文学 - Chinese schrijvers uit Los Angeles (1) 

山林简介，原籍福建，居

西班牙。现为国际福林诗

社社长兼总编，大洋洲骄

阳有约荣誉社长，国际田

园诗顾问，中国名家名人

联盟学会名誉会长，世界

华人文学社海外荣誉社

长，国际当代华文诗歌研

究会荣誉理事等。诗歌曾

刊载《国际联合报》等

等。入选《中国当代诗歌

大辞典》《丝路琴音》

《新诗》。荣获����年第

三届丝绸之路国际新锐诗

人奖。  
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美国洛杉矶作家协会  专栏 - Chinese schrijvers uit Los Angeles (2) 

   记住乡愁      ථ  

    文/韩 舸

友  

ϭͿථ  
一个寒冷的冬季  

我带着我的梦一

起告别  

从此   

故乡便成为镌刻心底的烙

印  

我的乡愁  

便成了太平洋彼岸到彼岸  

以密愁的云雾  

也掩饰不住的牵挂的泪痕  

  

我用母语诉说中国  

将浪迹天涯  

回望成一部乡愁的诗集  

让泪水  

浸泡成一杯浓浓的香茗  

  

ϮͿ  
我知道乡愁有多美  

故乡就有多美  

我知道故乡有多美  

乡愁就有多深  

我的乡愁  

是兴安岭呼唤春天的松涛  

是蒙古草原万马奔腾的蹄印  

是嘉陵江上拉纤的号子  

是锦绣江南眷顾诗行的意境   

  
我用乡音  

吟一首很长很长的歌   

在密西西比河的波光里  

找寻故乡的身影  

那巴山蜀水 云上梯田  

那村头的小桥    

坡上的木屋 溪边的彩云  

ථථ  
ϯͿථථථථ  
在中国神奇的画卷中  

要怎样跋涉  

才能把霓虹闪烁的故乡拓印  

在思念的旅途上  

要多少煎熬  

才能写意出最美最秀的风景  

抚慰我  

历尽磨难却无怨无悔的人生  

掬一捧太平洋的水作墨  

悄悄绘出故乡  

用落基山作笔  

将思念镌刻成风雨侵蚀的悲悯  

  

也许有一天  

乡愁真的会变成墓地   

也许乡愁  

是坟茔上的荒草  

在遥远的彼岸  

徘徊游弋等待归期的灵魂 。 

 

  欧洲街头讨钱女         文/史建民   

1990年代初的一个凉爽夏日，在比利时安特

卫普市中心广场，游客行人熙熙攘攘，来往如梭。位于

广场一角的圣母大教堂已矗立了ϳϬϬ多年，那天在它侧

面，有一位年轻的东方女子犹抱琵琶半遮面，正弹奏着

《茉莉花》：她可能是用琵琶将这一民族象征的名曲奏

响在那座城市上空的第一人。  

在琵琶女身旁，站着一位年龄相仿的女子，

她那一双黑色的眼睛在手中草帽和面前游人之间徘徊，

口中有词，却因羞怯，而不敢放声。这类场景对当时国

人来说，实为罕见；但在文化底蕴深厚的欧洲，却早已

是一道亮丽的风景。那位琵琶女就是我的太太，她辞去

大学教职，来此陪读已有时日；而讨钱女则是一位正在

当地一所大学硕士班就读的自费留学生。  

讨钱女个子不高，皮肤白净，但身体较弱，

无力打工养活自己，但幸好有好丈夫赶来救驾。那位敦

厚壮实的先生一下飞机，就入餐馆厨房，不但能维持生

计，还有盈余，说是回国可做创业基金。夫妇俩租了一

座楼房的斜顶阁楼，里面抬不起头，仅有一张小床，公

用厨房和卫生间都在底楼，其生活难度，可以想象。讨

钱女心地善良，总想与丈夫有所分担，便四下寻找机

会。  

不知始于何时，在城市热闹街区，突然冒出

十多位华裔艺术家，几乎全是安市皇家美院的留学生。

他们四处摆摊，为游客

素 描，或 在 米 粒 上 微

雕，或用毛笔写中文名

字，据说以此能够大把

挣钱。不过，这些艺术

家常遭警察驱赶，原因

是：艺术家街头设摊，

属于经营，需要政府审

批 ； 而 音 乐 家 街 头 卖

艺，属于乞讨，则为法

律允许。  

由于受到同胞街头创业的激励，讨钱女多次

上门，动员我家那位一起上街用琵琶卖艺，说是不但可

以谋生，还能弘扬祖国文化，于是也就有了这里开头的

那一幕街头小景。  

讨钱女在安特卫普拼搏两年，完成学业，但

鉴于生活艰辛，既不能继续读博，还找不到像样工作，

便与夫婿一起“毅然回国”，全都返回之前的大学任教

去了。从此我们失联，也不知他俩后续如何。  

不过，如果他们没有再次离开象牙塔，现今

必定是一双教授无疑。  

  

作者简介：   

史建民，美国洛杉矶华文作家协会永久会员，现任副秘

书长；ϭϵϳϴ年考入四川大学核物理专业， ϭϵϴϴ� 年赴比

利时攻读博士学位，先后在亚洲、欧洲、南美和北美从

事教学和科研；ϭϵϵϵ�年移居美国，ϮϬϭϮ�年告别微软，现

住洛杉矶；曾发表过ϱϬ余篇科学论文，近年来在国内外

书籍、报刊、杂志及公众号平台发表了多篇纪实、随笔

和 翻译作品。  

 

 

芦 语    （诗二首）     
美英   美国 

 请来我颤抖的肩上舞蹈  

或者 来我温暖的怀里筑巢  

鸣一曲长歌  

育一个天荒地老  

舞一世缱绻妖娆  

在身边  

我允你有孩童般的劣淘  

允你撩开我披挂的长发  

数尽额前的皱纹条条  

在苍茫的月色中  

将我深埋着的岁月寻找  

我喜欢你爱情的样子  

喜欢你月下相拥时  

那一刻的美好  

喜欢你凝思的眉  

喜欢你云天长望时

的微笑  

请来我苍白的额上

鸣叫  

叫一声情款款 意袅

袅  

我愿意朝朝暮暮  

为你盘根   

无惧折腰  

我愿意为你颔首  

任白发飘摇  

那是一个美好意象  

叫白头到老  

  

远 山  

  

远山于我，是一个虚无的存在  

犹如你，活在我虚惘的梦中  

ௗ  

可是分明  

我能将白云绕指  

分明有松风鼓耳  

分明有你的笛声  

分明-------  

ௗ  

分明飘在我的目光当中  

却问山不语，问水不懂  

我的远山  

ௗ  

我的远山  

清晰而又朦胧  

心太远  

看不透你的前世还有今生  

风吹时，山边江水汹涌  

拍岸的狂涛  

不知能否把岩石撼动  

还是让寂寥空鸣  

ௗ  

远山在我的梦中  

作者简介：  

申美英，美籍华人，

居南加。现为美国洛

杉矶华文作家协会理

事，《洛城诗刊》编

委，《诗殿堂》中英

文双语月刊古诗词部

主编。写古诗词，现

代诗，散文和文学评

论。作品散见于国内

外报刊杂志，曾获

2018年华语诗歌评

论类优秀奖，和

2020年度华语诗歌

主席团提名奖。  

作者简介：  

韩舸友，大学教师、旅

美华侨，中国诗歌学会会

员、美国洛杉矶华文作家

协会秘书长、美洲文化之

声国际传媒网创始人、近

年来，作者创作诗歌散文

作品ϴ��余篇，并多次获

奖，部分作品被翻译成

中、英、蒙多种文字发

表，并收藏于世界诗歌年

鉴英文版 

任流云过，任鸟噪鸣  

放一叶小船绕脚  

看见却走不近的距离  

不知心路还有几程  
ௗ 
你 是我的远山  

笑吐着春芳  

写意的景致  

是梦里千百次的模样  

脚步轻轻  

不再匆忙  

此时可否笛声响起  

伴声声的鹤鸣悠扬  

无上清凉  

清凉处 是心的天堂  
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国际华文文学  专栏 - 9HUWDOLQJ�YDQ�/�$���86$��VFKULMYHUV����� 

����$Q�$PHULFDQ
V�2O\PSLF�'UHDP� 
$XWKRU�_�%HL
DR��86$��6KRUW�)LF�
WLRQ�86$��一个美国人的奥运 梦想 

