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这颈椎是什么时候背叛我的身
体，自顾自地弯曲、变窄的？我不知
道。年轻人，少玩手机，再不注意，
会瘫痪的。医生的劝告闹钟一样提
醒了我。

适逢周末，我突发奇想，如果关
机一日，会是什么结果？

说干就干，我首先给女朋友留

言：今天不要联系我，我有事。然后
给母亲打了个电话，问，家里有事
吗？母亲说好好的怎么会有事。我
说，没事就好，今天不要联系我。

挂完电话，我关了手机，把手机
放进抽屉里。我怕带在身上忍不住
会开机。

然后，我开车出门，我要去一个
乡下老房子改造的民宿，那里依山
傍水，鸟语花香。这一天，我要在那
里过一种没有手机骚扰的生活：看
书、喝茶，发呆、散步。想着这份安
静，我从心里笑了。

以下事情的发生，我当时并不

知晓，也始料未及。
母亲越想越不对劲，儿子好端

端的，大早上怎么会突然打这样的
电话？母亲拨我电话，可电话一直
关机，到了午饭时间了，手机还是关
机。母亲急了，顾不得面子，主动打
了女朋友电话，女朋友诚惶诚恐，这
是母亲第一次给她打电话。我经常
外出有事，不接电话是常态。可听
母亲一说，女朋友也觉得反常。亲
自去到我宿舍，又扑了空；打我同事
的电话，同事说顾立今天休息啊。
女朋友再打我朋友的电话，朋友说
没在一起哦。一个一个朋友问过

去，一个一个回复说没见到。
一定是出事了，一定是出事

了！女朋友坐立不安，她在朋友圈
发了一则寻人启事，配上我的照
片。一时间，朋友圈迅猛转发，全城
微信都在寻找顾立。

母亲急得一整天水米未进，顾
立不会是想不开吧？母亲一直反对
我与女朋友交往，她好不容易一个
人打拼下千万资产，女朋友家在农
村，怎么般配她这个富豪家庭？母
亲一个同学的女儿早就看上了我，
同学是市里一个领导。可我偏偏喜
欢现在的女朋友，任母亲如何软硬

兼施就是油盐不进。母亲只得把户
口本藏起来，拖着我们。

顾立，妈妈错了，只要你没事，
妈妈什么都答应你……母亲后悔极
了，千百遍唤着我。

这些都是后来女朋友告诉我
的。

当我第二天优哉游哉回到家
里，打开手机还来不及看铺天盖地
的信息，女朋友电话就过来了，哭着
说，顾立，你可回来了，妈妈在医院，
快过来吧！

我一愣，手机掉到地下，外壳摔
得粉碎。

周末关机一日
□顾立

进入冬天之后，稍不注意，就易
着凉伤风，甚至引起中风。神经内
科专家提醒大众，如果你是中风的
高危人群，担心自己中风，请立即调
整生活方式，并且降压、降糖、降脂、
抗血小板，有效降低脑卒中（又称中
风）的发生率。

到底是什么原因引起脑卒中

在所有脑血管疾病中，脑卒中
的发病率和死亡率最高。脑卒中包
括脑梗死、脑出血和蛛网膜下腔出
血等。据统计，我国脑卒中年龄标
化发病率超过336/10万，位列全球

第一。同时，脑卒中也是目前我国
位于首位的致死原因。6人中有一
个人死于脑卒中，75%存在肢体偏
瘫和功能残疾，17.7%还会复发。

那么这么危险的疾病我们如何
预防呢？这就要从引起脑卒中的原
因说起了。专家指出，虽然像年龄、
遗传因素（早发脑血管疾病家族史）
不可由自己控制外，而像高血压、糖
尿病、血脂异常、吸烟、肾功能受损、
肥胖等脑卒中的危险因素却是可控
的，是可以由自己把控的。

专家认为，脑卒中预防远比治
疗重要。通过早期的预防，至少
80%的脑卒中是可以避免发生的。

担心中风，需改变不良生
活方式

不健康的饮食、吸烟酗酒、缺乏
运动，针对这些生活的不良习惯，我
们要对症下药。专家认为，降低得
脑卒中的风险，需要综合对自己的
身体状况进行管理。拿专业术语来
说，综合管理=生活方式干预+药物
治疗。而生活方式的干预是综合管
理的基础，比如合理饮食、戒烟限

酒、适当运动，保持心态平衡。如果
你担心中风，就必须立刻做到上面
几件事。

专家认为，病从口入，很多时候
平衡膳食，让我们的血压、血糖、血
脂更接近正常。中国居民膳食指南
中提出，食物多样、谷类为主；吃动
平衡，健康体重；多吃蔬果、奶类、大
豆；适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉；少盐少
油，控糖限酒；细嚼慢咽，少食多餐
七分饱。