作者；北奥  （美国） 
 
1LQL�LV�D�EHDXWLIXO�&KLQHVH�ZRPDQ��
6KH�WHDFKHV�&KLQHVH�LQ�$PHULFDQ�
VFKRROV��7KH�IDLOXUH�RI�WKH�PDU�
ULDJH�DQG�WKH�EXV\�OLIH�PDGH�1LQL�
QR�ORQJHU�LQWHUHVWHG�LQ�WKH�RSSR�
VLWH�VH[��6KH�KDV�HQGOHVV�ZRUN�HYHU\�GD\��VR�ZKR�VWLOO�KDV�WLPH�WR�SXW�
PHQ�LQ�KHU�H\HV�� 
2Q�WKH�ILUVW�GD\�RI�WKH�QHZ�VFKRRO�\HDU��1LQL�ZDV�VWLOO�VKRFNHG�E\�WKH�
QHZ�FODVVPDWH�ZKR�FDPH�WR�WKH�FODVV�EHFDXVH�KH�ZDV�VR�RXWVWDQGLQJ�
DQG�H[WUDRUGLQDU\��7KLV�LV�D�\RXQJ�ZKLWH�$PHULFDQ�PDQ��VWDQGLQJ�XS�WR�
����PHWHUV�WDOO��ZLWK�D�FKLOGLVK�EDE\�IDFH�DQG�EURZQ�FXUO\�KDLU��D�SDLU�
RI�ELJ�EOXH�H\HV�DQG�D�EXUO\�ILJXUH��,�GRQ
W�NQRZ�ZKDW�NLQG�RI�SV\FKR�
ORJLFDO�PLVFKLHI�LV��XVXDOO\�DPLDEOH��1LQL�ZKR�SRVWHG�E\�6KXQ�6KXQ�
VXGGHQO\�WKRXJKW��DQG�VXGGHQO\�SRLQWHG�WR�WKLV�VK\�QHZ�FODVVPDWH�WR�
DVN�KLP�WR�VWDQG�XS�DQG�LQWURGXFH�KLPVHOI�LQ�&KLQHVH� 
7KH�\RXQJ�PDQ�VWRRG�XS�EHDXWLIXOO\��DQG�LQWURGXFHG�KLPVHOI�LQ�D�QRW�
IOXHQW�&KLQHVH��+H�VDLG��KLV�QDPH�LV�*UH\��=HXVHI��D�VWXGHQW�RI�86&�LQ�
/RV�$QJHOHV��6RXWKHUQ�&DOLIRUQLD��DQG�KH�KDV�EHHQ�VHOHFWHG�IRU�WKH�
86�2O\PSLF�VZLPPLQJ�WHDP��5HFHLYH�WUDLQLQJ�DQG�SUHSDUH�WR�SDUWLFL�
SDWH�LQ�WKH������%HLMLQJ�2O\PSLFV��7KHQ�*UH\�VZLWFKHG�WR�VWDQGDUG�
(QJOLVK�DQG�VDLG��+LV�ELJJHVW�ZLVK�LV�WR�ZLQ�D�PHGDO�DW�WKH�%HLMLQJ�
2O\PSLFV��,Q�RUGHU�WR�EH�PRUH�IXOO\�SUHSDUHG��KH�VWDUWHG�WR�OHDUQ�
&KLQHVH�DQG�ZDQWHG�WR�PDNH�VRPH�&KLQHVH�IULHQGV��$W�WKH�HQG�RI�KLV�
VSHHFK��*UD\�DOVR�HPSKDVL]HG�KLV�WRQH�DQG�VDLG���7KH�8QLWHG�6WDWHV�
DQG�&KLQD�DUH�WZR�ELJ�FRXQWULHV��:KHQ�WKH�ELJ�FRXQWULHV�DUH�IULHQGO\�
DQG�EHFRPH�IULHQGV��WKH�ZRUOG�ZLOO�EH�SHDFHIXO��VR�KH�PXVW�DOVR�PDNH�
KLV�FRQWULEXWLRQ�� 
*UH\
V�VKRUW�VSHHFK�ZRQ�HQWKXVLDVWLF�DSSODXVH�IURP�DOO�WKH�FODVV�
PDWHV��,Q�WKLV�ZD\��WKLV�IULHQGO\��NLQG��HQWKXVLDVWLF��PDVFXOLQH��DQG�
ZLOOLQJ�WR�KHOS�$PHULFDQ�JX\�TXLFNO\�ZRQ�WKH�UHFRJQLWLRQ�DQG�ORYH�RI�
WKH�FODVVPDWHV��7KH�FODVVPDWHV�DUH�ZLOOLQJ�WR�EH�IULHQGV�ZLWK�KLP��
(YHQ�LQ�FODVV�WR�GR�JURXS�SUDFWLFH�RI�&KLQHVH�FRQYHUVDWLRQ��WKH�JLUOV�
DUH�UXVKLQJ�WR�ILQG�*UD\�DV�D�SDUWQHU��+LV�SRSXODULW\�LV�VR�KLJK�WKDW�KH�
KDV�EHFRPH�WKH�FHQWHU�RI�WKH�FODVV� 
%XW�LQ�*UH\
V�KHDUW��ZKDW�IDVFLQDWHV�KLP�PRVW�LV�WKLV�\RXQJ�DQG�EHDX�
WLIXO�&KLQHVH�IHPDOH�WHDFKHU��1LQL
V�PDQQHU�RI�JLYLQJ�OHFWXUHV�RQ�VWDJH�
LV�OLNH�D�+ROO\ZRRG�PRYLH�VWDU�DFWLQJ�IRU�*UD\��1LQL�VPLOHG�VOLJKWO\��DQG�
WKH�WZR�VZHHW�GLPSOHV�ZRXOG�EULQJ�RXW�D�KLQW�RI�VZHHWQHVV��ZKLFK�
PDGH�*UD\�XQDEOH�WR�FRQWURO�KHUVHOI��2QO\�KDOI�D�\HDU�ODWHU��ZLWK�WKH�
KHOS�RI�1LQL��*UH\�KDV�PDGH�UDSLG�SURJUHVV�LQ�&KLQHVH��$W�WKH�VDPH�
WLPH��DV�WKH�SDFH�RI�WKH�%HLMLQJ�2O\PSLFV�DSSURDFKHG��*UH\
V�VZLP�
PLQJ�SHUIRUPDQFH�DOVR�PDGH�D�PDMRU�EUHDNWKURXJK��7KH\�LPDJLQHG�
WKDW�ZKHQ�*UH\�ZRQ�D�PHGDO�DIWHU�WKH�%HLMLQJ�2O\PSLFV��1LQL�ZRXOG�VLW�
QH[W�WR�KLP�� 
:DWFKLQJ�*UD\�VZLP�LV�UHDOO\�D�NLQG�RI�EHDXWLIXO�HQMR\PHQW��+H�LV�OLNH�
D�VZRUGILVK�IXOO�RI�PXVFOHV��$V�ORQJ�DV�LW�HQWHUV�WKH�ZDWHU��LW�LV�OLNH�DQ�
RII-VWULQJ�DUURZ�RU�D�VSHDU��ZKLFK�LV�VLFN�LQ�WKH�UROOLQJ�RI�WKH�ZDWHU���
+H�FRXOG�VWD\�XQGHU�WKH�ZDWHU�IRU�IRXU�PLQXWHV�ZLWKRXW�FKDQJLQJ�KLV�
EUHDWK��2QFH�*UH\�WRRN�1LQL�WR�WKH�EHDFK�WR�SOD\��$IWHU�HQWHULQJ�WKH�
ZDWHU��*UH\�KLG�EHKLQG�D�URFN�RQ�WKH�ERWWRP�RI�WKH�VHD�IRU�D�ORQJ�
WLPH�DQG�GLG�QRW�FRPH�RXW��1LQL�ZDV�VFDUHG��&UDPSV��\HOOLQJ��DQG�NQHHO�
LQJ�RQ�WKH�EHDFK��$IWHUZDUGV��1LQL�VHULRXVO\�VDLG�WR�*UH\�WKDW�VKH�
ZRXOG�QHYHU�VZLP�LQ�WKH�VHD�DJDLQ�� 
2Q�YDFDWLRQ�DW�WKH�HQG�RI�WKH�\HDU��*UH\�ZHQW�WR�WKH�*XOI�RI�0H[LFR�
ZLWK�VHYHUDO�VZLPPLQJ�WHDP�SDUWQHUV��7KHVH�DTXDWLF�DWKOHWHV�KDYH�WR�
EUDYH�WKH�ZDYHV�LQ�WKH�VHD�DQG�VKRZ�WKHLU�VNLOOV�DQG�DGMXVW�WKHLU�ERG�
LHV�DW�WKH�VDPH�WLPH��EHFDXVH�WKH\�NQRZ�WKDW�DIWHU�WKH�&KLQHVH�1HZ�
<HDU��WKH�2O\PSLF�WUDLQLQJ�ZLOO�EHJLQ��7KHQ��WKH\�GRQ·W�KDYH�WLPH�WR�
YDFDWLRQ�DJDLQ��1LQL�GLG�QRW�JR��VKH�ZDQWHG�WR�DFFRPSDQ\�KHU�SDUHQWV�
DW�KRPH�� 
2Q�WKH�PRUQLQJ�RI�7KDQNVJLYLQJ�'D\��ZKHQ�*UD\
V�EHVW�IULHQG�(ULF�
DSSHDUHG�VWXSLGO\�LQ�IURQW�RI�1LQL
V�KRXVH��1LQL�NQHZ�VRPHWKLQJ�ZDV�
ZURQJ��(ULF�ZDV�MXVW�DV�LI�KH�KDG�MXVW�EHHQ�ILVKHG�RXW�RI�WKH�ZDWHU��
KLV�KDLU�ZDV�ZHW��DQG�KLV�FORWKHV�ZHUH�DOVR�ZHW��OLNH�D�VRXS�FKLFNHQ��KLV�
SXUSOH�OLSV�WUHPEOHG�DQG�FRXOG�QRW�VSHDN��*UH\�LV�GHDG��6XFK�D�JRRG�
\RXQJ�PDQ��D�QDWXUDO�VZLPPHU��ZDV�GURZQHG�LQ�WKH�VHD�� 
1LQL�IDLQWHG�DW�WKH�GRRU�ZKHQ�LW�GDUNHQHG��2Q�WKH�KRVSLWDO�EHG��1LQL�
KHDUG�(ULF
V�UHWHOOLQJ��7KH�GD\�ZKHQ�VKH�ZHQW�RXW�WR�VHD�ZDV�ZLQG\�
DQG�VXQQ\��DQG�*UD\�WRRN�(ULF�DQG�RWKHU�SDUWQHUV�WR�VZLP�LQ�WKH�VHD��
6RPHWLPHV�WKH\�MXPSHG�LQWR�WKH�VXUJLQJ�VHD�DQG�IRXJKW�KDUG��VRPH�
WLPHV�WKH\�VWRRG�RQ�WKH�URFNV�FKDWWLQJ�DQG�ODXJKLQJ��6XGGHQO\�WKH�
ZLQG�VWDUWHG��DQG�WKH�JXVW�RI�ZLQG�SXVKHG�KXJH�ZDYHV�DJDLQVW�WKH�
URFNV��PDNLQJ�ORXG�QRLVHV��DQG�WKH�WHPSHUDWXUH�GURSSHG�D�ORW��(YHU\�
RQH�TXLFNO\�SDFNHG�XS�DQG�SUHSDUHG�WR�OHDYH��$W�WKLV�PRPHQW��*UD\�
ORZHUHG�KLV�KHDG�WR�ORRN�DURXQG�IRU�VRPHWKLQJ��DQG�DIWHU�D�ZKLOH�KH�
UXVKHG�WR�WKH�VHD�GHVSHUDWHO\��$W�WKLV�SRLQW�(ULF·V�YRLFH�FKRNHG���,�

VDZ�*UH\�SOXQJHG�LQWR�WKH�VHD�DQG�QHYHU�FDPH�RXW�DJDLQ��7KDW�QLJKW��
ZKHQ�ZH�VDOYDJHG�*UH\�IURP�WKH�FUDFNV�LQ�WKH�VHDEHG��LW�ZDV�LQ�*UH\·V�
KDQGV��,�IRXQG�WKLV���(ULF�WUHPEOLQJ��WRRN�RXW�D�FRUDO�VWRQH�QHFNODFH�
HQJUDYHG�ZLWK��1L1L��LQ�ERWK�KDQGV�IRU�1LQL��1LQL
V�H\HV�ZHQW�GDUN�
DQG�IDLQWHG�DJDLQ�� 
$W�WKH�EHJLQQLQJ�RI�WKH�2O\PSLF�\HDU��WKH�VFKRRO�RSHQHG�DJDLQ��1LQL�
VDW�RQ�*UH\
V�VHDW�LQ�WKH�FODVVURRP�ZLWK�ORVV��DQG�WKH�UHOHQWOHVV�ZDYHV�
RI�OLIH�NQRFNHG�KHU�GRZQ�DJDLQ��6KH�SXW�DZD\�KHU�EHDXWLIXO�VPLOH�IRU�
HYHU��DQG�KLG�KHU�VZHHW�VPLOH��OHDYLQJ�RQO\�WKH�$PHULFDQ�JX\·V�HWHUQDO�
2O\PSLF�UHJUHWV�RQ�KHU�IDFH� 
 
:RPHQ�EHJJLQJ�IRU�PRQH\�RQ�WKH�VWUHHWV�RI�(XURSH� 
������������������欧洲街头掏钱女 

������������������:HQ�6KL�-LDQPLQ�作者; 史建民（美国）$PHULFD 
2Q�D�FRRO�VXPPHU�GD\�LQ�WKH�HDUO\�����V��LQ�WKH�FHQWUDO�VTXDUH�RI�
$QWZHUS��%HOJLXP��WRXULVWV�DQG�SHGHVWULDQV�ZHUH�EXVWOLQJ�ZLWK�HDFK�
RWKHU��7KH�1RWUH�'DPH�&DWKHGUDO�DW�WKH�FRUQHU�RI�WKH�VTXDUH�KDV�
EHHQ�VWDQGLQJ�IRU�PRUH�WKDQ�����\HDUV��2Q�LWV�VLGH��D�\RXQJ�RULHQWDO�
ZRPDQ�ZDV�VWLOO�KROGLQJ�D�SLSD�KDOI-KLGGHQ��SOD\LQJ��-DVPLQH���VKH�PD\�
KDYH�XVHG�WKH�SLSD�WR�V\PEROL]H�WKLV�QDWLRQ�7KH�ILUVW�SHUVRQ�WR�SOD\�D�
IDPRXV�WXQH�RYHU�WKDW�FLW\�� 
%HVLGH�WKH�3LSD�JLUO��VWRRG�D�ZRPDQ�RI�WKH�VDPH�DJH��+HU�EODFN�H\HV�
ZDQGHUHG�EHWZHHQ�WKH�VWUDZ�KDW�LQ�KHU�KDQG�DQG�WKH�WRXULVWV�LQ�IURQW�
RI�KHU��7KHUH�ZDV�D�ZRUG�LQ�KHU�PRXWK��EXW�VKH�GDUHG�QRW�VSHDN�RXW�
EHFDXVH�RI�KHU�VK\QHVV��6XFK�VFHQHV�ZHUH�UHDOO\�UDUH�IRU�WKH�&KLQHVH�
SHRSOH�DW�WKH�WLPH��EXW�LQ�(XURSH��ZKLFK�KDV�D�SURIRXQG�FXOWXUDO�KHULW�
DJH��LW�LV�DOUHDG\�D�EHDXWLIXO�ODQGVFDSH��7KH�3LSD�JLUO�LV�P\�ZLIH��6KH�
KDV�UHVLJQHG�IURP�WKH�8QLYHUVLW\�DQG�KDV�EHHQ�KHUH�WR�DFFRPSDQ\�KHU�
IRU�D�ORQJ�WLPH��7KH�4LDQTLDQ�JLUO�LV�D�VHOI-ILQDQFHG�LQWHUQDWLRQDO�VWX�
GHQW�VWXG\LQJ�LQ�D�PDVWHU
V�SURJUDP�DW�D�ORFDO�XQLYHUVLW\�� 
7KH�JLUO�EHJJLQJ�IRU�PRQH\�LV�QRW�WDOO�DQG�KDV�IDLU�VNLQ��EXW�VKH�LV�
ZHDN�DQG�XQDEOH�WR�ZRUN�WR�VXSSRUW�KHUVHOI��)RUWXQDWHO\��D�JRRG�KXV�
EDQG�FDPH�WR�KHOS��7KH�VWXUG\�JHQWOHPDQ�JRW�RII�WKH�SODQH�DQG�HQ�
WHUHG�WKH�NLWFKHQ�RI�WKH�UHVWDXUDQW��1RW�RQO\�FRXOG�KH�PDNH�D�OLYLQJ��
KH�DOVR�KDG�D�VXUSOXV��+H�VDLG�KH�FRXOG�PDNH�D�YHQWXUH�IXQG�ZKHQ�KH�
UHWXUQHG�WR�&KLQD��7KH�FRXSOH�UHQWHG�D�ORIW�ZLWK�D�VORSLQJ�URRI��7KH\�
FRXOGQ
W�OLIW�WKHLU�KHDGV�LQVLGH��7KHUH�ZDV�RQO\�D�VPDOO�EHG��7KH�FRP�

PRQ�NLWFKHQ�DQG�EDWK�
URRP�ZHUH�RQ�WKH�
JURXQG�IORRU��7KH�GLIIL�
FXOW\�RI�OLIH�LV�LPDJLQD�
EOH��7KH�EHJJLQJ�JLUO�LV�
NLQG-KHDUWHG�DQG�DO�
ZD\V�ZDQWV�WR�VKDUH�
ZLWK�KHU�KXVEDQG��VR�
VKH�ORRNV�IRU�RSSRUWX�
QLWLHV�� 
,�GRQ
W�NQRZ�ZKHQ�LW�
VWDUWHG��6XGGHQO\�PRUH�
WKDQ�D�GR]HQ�&KLQHVH�
DUWLVWV�DSSHDUHG�LQ�WKH�
OLYHO\�VWUHHWV�RI�WKH�
FLW\��DOPRVW�DOO�RI�WKHP�

ZHUH�VWXGHQWV�RI�WKH�5R\DO�$FDGHP\�RI�)LQH�$UWV�LQ�$QVKL��7KH\�VHW�
XS�VWDOOV�DURXQG��VNHWFKLQJ�IRU�WRXULVWV��RU�PLQL-FDUYLQJ�RQ�ULFH�JUDLQV��
RU�ZULWLQJ�&KLQHVH�QDPHV�ZLWK�EUXVKHV��,W�LV�VDLG�WKDW�WKH\�FDQ�PDNH�D�
ORW�RI�PRQH\��+RZHYHU��WKHVH�DUWLVWV�DUH�RIWHQ�H[SHOOHG�E\�WKH�SROLFH�
EHFDXVH�RI�WKH�IDFW�WKDW�DUWLVWV�VHW�XS�VWDOOV�RQ�WKH�VWUHHWV��ZKLFK�
DUH�EXVLQHVV�RSHUDWLRQV�DQG�UHTXLUH�JRYHUQPHQW�DSSURYDO��ZKLOH�PXVL�
FLDQV�SHUIRUPLQJ�VWUHHW�DUW��EHJJLQJ��LV�SHUPLWWHG�E\�ODZ�� 
,QVSLUHG�E\�P\�FRPSDWULRWV�WR�VWDUW�WKHLU�EXVLQHVVHV�RQ�WKH�VWUHHWV��
WKH�ZRPHQ�EHJJLQJ�IRU�PRQH\�FDPH�WR�WKH�KRXVH�PDQ\�WLPHV�DQG�PREL�
OL]HG�P\�IDPLO\�WR�JR�WR�WKH�VWUHHWV�WR�XVH�SLSD�WR�GR�DUW��7KH\�VDLG�
WKDW�WKH\�FRXOG�QRW�RQO\�PDNH�D�OLYLQJ��EXW�DOVR�SURPRWH�WKH�FXOWXUH�RI�
WKH�PRWKHUODQG��VR�WKHUH�ZDV�DOVR�WKH�VFHQH�RI�VWUHHW�IXQ�DW�WKH�EH�
JLQQLQJ��YLHZ�� 
7KH�PRQH\-VHHNLQJ�ZRPDQ�ZRUNHG�KDUG�LQ�$QWZHUS�IRU�WZR�\HDUV�DQG�
FRPSOHWHG�KHU�VWXGLHV��+RZHYHU��JLYHQ�WKH�KDUGVKLS�RI�OLIH��VKH�FRXOG�
QHLWKHU�FRQWLQXH�KHU�3K'�QRU�ILQG�D�GHFHQW�MRE��VR�VKH��UHVROXWHO\�
UHWXUQHG�KRPH��ZLWK�KHU�KXVEDQG-LQ-ODZ�DQG�DOO�UHWXUQHG�WR�WKH�SUHYL�
RXV�XQLYHUVLW\�WR�WHDFK�� 
 
$ERXW�WKH�$XWKRU��� 
6KL�-LDQPLQ��D�SHUPDQHQW�PHPEHU�RI�WKH�&KLQHVH�:ULWHUV�$VVRFLDWLRQ�LQ�/RV�
$QJHOHV��86$��DQG�WKH�FXUUHQW�GHSXW\�VHFUHWDU\-JHQHUDO��DGPLWWHG�WR�6LFKXDQ�
8QLYHUVLW\�LQ�������PDMRULQJ�LQ�QXFOHDU�SK\VLFV��ZHQW�WR�%HOJLXP�WR�VWXG\�IRU�D�
GRFWRUDWH�LQ�������VXFFHVVLYHO\�HQJDJHG�LQ�WHDFKLQJ�DQG�VFLHQWLILF�UHVHDUFK�LQ�
$VLD��(XURSH��6RXWK�$PHULFD�DQG�1RUWK�$PHULFD��PRYHG�WR������7KH�8QLWHG�
6WDWHV��ELG�IDUHZHOO�WR�0LFURVRIW�LQ������DQG�QRZ�OLYHV�LQ�/RV�$QJHOHV��KH�KDV�
SXEOLVKHG�PRUH�WKDQ����VFLHQWLILF�SDSHUV��DQG�LQ�UHFHQW�\HDUV�SXEOLVKHG�。PDQ\�
GRFXPHQWDU\��HVVD\V�DQG�WUDQVODWLRQV�LQ�ERRNV��QHZVSDSHUV��PDJD]LQHV�DQG�SXEOLF�
DFFRXQW�SODWIRUPV�DW�KRPH�DQG�DEURDG� 
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李宗明，笔名 

无 定 河，喜 欢

诗歌，作品散见

于报刊与微刊。  

诗观：诗歌是 

有灵魂 的 ！ 

中国网络诗歌编

辑（海外� 

 

《大长安 你是孤独的》�� 

:X'LQJ+H 中国 西安  ;L¶$Q�&KLQD 
                         作者/无定河 

曾经辉煌的含元殿 

狐狸和野兔肆意窜行 

曾经美丽的花萼楼 

荆棘遍地 杂草丛生 

 

战马的铁蹄 残暴地践踏着 

兴庆宫的名花 大名宫的异葩 

大长安以残垣 以断壁以灰烬 

日复一日的哀泣 衰败 

成为命运不曾逆变的轨迹 

 

大唐衰落了 大长安衰败了 

只剩下一座大雁塔 从此 

讲述着千年辛酸的孤独 

也许历尽疯狂 自然而然地 

就该接受惩罚和浩劫 

其实 只一次毁灭性的火焰 

大唐的荣耀 就灰飞 烟灭 

逝去的岁月 一一铺展 

撕裂所有的粉饰 遮羞布 

与历史的刀锋 箭镞 伤痕 

 血渍 

坦诚相见 

纯粹的沉醉 与生俱来的享受 

肉欲 快感 花天 酒地 

天潢贵胄 便是在垂暮之年 

依然挣扎在生命的边缘 

挥霍所有的梦幻 

殆尽所有的欢乐 

 

大唐孤独着 

大长安孤独着 

历史从不止步于叹息 悲哀 

觉醒 渴望 挣扎 奋力 

历经苦难洗礼的漫长岁月 

是来自生命本质对死亡的恐惧 

反抗 这令人窒息的孤独 

 

其实 大唐的孤独 

注定了大长安的孤独 

人性本来的贪婪 孤独地 

隐藏于每一个人的灵魂深处 

这份孤独 自己知道 

生命的终极 并非死亡 

没有止境的欲望 注定了 

大唐如此 大长安如此 

 

其实 不止大长安 不止大唐 

历史本是一次不可更改的 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 

 

 

 

浮城月 诗 二首 
&Ƶ�ŚĞŶ�zƵ���ŚŝŶĂ� 
ϭ 车过五台山  

  

五台山和我之间  

隔着一段殊途 我在红尘之内   
它在红尘之外  

  

把行礼塞入背包 把自己塞入小巴  

晨光熹微 与家人一起  

向着太行山腹地出发  

  

撞雨又撞风 一路湿滑盘旋   
车子把我们送入华北屋脊之上   
云横于峰顶 雾卧在山涧   
  

停车 顿足 早以惊出一身冷汗  

若不是旅店门楣上书  

五台山 三字鎏金大字  

真以为误入仙境 云雾缭绕处  

竟把身边人当成了神仙  

入店 先喝一杯清凉山泉水  

  

车过五台山 我们不能带走什么  

除了沾衣的雨滴  

与它享誉世界的好名声   
  

屈指数一数 五峰虚幻  

我已是第四次路过佛国圣境  

路过生命中的每一次遇见  

  

可我们却只有一次 路过人间  

  

  

Ϯ�一座碑  

  

活成一座碑  

石化的肌理 石化的皮肤 石化的心肺  

石化的大中华面孔  

越活越无法辨认 千篇一律的体肤  

  

狱火中焚九次 欲海里淬十回  

这需要承受多么大的耐劲  

毅力与勇气  

  

活成一座站立着的碑  

就是抗起一条曲折迂回的路  

走过的风花 并不都会是被雪月陪伴  

  

如果许多人也和我一样   
都活成了一座碑  

那将是这个时代独有的一种旷世奇景  

一丛丛沉默的 静谧的碑林  

  

作者简介：张富成，

笔名：浮城月。《名

家名人典藏》总编。

83年毕业于忻州师专

数学系。诗作发表于

《燕京诗刊》《五台

山》《散文诗世界》

《作家新视野》《齐

鲁诗歌》《新加坡诗

刊》《高校文学》《中国民间诗歌读本》《大

湾》《流派》《风雅》《山风》等杂志，以及入

选多部年选、诗选、诗集。  

     

2020年世界华文 微型小说 新闻���（剪编） 
���由世界华文微型小说研究会策划、操办的ϮϬϮϬ
年世界华文微型小说十大新闻、十大新闻人物的

评选��（由于篇幅关系，详细报道 可见： 

ŚƩƉƐ͗ͬͬŵ͘ƚŽƵƟĂŽĐĚŶ͘ĐŽŵͬ
ŝϲϵϮϯϳϯϳϯϵϭϭϬϮϰϰϰϬϯϮ͍ͬ����ŚŝŶĂ�  
       湖南邵阳学院文学院院长龙钢华教授主持国家

社科基金课题结题成果《世界华文微型小说综论》

（上下册，120万字，中国社会科学出版社2018年

出版），获2020年湖南省文艺理论与美学学会年会

学术成果特等奖 

   新西兰中华文联策划在《澳洲讯报》开辟微 

小说专版，从2020年7月份起创刊，已刊发12期，

发表了新西兰、澳大利亚、美国、德国、中国、巴

西、马来西亚等国家的48篇微型小说作品。德国

《华商报》也开始辟出专版；《香港文学》2020年

3期推出“世界华文微型小说专辑”,发表了美国、加

拿大、澳大利亚、德国、瑞士、日本、马来西亚、

印尼、中国等九个国家的25篇作品；泰国《泰华文

学》、澳大利亚《澳华文学》、菲律宾《联合日

报》等2020年开设了闪小说专栏；美国《明州时

报》、泰国《中华日报》、印尼《印华日报》等

2020年也多次推出过闪小说专版；日本《中文导

报》推出了多篇微型小说作品。“世界名人网”

“澳华文学网”“中文导报网”“世界头条”“华

人头条”“今日头条”“北京头条”“上海头条”

“都市头条”“欧亚丝绸之路网”“中华文艺网”

“长三角网”等多次刊登微型小说文讯、书讯与相

关报道，有的还推介微型小说作家，发表微型小说

作品，扩大了微型小说的受众面，扩大了微型小说

在海内外的社会影响。 凌鼎年 供稿��>ŝŶ��ŝŶEŝĂŶ� 

孤独行程 

擦肩而过的岁月 

必定昏聵在开元盛世的

喧嚣 

安史之乱 黄巢之乱  

藩镇之乱 

灾祸 一次次证实从不

单行 

一次一次重复耻辱 

 掠夺 杀戮 

 

远行是逃难  

离别是避祸 

追随是苟且 活下去 

 也是孤独 

温情的桃花潭送别 

让他在凄凉的雨夜里 

落泪 

孤独的刀痕 浅在眉间 

深在心间 

 

在孤独中 大唐来不及

于己对话 

便在岁月的长河沉沦 

没有力量可以改变 

大长安的孤独 

如同无法改变 

大河的流向 

石块 沙砾 刀戟 船桅 

或者陷于河底 或者弃

于时光岸边 

 

仿佛只有爱 可以经受

考验 

历经孤独 依然梦着大

唐 大长安,,,,,, 

 

 

(������������ 
���凌晨 

于西安 

 

���������7·DQJ�G\QDVW\ 
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     欧洲华文笔会 &KLQHVLVFKHU�/LWHUDWXUYHUHLQ�LQ�(XURSD�  专栏 （1） 

（:,(�6&+5,-)7�9225�216�
((1�/(8.�$57,.(/"����8"� 
$,�+21*�'$$*7�8�8,7�����） 
本报为纯文化， 文学 等 交流刊物，

发向世界各国,欢迎你 供 稿！ 
欢迎， 对中西文化交流感兴趣的同仁

给我们供稿， 我们将争取两种语言刊

用，谢谢，  彩虹《南荷华雨》编辑部 

荷兰 

   王医生诊所失窃案������（小小说） 

 