其中，还特别强调，长期坚持每
天坚持至少 30 分钟以上的中等强
度的有氧运动。推荐每天进行累计
相当于快走 6000 步以上的身体活
动，同时每周适当进行至少 2 次抗
阻训练（如负重训练），每次每种运
动重复5~10次。

控制危险因素，让自己的
“三高”都达标

除了生活方式的调整，对于危
险因素的治疗，是预防脑卒中发生
的一级预防措施。专家说，最重要
的要属降压、降糖、降脂和抗血小板
治疗，让自己的“三高”都达标。

如果你的血压长期大于 140/
90 mmHg ，可对血管造成损害，增
加脑卒中风险，所以应该把血压降
到目标值，保护自己的血管和大
脑。另外，血脂太高，也会容易形成
血栓而堵塞血管，因此也需要通过
他汀类的药物来降脂治疗，这将让
缺血性脑梗死下降24%。

专家特别强调，对于有动脉粥
样硬化的人群，还应抗血小板聚
集，需长期服用肠溶阿司匹林、氯
吡格雷、铝镁匹林等防治血栓形
成。一项 24 年的研究显示，长期
服用，持续获益。在超过 20 年的
患者中，降低脑血管时间风险高达
32%。

Tips：监控自己中风的危
险因素

如果你是中风的高危人群，
医生建议你，需要进行常规检查来
监控自己的中风风险：1、血压、血
脂、肝肾功能；2、血糖、糖化血红蛋
白；3、胸片、心电图；4、颈动脉彩超、
脑彩超；5、头部CTA、MRA；6定期
看医生，随访。

中风“报警”，避险有哪几招？
□魏星

“医生，骨质增生吃药能消除吗？”、“拍了片
了，颈椎骨质增生很严重，能治疗吗？”骨科专家经
常会被问到这些问题，这说明很多人对“骨质增
生”、“骨刺”还有很多误解。

骨刺未必都是病
骨质增生，又称骨刺、骨赘。专家称，骨赘是

骨科门诊很常见的一种影像学表现，是人体骨骼老
化过程中伴随的一种自然退化现象。所以骨质增生
并不意味着是病，而是一种生理性的组织退变反
应，如同人老了头发变白、皮肤松弛一样，是机体
的正常修复过程。除了老年人外，倘若平时生活工
作中姿态不正确 （如久坐久站、长期低头、弯腰
等） 或存在较重的工作负担，骨质增生也会光顾年
轻人群。

不是骨刺都会引起疼痛
大部分骨赘是没有症状的，通常只是在体检中

发现。只有当“骨赘”压迫神经或者对周围软组织
产生刺激的时候才会产生疼痛，例如跟骨骨赘引起
的足跟痛，腰椎小关节增生形成的“骨赘”或椎体
后缘“骨赘”压迫刺激神经根引起的肢体麻木疼痛。

没有消除骨刺的特效药
很多人体检发现轻微的骨质增生或骨刺，便紧张

起来，还纷纷使用各种“贴”、“膏”、“灵”、“推拿”、“按
摩”，最终还是不见骨刺变小，浪费钱的同时还徒增了
心理负担。事实上，并无消除骨刺的特效手法及药
物！但可以通过口服非甾体类消炎镇痛药及活血化
淤类药物，配合热敷、超声波、电疗、红外线、牵引等治
疗方式，放松肌肉、改善局部血液循环，减轻不适症
状，但对骨赘本身没有治疗作用。

有些“骨刺”需要手术治疗
专家强调，“骨质增生”是自然规律的表现，所

以不必为此担忧。单纯的骨质增生都不必特殊治
疗。只有确认骨刺是造成疼痛的主要原因时，才需
针对骨刺进行手术治疗，具体如下：

颈椎椎体后缘或小关节突的骨质增生可以使椎
间孔变小、狭窄而压迫颈神经根或椎动脉，引起颈
部疼痛及上肢放射痛等；

腰椎椎体后缘骨质增生或上下关节突增生可以
造成侧隐窝、椎间孔狭窄而压迫走形其内的神经根
产生相应腿痛腿麻等症状；

膝关节骨质增生形成巨大骨刺时，在关节活动
时可能会有绞索，出现突然的运动障碍及剧痛。

骨刺怎么治疗
□周晋安

民间一直有这么一个说
法：冬吃萝卜夏吃姜，冬天
的萝卜赛人参。那天，一进
家门，就闻见一股浓浓的鱼
香味扑鼻而来，好香啊！我
询问妻，今晚烧什么鱼？这
么香。妻神秘地对我莞尔，
先不告诉你，等一会儿吃晚
饭你就知道了。我对妻说
道：你不告诉我我也知道，
是萝卜烧带鱼。妻诧异道：
你又没看见菜，怎么就知道
的？其实这萝卜烧带鱼特有
的香味，五十多年前我就知
道。