   黄雨欣（ 德国） Germany 
 
    王医生在德国名牌医科大学顺利拿下博士

学位后，在柏林市中心开设了自己的内科诊疗

所，并添置了世界顶级的医疗设备，他利用西

方仪器诊断，同时配合传统中医调理的治疗方

法吸引了一些疑难病患慕名前来，很多患者经

过王医生的妙手诊治痊愈了。渐渐地，王医生

便在当地有了名气。 

    圣诞前的一个星期，王医生诊所的病患比

以往要多上几倍。这天，王医生和德国助手康

妮马不停蹄地一直忙到傍晚，直到送走了最后

一个病患，他才从康妮手里接过一杯热茶，虽

然此时已经到了下班的时间，但王医生还是按

照习惯，打开手提电脑整理当天的病案。 

    这台戴尔笔记本电脑已经陪伴王医生有些

年头了，里面陆续存入了王医生大量的专业论

文和成功病例，他打算日后把电脑里这些有学

术价值的东西整理出来送交出版社，在德国出

版一本中国医生的专著一直是他萦绕于心的愿

望。目前这台电脑除了启动的速度有些缓慢，

其他功能还都正常，王医生也就没有近期更换

电脑的打算。 

    王医生正在电脑上埋头工作着，侧间康妮

登记台的电话响了起来，康妮忙了整整一天，

连个喘息的时间都没有，这会儿肯定是去洗手

间了，王医生只好离开电脑起身去登记台接听

电话。他正耐心地向患者解释服药的禁忌时，

隐约听见诊室里似乎有人进出，王医生以为是

康妮在为他清理办公桌也就没在意。等他放下

电话，却见康妮从外面进来，手里拿着一瓶装

在精美礼物袋里的红酒，笑盈盈地送到他手里

并祝他“圣诞快乐”。这时王医生猛然意识

到，刚才进出他诊室的并不是助手康妮，他急

忙回到诊室，只见里面一切如故，虽然配件和

插线还在，但桌上的手提电脑却不翼而飞了。 

    二人不敢怠慢，立刻电话报警。整整过了

一个小时，警察才姗姗来迟，问了他们几个不

疼不痒的问题后，王医生建议警察提取插线上

的指纹去检测，警察却不以为然地说：“不过

就是一台旧电脑，如果连这样的小案子都要花

费时间检测指纹，我们警察还哪有精力去破恐

怖袭击偷渡贩毒之类的要案？”一句话怼得王

医生哑口无言。 

    万般无奈，王医生只好请来一位私人侦

探，这位侦探让王医生回想当天出入诊所的人

员情况，并问康妮离开那会儿可曾在门前遇到

熟人？康妮回答说：“熟人没遇到，倒是看到

房管员的车子停在诊所门前。”私人侦探说：

“这个人就很可疑，身为房管员，他有主门的

钥匙，而你们诊所开诊时又不锁门，这样两道

门对他来说都是通行无阻的。这样吧，你付两

千欧元，我保证两天之内破案。” 

    王医生苦笑道：“两千欧？我那台老爷电

脑要是出手的话，连���欧都不值，若不是里

面的文件，我连报警的环节都省了！” 

    送走私人侦探，康妮说：“如果真是房管

员偷的电脑，他肯定不是冲里面的医学文件去

的，我知道他有个刚上中学的儿子，他很可能

是想送儿子一台电脑当圣诞礼物。”一句话提

醒了王医生，他铺开纸，用娴熟的德文写到： 

   “尊敬的贼先生，今天您轻车熟路地来到

我的诊所并拿走了属于我的电脑，我已经报警

备案，警察先生也掌握了您偷窃时不当心留下

的证据，相信不久他们会给我一个满意的答

复。临近圣诞，我考虑到那台电脑已经很旧

了，如果您需要就送您当作圣诞礼物吧，但请

您务必把里面的文件悉数拷贝给我，否则我的

病患会遇到麻烦。如果您认为我的建议还不错

的话，收到文件后我会立刻去警局销案。祝圣

诞快乐！  您的朋友   王医生” 

    王医生关照康妮将这张纸复印后分别贴在

诊所的大门前、地下室入口处及车库旁醒目的

位置，因为这几个地方都是房管员经常光顾

的。 

    两天后，王医生收到了一个包装成圣诞礼

物样的礼品信封，刚一拆开，里面就掉出来一

枚8盘，王医生忙把它塞进康妮的电脑，只见

王医生电脑里的所有文件都在。王医生笑着对

康妮说： 

 “这才是我今年收到的最好的圣诞礼物！” 

说完，王医生拨通了警局的电话，取消了报

案。 

 

作者简介：  
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在水里养一块石头  

 作者  喜然  (Portugal)         2021.02.18  

  

在水里养一块石头  

我叫它鱼  

  

养着它，便是  

养着一整个春天的  

桃红柳绿  

一条郊外的河流  

一场小小的地震  

一个弯腰捡起它的  

通灵时辰  

  

它游动，宛如静止  

或静止，宛如游动  

  

养着它，只是  

养着某个尚未燃烧的  

黎明，以及之后的  

一万种，可能  

                            

 生命  

王晓露（西班牙） �6SDLQ� 
δ  
哲人说，所有的诞生  

都伴随着光环  

只要相信，就可以找出  

自然界相应的异像呈现  

我们注定不平凡  

就像河流中一块带棱角的石头  

就像悬崖上与山风抗争的花瓣  
δ  
生命之卑微如尘埃  

无数的尘埃在叠加  

叠加成一个巨人  

披上耀世的盔甲  
δ  
我预见垂暮之年的某个午夜  

在梦境之前闪过一道记忆  

唤醒尘埃  

它们各自散去  

  

王晓露，西班牙伊比利亚诗社社长。欧洲华

文笔会秘书长。

中华诗词学会、

中国诗歌学会、

世界诗人大会会

员。有多首诗歌

发表奖。著有诗

集《远 方 的

你》，主编中西

双 语 诗 歌 选 本

《中西诗典》。  

喜然，曾用笔名申儿，生

于��年代末，欧洲华文笔

会会员。爱好旅行，摄

影，偶尔写诗。曾出版诗

集《锦瑟》。曾在

“)RWRU´主题摄影大赛中

获一等奖。诗歌及摄影作

品散见于《中国诗歌》

《诗选刊》《读诗》《中

国禅意诗》《摄影世界》

《中国美学研究》以及书

刊《我的世界很小，但刚

刚好》等。现居葡萄牙。 

欧洲华文作家协会副会长，欧洲华文

笔会会员 
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 欧洲华文笔会 &KLQHVLVFKHU�/LWHUDWXUYHUHLQ�LQ�(XURSD�专栏 ��� 
书写时代之痛，捕捉人性之暖  
  

—“欧华笔会成

功举办“方丽娜

小说研t讨会”    
 
(XURSHVH�GLVFXV�
VLH�RYHU�GH�URPDQ�
YDQ�GH�&KLQHVH�
VFKULMYHU�)DQJ�
/L1D�LQ�:HQHQ  
 2020年12月22

日，欧洲华文笔

会举办了当年的

第三场文学对

话：“方丽娜小

说研讨——兼谈欧华文学的精神向度和技巧自

觉”。文学对话历时3个多小时，56位欧洲、

美洲、澳洲、东南亚及大陆的作家、评论家、

学者们，在笔会会员孙宽的主持下齐聚云端，

就方丽娜小说的立意、主题、欧洲元素以及人

物的灵魂碰撞，进行在线研讨，火花四溅，异

彩纷呈。  

对话从方丽娜的创作自述开始，以“散

文到小说的转身”、“小说世界的致命诱

惑”、“个体经验与人生感悟的释放”、“如

何将日常生活转化为小说”和“小说是语言搭

建的技术活”五个层面，讲述自己的写作历程

和心得。  

海外华文文学评论家、郑州大学樊洛平

教授作为主讲嘉宾，从“创作反响与学界关

注”、“创作格局与文学气象”和“方丽娜创

作的文学启示”几方面精准评述了方丽娜近年

的小说创作成果。  

文学对话的第三部分是“圆桌对谈”，

由《欧华文学》主编安静主导。比利时华语作

家谢凌洁、德华作家黄雨欣、海娆、瑞士华语

诗人洪瑜沁分别从“他者：天堂与地狱的构建

者”、“欧华作家的角色定位”、“方丽娜小

说阅读心得：人物-意象-语言-题材“、“方

丽娜小说的戏剧性”等方面进行研讨。最后，

首都师范大学王红旗教授《以“蝴蝶意象”书

写女性灵魂蜕变》的总结陈词，将文学对话推

向高潮。  

岁末年初的这场文学对话，因多位具有

代表性的欧华作家的集体亮相而展示了欧华文

学阵容的整体实力，其作品鲜明的区域性、普

世性及时代性，意味着欧华作家已走出乡愁的

简单宣泄，脱离了早期打拼离散等纪实故事、

个人旅欧经验的原始书写而上升到具有高度技

巧自觉的虚构性纯文学的境界。欧华作家在此

次研讨会上所展示的理论素养，体现了他们从

感性认识升华到理性认识、总结概括文学创作

规律的专业学术能力；欧华作家在小说、诗

歌、 散文、翻译、文学评论等领域的全面开

花，则预示着欧华文学高地的形成。  

       欧洲华文笔会–�供稿 

     《云上的日子》  洪瑜沁  

瑞士   (Sweden) Hong Yu Qin 

 

幸好有炊烟 

将低处的生活，送上云霄 

幸好有诗歌 

垂下云梯，解救久困石头的人 

 

与云端的先贤，品茗交谈 

看袖底东风浩荡，万川奔流 

像热泪一次次刷新人间 

把辽阔与澄明，交付于我…… 

 

如今我身怀东风 

青春烧不尽 

如今我悲悯万物，不问朝代 

只将危世，过成云上的日子 

 

作者简介： 

洪瑜沁，笔名琴心浅醉、玫落秋水。瑞士国际

学校副校长兼,%中文教师。瑞士华语女诗人，

零零诗社创办人。出生于上海，����年迁居瑞

士。自����年开

始文学创作，作

品散见于《诗

刊》《诗选刊》

《绿风》《常青

藤》等国内外刊

物和年度选本。

“中国好诗榜”

����年度上榜诗

人。著有诗集

《时间密码》。

全球零零后华语

诗人系列年度选

本《零零诗选》

主编。 

   昙花一现 
作者 李思怡  Lee siejie  (Holland) 
 
还记得那是二零零三年的五六月间，有一天我的

朋友按摩师傅罗医生兴高采烈地对我说，他种了

整整七年的昙花终于开花了，高兴得眉飞色舞，

合不笼嘴，还一直说着当时开花的情景。他把叶

片剪下来，盆栽了好几盆，然后送给好多客人，

他也送我一片昙花叶子带回家种植，哈哈经过几

个月的悉心照顾精心培养，种植昙花终于成功

了，我开心得眉飞色舞，手舞足蹈啊。 
  昙花和种花人也要天赐缘分，十年八截才第

一次开花也属正常，不足为奇，我在网络上查找

如何种植昙花的资料，听说它喜欢听音乐，我就

放音乐给它听，反正我自己也要听，一举两得，

何乐而不为呢。它还喜欢“喝”排骨汤，有时我煲

排骨汤也留点给它“喝”，当作养料，它也喜欢吃

晕的，我干脆埋两块肥猪肉在花盆泥土中，这样

它就会长得又高大又茂盛了，枝青叶绿，站立挺

直有力，我好像听到它对我说:“谢谢思怡”。哈

哈，当然，其他的花草是绝对不能这样做的哦！

经过三年的精心培养种植，叶子的边缘终于长出

含苞待放的花蕾了，这次有四朵花蕾，刚开始小

小的像白芝麻，过几天有点像花生米那么样大

小，再过几天又慢慢地再长大了许多，火红和红

褐色的颜色像把小火炬，又过几天，花茎像钓鱼

钩，向上钩，翘起来，像个俏皮的小公主一样可

爱，其实从长出花蕾到开花这一过程也是非常值

得欣赏的，大概有二十来天时间可以欣赏观看。 
        �二零零五年八月八日，那晚下班回到家里已

经是十点半了，夏季的荷兰，天色才开始夜幕降

临，暮色中的天空还留着最后ㅡ抹淡红的晚霞。

我和老公刚一进家门，就看见洁白如雪的昙花己

经在缓缓地绽放着，静静地吐露着芬芳，亭亭玉

立、栩栩如生，如此娇艳妩媚，如此楚楚动人，

像个美少女在家里等爸爸妈妈下班回家。像丝绸

般柔软光滑的花瓣，质感细腻、无瑕如白玉，优

雅、美丽大方，芳香四溢，沁人心脾，整个屋子

里弥漫着阵阵的浓郁的花香。 
  我用卷尺量了一下，直径有十五厘米，花朵

像大碗口那么大，于是，我和老公就忙着给它拍

照、摄影，录像，还叫我弟和弟媳妇、朋友过来

一起观赏。当晚我们合影了很多照片，留做记

念。大概凌晨四至五点左右，花朵就开始慢慢地

合拢，花茎变软无力，变得垂头丧气像被罚的顽

皮的小男孩儿，花朵耷拉着脑代直挂下来，凋谢

了，月下美人"睡着了"。从开花到凋谢的时间，

真的就几个钟头而已，也认证了「昙花一现」这

一成语。 
  也有人把一段美丽而短暂的爱情比做昙花一

现，之前我听亲戚说过如果对着盛开的昙花许

愿，就会梦想成真，当时我还真的认认真真地许

了个愿，第二年，愿望真的实现了，你说奇怪不

奇怪？哈哈哈，(信不信由你) 

 

 
李思怡， 
荷兰华裔知名女

诗人、词作家，

自由撰稿人，

44音乐人，喜

马拉雅思怡之声

主播。 

擅长唯美爱情

诗，并创作多种

风格经典的原创

歌词。为人乐观

豁活。  
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中医经络被发现，世界医学将进入新时代 – The meridian of TCM is discovered 

美国宣布：中医经络被发现，世界医学将进

入新时代（美国发现中医学的经络 穴位） 

这段时间美国大选的全球冲击效应，导致很多其他重

大消息被忽略。我们发现，近日美国多名科学家已经

在国际著名期刊《Scientific Reports》上发表论文

指出，他们利用最新技术发现了人体内“流动流体的

超级高速公路”。 

研究人员说，这个新发现的网络遍

布人体的致密结缔组织薄层，是互

相连接的间质，这些间质组织位于

皮肤之下，以及肠道、肺部、血管

和肌肉内部，并连接在一起形成由

强大的柔性蛋白质网支撑的网络，

其间充满了液体。研究人员解释

称，传统的检查身体组织的方法让

他们与间质组织失之交臂。长期以

来，科学家在解剖过程中，无意识

地破坏了间质组织的结构，当其中

的液体被排空，放在显微镜下观察时，它们仅是一层

简单的结缔组织。 

   因此，人们从未意识到它们的存在。最近的发现是

使用一种新的技术，称为基于探针的共焦激光显微内

镜，它提供了活体组织的显微视图，而不是固定组

织。美国的这些科学研究人员在文中说道：“长久以

来，中医的经络系统存不存在，一直是现代医学质疑

的主要对象，我们的研究发现证明 ，中医经络的确

是存在的。这将会为未来人类医学的融合性发展提供

必要的理论支撑，必将促进中国医学与世界医学的结

合，产生一个新的时代！” 

 以前有西医认为，《黄帝内经》里面对经络的描述

是非常具体的，里面说的很清楚，经络是眼睛可以看

得到的，大的叫经，比较细的叫络，经络里面是走血

的，所以从这里大家可以看到经络是古人对血管走向

的很不准确，很模糊的一个描述。 

  古人做解剖的时候可能分不清血管、神经和淋巴

结，最后画出来一个不像血管，又不像神经的体系出

来。一般的人用常识想想，这个经络是很容易被否认

掉的。 

  比如现在做外科的手术，医生对做手术的部位有什

么样的血管和神经都很清楚，下刀的时候都会小心翼

翼的，注意不要误伤了神经、血管。但是有哪个外科

医生做手术的时候会担心把经络给割断了？经络号称

用一把银针就能让它起作用，怎么就不怕手术刀呢？ 

还有，中医说人体十二条经脉有六条经过了下肢，下

肢的经脉能影响肝、肾、胃这些重要器官的功能。截

肢的病人，这六条经脉全都断了，但是他们除了行走

不方便，内脏功能并没有受到影响，都很正常。这又

怎么说得通了？ 

   针对这些疑问 ，其实很多提问的方式都是不对

的，因为西医是分散微观型思维。看问题往往只看细

枝末节。 

   有人指出，经络肯定存在，打个不完全贴切的比

方，相当于飞机航线的存在。确实存在，也确实没办

法拿在手里给人看。 

   经络是人体的能量通路，经是大通路，相当于树

干，络是小通路，相当于树枝，穴位是这个能量通路

系统和身体表面的交接节点。针灸是通过这些节点的

作用来使不正常的通路得到恢复。当然体内还有大的

节点（上中下丹田）。 

    中医有站桩养生之说。当站过一阵子，面部头部

的路线非常清晰，很好奇为什么这个路线是固定的。

实际上经的路线与筋膜相合，那说白了就是肌体中阻

挡物较少的路线。 
 

  中医学经络是什么？中国老

祖宗早说了，它就是组织液

的循环通道。如《黄帝内经·

素问·经脉别论》中说：饮入

于胃，游溢精气，上输于

脾，脾气散经，上归于肺，

通调水道，下输膀胱，水经

四布，五行并行。 

   又如中医气功学在描述经

络中的能量运输时这样说：

人身之中，阴多阳少，言水

之处甚众，车则取意搬运，

河乃主象于多阴，故此河

车，不行于地，而行于水，自下而上，或前或

后……。” 

结合现代科学对水的研究，就知道中医经络描述的就

是水道。 

  长期以来，西医否定中医的一个重要依据就是经络

不存在，现在经过美国科学家们的艰辛研究，终于真

相大白了，经络只有在活体组织液充盈的时候才能够

观察，而解剖方法造成了组织液的流失，使它们被忽

视了。经络路线一旦被证实，整个医学就面临着一场

巨大的变革，因为过去我们太重视那些宏观的东西

了，而忽视了微观的东西，自然界的规律永远是整体

决定局部，微观决定宏观，微观的这些经络路线对人

体的影响比神经血管大多了，运用它们，治病就有了

一种全新的更有效的方法。 

事实上，中药就是疏堵经络来治病的，对于细胞的功

能亢进（热），就堵塞它的营养通道（经络），没有

了营养，亢进自然停止；对于细胞的功能低下

（寒），就疏通它的营养通道（经络），得到了更多

的营养，功能自然增强。这与西药用来直接杀死病变

细胞的药理有着根本的不同。 

可以这样说，证明了经络的存在，也就间接证明了中

药药理的科学性，中药大展宏图的时候也快到了！ 

经络就是对人体普遍联系方式的一种描述。这种普遍

联系方式有几个层次，宏观的层次就是神经和血管，

它们是维束管道，信息和能量可以在其中快速运输，

微观的就是十四经脉，它们主要是由组织间隙组成，

上连神经和血管，下接局部细胞，直接关系着细胞的

生死存亡。 

当然我们也不能忘记，经络其实在全身是无处不在

的，因为人体含有70%的水，所有细胞都浸润在组织

液当中，整体的普遍联系就是通过连续在全身的水来

实现的，所以，中医上还有全身无处不经络之说。 

  认识到经络的意义远不止于此，它将直接证明中医

内在的科学性。就拿人与自然的关系来说吧，西医过

去一直迷信精密仪器，观察不到人与自然的联系就认

为人是孤立在宇宙当中的。 

 而现在，人们逐渐认识到了大自然主要是通过作用

于人体的水来影响人体的，而这些水就主要存在于经

络系统当中，或者说经络是人与自然沟通的媒介。一

旦认识到此，中医在病因认识上的科学性就显示出来

了，即人顺应自然则生，违背自然则死，疾病就是人

与自然矛盾激化的产物。 

 

同理，西医对病因认识上的错误也显现出来了，它并

不是因为细胞病变，而是细胞所依赖生存的组织液环

境，毕竟细胞相对于它所依赖生存的环境，力量是微

不足道的，它们之所以病变，是组织液环境异化，使

它们不得不变。要想真正地从根上消除疾病，必须改

变细胞所依赖生存的组织液环境，即整体的管理。 

   中国伟大的科学家钱学森先生，生前创立中医人体

科学医学，他始终认为中医是顶级生命科学，西方用

现代科学工具和手段不能解开中医奥秘，就不断用媒

体嘴和懵懵懂懂的老百姓广泛体验感去妖魔化中医，

这是作茧自缚，非常不正确的。 

可惜钱学森老先生的话早已经被隐没在历史的帐幕里

了。 

目前美国不少医学家认为：中医的科学性证明已经逐

渐到位了，一旦基本证明中医学的全部基本原理，中

医的优越性就能够全面被人类社会认识，那时，中医

就能得到全世界的公认，并逐步成为人类医学的主

导，毕竟中医的全息整体性治疗方法是西医所无法具

有的。 
 

'H�9HUHQLJGH�6WDWHQ�KHEEHQ�DDQJHNRQ�
GLJG�GDW�GH�PHULGLDDQ�YDQ�GH�&KLQHVH�
JHQHHVNXQGH�LV�RQWGHNW�HQ�GDW�GH�ZH�
UHOGJHQHHVNXQGH�HHQ�QLHXZ�WLMGSHUN�]DO�
LQJDDQ� 

:DW�LV�GH�PHULGLDDQ�YDQ�GH�&KLQHVH�JH�
QHHVNXQGH"�&KLQHVH�YRRURXGHUV�]HLGHQ�
ODQJ�JHOHGHQ�GDW�KHW�FLUFXODWLHNDQDDO��YDQ�
ZHHIVHOYORHLVWRI�LV��+HW�ZRUGW�ELMYRRU�
EHHOG�YHUPHOG�LQ�GH��+XDQJGL�1HLMLQJ�Ã�
6XZHQ�Ã�0HULGLDQHQ���'ULQNHQ�LQ�GH�PDDJ��
RYHUORSHQ�YDQ�HVVHQWLH�HQ�TL��RSKHIIHQ�LQ�
GH�PLOW��YHUVSUHLGHQ�YDQ�GH�PLOW�HQ�YHU�
VSUHLGHQ�YDQ�PHQVWUXDWLH��WHUXJNHUHQ�
QDDU�GH�ORQJHQ��UHJXOHUHQ�YDQ�GH�ZDWHU�
ZHJ��RYHUEUHQJHQ�QDDU�GH�EODDV�QDDU�EH�
QHGHQ��HQ�KHW�YHUGHOHQ�YDQ�GH�ZDWHUNDQD�
OHQ�9LMI�HOHPHQWHQ�SDUDOOHO� 
 
2S�GLW�PRPHQW�]LMQ�YHHO�PHGLVFKH�ZHWHQ�
VFKDSSHUV�LQ�GH�9HUHQLJGH�6WDWHQ�YDQ�
PHQLQJ�GDW�KHW�ZHWHQVFKDSSHOLMN�EHZLMV�
YDQ�GH�&KLQHVH�JHQHHVNXQGH�JHOHLGHOLMN�LV�
LQJHYRHUG��=RGUD�DOOH�EDVLVSULQFLSHV�YDQ�
GH�&KLQHVH�JHQHHVNXQGH�IXQGDPHQWHHO�
]LMQ�EHZH]HQ��NDQ�GH�VXSHULRULWHLW�YDQ�GH�
&KLQHVH�JHQHHVNXQGH�YROOHGLJ�ZRUGHQ�
HUNHQG�GRRU�GH�PHQVHOLMNH�VDPHQOHYLQJ��
,Q�GLH�WLMG�NDQ�&KLQHVH�JHQHHVNXQGH�ZH�
UHOGZLMG�ZRUGHQ�YHUNUHJHQ��+HW�ZRUGW�
HUNHQG�HQ�ZRUGW�JHOHLGHOLMN�GH�OHLGHQGH�
PHQVHOLMNH�JHQHHVNXQGH��'H�KRORJUDIL�
VFKH�KROLVWLVFKH�EHKDQGHOLQJVPHWKRGH�
YDQ�GH�&KLQHVH�JHQHHVNXQGH�OLJW�LPPHUV�
EXLWHQ�KHW�EHUHLN�YDQ�GH�ZHVWHUVH�JH�
QHHVNXQGH� 
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 欧华中医文化的影响 日趋居上-�5HVXOWDWHQ�7&0�6WHHWV�0HHU� 

中医药作为中华民族传统医药文化 

，在长期的发展过程中，不断汲取中华文化

营养，形成了独具特色的中医药文化，如中

药对联、中医药戏剧、中医药传说故事等，

而将中医药融入到情书中，形成的中药情

书，也体现了古代人们的智慧，也体现了中

医药文化的内涵。 

 自 “池静莲 d�D�诊所”， 开建ϮϬ多年以

来， 每年至少有–�三 四 位不孕妇女， 来这

里求证怀孕得子。ϮϬϮϬ年 就有俩位妈妈“怀

孕 并顺利产婴儿后， 寄来的婴儿照片和她

们感谢信。通过 中医疗法，使不少多年而不

育的“妈妈” ，终于迎来了自己渴望的婴

儿 ， 以下位列： 

ϭ͕伊米-梵得芬(/ŵŵĞ�ǀĂŶ�ĚĞƌ�sĞůĚĞŶͿ 
出生年月日：ϰ�ĚĞĐĞŵďĞƌ�ϮϬϮϬ�ŐĞďŽƌĞŶ͘ 
�Ϯ͕�诺 娃-毛（EŽĂ-DĂĞ�ǀĂŶ�'ŝůƐ） 

出生年月日 ：���RNW�������JHERUHQ� 

婴儿家长 感谢信：� 
       
 %HVWH�0HYURXZ�&KL�� 
 
1RY���'HF�������KHHIW�X�PH�HHQ�SDDU�
NHHU�EHKDQGHOG��+LHUYRRU�ZLO�LN�X�QRJ�
HQRUP�EHGDQNHQ��,N�ZHUG�JHZHQVW�
]ZDQJHU� 
2S���-��-�����LV�RQV�PHLVMH�1RD-0DH�
JHERUHQ��:H�]LMQ�KHHO�JHOXNNLJ�PHW�
KDDU�HQ�]R�GDQNEDDU��YRRU�XZ�KXOS��:H�
]LMQ�HUYDQ�RYHUWXLJG�GDW�XZ�KXOS�GLW�
PRJHOLMN�KHHIW�JHPDDNW�� 
'XL]HQGPDDO�GDQN��� 
 
+DUWHOLMN�*URHW�� 
 6WHIILH�YDQ�*LOV 
  亲爱的�池 医生（太太） 

    您在����年��月至��月对我做了 几次中医 

不孕证治疗后， 想象不到的我，顺利怀孕

了。我在这里，对您表示；非常的感谢！ 

   ����年��月��日，我们的女儿1RD-0DH�顺

利地出生了。 我们对她很满意。 我们非常感

谢您的帮助。 我们见证了您的疗效，使这一

切成为了可能！衷心的感谢！ 

致以真诚的 问候！ 

母亲  斯蒂芬 -·范·吉尔斯      

7&0-SUDNWLMN�&KL�9HUKRHYHQ��DO�PHHU�
GDQ����MDDU�RSHQ��KHHIW�HON�MDDU�HHQ�
SDDU�YURXZHQ�PHW�]ZDQJHUVFKDSVSUR�
EOHPHQ�JHKROSHQ�PHW�DOV�UHVXOWDDW�HHQ�
EDE\� 
7&0（7UDGLWLRQDO�&KLQHVH�0HGLFLQH� 
$GUHV��+RJHZHJ���������/S�=HHODQG
（1.%U�）1/�7HO������������������� 

 

（ 以 中 药 名  ） 爱 的 宣 言 � 

当生姜失去麻黄 

才懂得什么叫做彷徨 

当佩兰失去藿香 

才知道什么叫做神伤 

当我离别了你 

才深切体会到什么叫做断肠 

谢谢你，是你 

一直在启悟我 

我冬天的舒爽 

你是我受伤时的三七 

是我失意时的远志 

是我烦闷时的栀子 

是我迷茫时的苏合香什么是大黄的豪爽 

什么是桑叶的清凉 

什么是人参的无私 

什么是附子的坚强 

一直以来 

你像山海棠给我春天的芬芳 

像薄荷送我夏日的清凉 

像怀菊给我秋季的慰藉 

像冰片送 

只有在没有你的时候我才懂得 

什么叫夏月麻黄 

想起你的时候我才知道 

什么叫调和诸方 

梦到你的时候才发觉 

什么是平补三焦 

遇到你的时候才明白 

什么是救逆回阳 

你曾告诉我，人生就应该像熟地 

在九蒸九晒中得到升华 

人生应该像青黛 

在氤氲中营造希望 

人生就应该像阿胶 

在炽热煎熬中得到凝练 

人生更应该像石膏 

在烈火焚烧中追逐辉煌 

啊，我亲爱的 

一直以来在我们的相处中 

从没有过什么十九畏 

也不存在什么十八反 

有的只是相使、相须 

我希望我们一起分担风寒暑湿热 

我们一起体验酸苦甘辛咸 

我们一起追逐寒热平温凉 

我相信我们的情谊 

定会在人生的升降浮沉中天麻地黄 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

�ŚŝŶĞƐĞ�ƐĐŚƌŝũĨƐƚĞƌ�>ŝŶ�^ŚƵĂŶŐ�Ƶŝƚ� 
EŝĞƵǁ-�ĞĞůĂŶĚ� 
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养生三字经：中医保健�–�*H]RQGKHLG LQIR ZLQWHU 

养生三字经： 
冠心病，吃银杏。吃鲜橙，防卒中。吃西柚，

防血稠。吃洋葱，脑路通。吃大蒜，降血脂。

蘑菇餐，防血栓。吃鲜姜，血脂康。木耳菜，

降脂快。菊花茶，降血压。吃辣椒，消脂肪。

乌龙茶，减肥佳。身材秀，吃土豆。气血虚，

吃荔枝。葡萄甜，补血源。要润肤，樱桃补。

常吃枣，不显老。 

燕麦汤，皮肤光。食蜂蜜，皮肤细。萝卜汤，

治胃胀。红薯蒸，大便通。洋葱好，防流脑。

枇杷果，治咳嗽。银耳烩，能清肺。椰子果，

清肝火。吃苦瓜，胃火下。柿子霜，治舌疮。

吃芝麻，养头发。要安神，吃枣仁。吃芒果，

呕吐止。吃胡椒，祛风湿。吃山药，益补脾。

吃百合，益补肺。要健脑，吃核桃。吃苹果，

益补肾。 

 

吃葡萄，补肝肾。吃鲜桃，益五脏。清晨起，

莫慌忙，伸伸懒腰再起床。床边坐，别着急，

半分钟后再站起。温开水，喝半杯，血脉通畅

最宝贵。大小便，要排空，清肠排毒垃圾清。

吃早餐，很重要，宜早更要营养好。日出后，

晨练宜，空气新鲜利身体。 

指梳头，干洗脸，头脑清醒驻容颜。洗洗鼻，

揉揉眼，远离感冒和花眼。齿常叩，舌常转，

生津开胃齿固坚。保健穴，常按摩，健身祛病

好处多。大步走，小步跑，一天万步比较好。

循渐进，持之恒，常年坚持必然灵。戒吸烟，

限喝酒，心胸开阔不发愁。 

 

午饭后，睡一觉，自我调节减疲劳。晚餐少，

宜清淡，有利健康和睡眠。晚饭后，散散步，

身心放松舒睡眠。睡觉前，泡泡脚，按摩涌泉

胜吃药。重健康，在心理，心理健康数第一。

有爱心，要牢记，淡泊人生有意义。葆青春，

养天年，合家幸福到永远。 

朋友，这段中医顺口溜送给你 

 冬季养生 需注意                                            

每当季节发生变化，我们的身体也随着发生

变化。中医讲究天人合一，顺应季节的变化

能使我们更健康长寿。俗话说“冬令进补，

春天打虎。”在冬天通过调补，能使“精

气”储存于体内，到了来年春天就不容得

病。 

 
2P�LQ�JRHGH�JH]RQGKHLG�WH�EOLMYHQ�LQ�GH�

ZLQWHU�LV�DDQGDFKW�YHUHLVW��(ONH�NHHU�GDW�
KHW�VHL]RHQ�YHUDQGHUW��YHUDQGHUW�RRN�RQV�
OLFKDDP��7UDGLWLRQHOH�&KLQHVH�JHQHHVNXQGH�
EHQDGUXNW�GH�HHQKHLG�YDQ�QDWXXU�HQ�PHQV��
DDQSDVVLQJ�DDQ�GH�YHUDQGHULQJHQ�YDQ�GH�
VHL]RHQHQ�NDQ�RQV�JH]RQGHU�HQ�ODQJHU�PD�
NHQ��=RDOV�KHW�JH]HJGH�OXLGW���7RQLF��VWHUNH�
NUXLGHQ�HQ�PLQHUDOHQ��LQ�GH�ZLQWHU��YHFKW�
WHJHQ�WLMJHUV�LQ�GH�OHQWH���,Q�GH�ZLQWHU�NDQ�
WRQLF�HUYRRU�]RUJHQ�GDW��HVVHQFH��LQ�KHW�
OLFKDDP�ZRUGW�RSJHVODJHQ��]RGDW�MH�GH�YRO�
JHQGH�OHQWH�QLHW�]LHN�NXQW�ZRUGHQ������������������������������������
冬天气候寒冷，人体的阳气也相对偏弱，中医素

有“虚则补之”“寒则温之”的说法。因此，在

冬季要重视饮食调理，宜选用温补的食物进行调

养，可以温养全身组织，增强体质，提高人体防

寒的能力。多吃温热性食物，如牛肉、羊肉、狗

肉、鸡肉、桂圆、韭菜、糯米等。多喝热汤以滋

润脏腑，增进食欲，驱寒保暖。少吃生冷及寒性

食物，以免伤及阳气。 

+HW�NOLPDDW�LV�NRXG�LQ�GH�ZLQWHU�HQ�GH�\DQJ-
HQHUJLH�YDQ�KHW�PHQVHOLMN�OLFKDDP�LV�UHOD�
WLHI�]ZDN��'H�WUDGLWLRQHOH�&KLQHVH�JHQHHV�

NXQGH�KHHIW�DOWLMG�JH]HJG�GDW��WHNRUW�
YRHG]DDP�LV��HQ��NRXG�LV�ZDUP���'DDURP�LV�
KHW�QRRG]DNHOLMN�RP�LQ�GH�ZLQWHU�DDQGDFKW�
WH�EHVWHGHQ�DDQ�GLHHWFRQGLWLRQHULQJ�HQ�KHW�
LV�UDDG]DDP�RP�ZDUP�YRHGVHO�WH�NLH]HQ�
YRRU�YHUSOHHJNXQGLJH�]RUJ��GDW�OLFKDDPV�

ZHHIVHOV�NDQ�YHUZDUPHQ��GH�I\VLHNH�ILWKHLG�
NDQ�YHUVWHUNHQ�HQ�KHW�YHUPRJHQ�YDQ�KHW�
OLFKDDP�RP�YHUNRXGKHLG�WH�YRRUNRPHQ��NDQ�
YHUEHWHUHQ� 
(HW�ZDUP�YRHGVHO�]RDOV�UXQGYOHHV��ODP��NLS��
ORQJDQ��VRRUW�O\FKHH���SUHL��NOHHIULMVW��HQ]� 
'ULQN�YHHO�KHWH�VRHS�RP�GH�LQJHZDQGHQ�WH�
K\GUDWHUHQ��GH�HHWOXVW�WH�YHUJURWHQ�HQ�
NRXG�HQ�ZDUP�WH�KRXGHQ� 
(HW�PLQGHU�UDXZ��NRXG�HQ�NRXG�YRHGVHO�RP�
<DQJ�4L�QLHW�WH�EH]HUHQ� 
 

养肾多吃黑 

冬季饮食养生应遵循“养肾防寒”的原则，饮食

以滋肾阴补肾阳、增加热量为主。 

五行学说认为冬季肾气当令，肾是人体生命的原

动力，是人体的“先天之本”。冬季是补肾的最

佳时机，而黑色食品是补肾最有效的手段。 

黑色食品如黑米、黑豆、黑芝麻、黑木耳、黑

枣、乌鸡、甲鱼、海带、紫菜等。 

与羊肉、狗肉一类温肾壮阳食品不同的是，黑色

食品大多性味平和，补而不腻，食而不燥，对肾

气渐衰、体弱多病的老人尤其有益。所以，冬天

不妨多吃“黑” 

 
9RHG�GH�QLHUHQ�HQ�HHW�PHHU�]ZDUW 
+HW�ZLQWHUGLHHW�PRHW�KHW�SULQFLSH�YROJHQ�
YDQ��GH�QLHUHQ�YRHGHQ�HQ�YHUNRXGKHLG�YRRU�
NRPHQ�� 
'H�WKHRULH�YDQ�GH�YLMI�HOHPHQWHQ�JHORRIW�
GDW�GH�QLHU�TL�GH�EHVWH�LV�LQ�GH�ZLQWHU��HQ�
GDW�GH�QLHU�GH�GULMYHQGH�NUDFKW�LV�YDQ�KHW�
PHQVHOLMN�OHYHQ�HQ�GH��DDQJHERUHQ�EDVLV��
YDQ�KHW�PHQVHOLMN�OLFKDDP��'H�ZLQWHU�LV�GH�
EHVWH�WLMG�RP�GH�QLHUHQ�WH�YRHGHQ��HQ�]ZDUW�
YRHGVHO�LV�KHW�PHHVW�HIIHFWLHYH�PLGGHO�RP�
GH�QLHUHQ�WH�YRHGHQ� 
=ZDUW�YRHGVHO�]RDOV�]ZDUWH�ULMVW��]ZDUWH�
ERQHQ��]ZDUWH�VHVDP��]ZDUWH�VFKLPPHO��
]ZDUWH�GDGHOV��NLS�PHW�]ZDUWH�ERWWHQ��
VFKLOGSDG�PHW�]DFKWH�GRS��NHOS��]HHZLHU��
HQ]�� 
 除此之外， 冬季荤食物 ：羊肉， 鸡肉 ，牛

肉，虾鱼， 素类食物： 红枣， 芝麻，花生，萝

卜， 核桃， 各色豆类。 冬季主要补肾， 多喝

水， 注意保暖 ！ 
 
%RYHQGLHQ��ZLQWHUYOHHVYRHGVHO��ODP��NLS��
UXQGYOHHV��JDUQDOHQ�HQ�YLV��YHJHWDULVFK�
YRHGVHO��URGH�GDGHOV��VHVDP]DDGMHV��SLQ�
GD
V��UDGLMVMHV��ZDOQRWHQ�HQ�YHUVFKLOOHQGH�
ERQHQ��,Q�GH�ZLQWHU�LV�KHW�YRRUDO�RP�GH�
QLHUHQ�WH�VWLPXOHUHQ��YHHO�ZDWHU�WH�GULQNHQ�
HQ�ZDUP�WH�EOLMYHQ� 