那一年，记得是农历腊月
廿八，眼看着到年根了，外面
依稀可听到时不时响起的鞭
炮声，年的味道是愈来愈浓，
可家中的年货与各类菜肴“尚
未备齐”。尤其是家中一道大
菜，一道每年必备的浙江家常
菜，萝卜烧带鱼。可菜市场去
了两次带鱼还未买到。在那
个物质极度匮乏的年代，每当
逢年过节，居委会让居民小组
长通知每家每户凭购粮证，到
居委根据人口多少领取鱼票、
肉票、蛋票等，四人以上为大
户，以下则为小户。大户可买
些花色鱼，小户因数量少则不
然。晚餐时，望着眼角已堆上
些许鱼尾纹的母亲，我对母亲
说道∶明天我早点去菜场排
队，您“开秤”前来换我。

翌日凌晨，三点不到，
天空阴沉沉的，一片青灰
色，看似就要下雪的样子。
我穿一件深色的长至膝盖的
人民装棉袄，头戴一顶雷锋
帽，脖子上围了条线围巾，
顶着凛冽的西北风来到菜场
鱼摊前，昏暗的灯光下，只
见稀稀拉拉二三十个人排着
队，心中暗自窃喜，思忖着
今天一定能买到大带鱼，于
是就排在后面等天亮“开

秤”。盼星星盼月亮好不容易
熬到营业员来上班，其将摊
位前的木板门从上而下一块
块卸下后，只见呼啦一下，
不知从何处突然冒出了一大
群人纷纷挤进刚刚还排得好
好的队伍中来，后面的人见
状纷纷指责他们“插队”，可
他们不是举着一个破篮子就
是拿起一块砖，理直气壮说
自己早就排在前面是有据可
依的。更为恼人的是，为维
护排队次序原先从队伍中推
选出的管理员，也将熟人插到
前面，这样我前面原先只有二
三十个人的队伍，一下子超过
百人之多。待“开秤”后轮到
母亲时，只有1角7分一斤的
小带鱼……

尽管如此，回到家后，母
亲把鱼一条条洗净沥干，一段
段切下，拣中段放进油锅煎至
两面略黄装碗，头与尾则放进
油锅中略微煎一下，同时将原
先盛入碗内的中段鱼放入一
部分，多余的则贮藏起来，留
着招待客人或节后吃，而后将
预先切成长条状的白萝卜倒
入 铁 锅 内 ， 放 上 姜 、 酒 、
盐、糖、酱油、味精等各类
调料，盖上锅盖焖烧二十分
钟左右，把葱放进去起锅后
盛了满满四大碗。

年三十晚上，一家六口
围坐在一起，待各色菜肴（其
实也没几个菜）上桌后，母亲
端上四大碗萝卜烧带鱼，指
着其中一碗说道，这一碗不
要动筷，要吃剩有鱼 （余），
其它三碗你们兄妹四人敞开
肚子吃。时年我九岁。

如今，萝卜烧带鱼只是
家中一道最普通不过的日常
菜，可母亲已经不在。真想
再吃一次母亲做的萝卜烧带
鱼，真想再做一次萝卜烧带
鱼给母亲吃。

萝卜烧带鱼
□王志良

秋末冬初，驾车回乡闲居，清晰可
见远远的一抹亮色的红，若丹霞的艳，
似火焰的嫣，如胭脂的妍，更是红酒的
浓。不辨，红与绿，天与地，仿佛已融
合一体，也偏爱，草地上厚厚的落叶，
彼此衬托掩映，好一派色彩之美，一种
临仙境般的感受，任它身到扑来。

等闲在红尘中，多久都可以，为的
是那醉人的红，槭叶霜红百色浓，冷风
瑟瑟中，是那么鲜明独立。再次邂逅槭
树之色，方知是缘分之约。最爱的槭树
枫叶，三角槭，鸡爪槭，在秋季，叶片
已渐渐变为红色，还有黄色、青色、紫

色。古人爱把槭树唤作枫，三角枫别名
三角槭，鸡爪槭别名青枫、红枫。伫立
在红枫边，默默无言，等叶慢慢凋落，
心疼那每一片红叶的离去，空惹一丝无
奈。

乡村人家门内，小道，池边，草
坪，零星分散着不同的枫树，它们正打
开爱的怀抱，显眼的美态，如少女的婀
娜，少妇的妖娆，等待人们爱的表达。
你看，池后隐蔽处，双株丹枫相依，交
互的美态，晨光熹微中，深情款款；你
看，溪水潺潺而流，黄枫的烂漫，夺
目，恍心，高高的水柳纷纷垂丝怜爱和

呵护，俯身弯腰的姿态如此虔诚。
杜公诗云：“远上寒山石径斜，白

云生处有人家。停车坐爱枫林晚，霜叶
红于二月花。”秋叶流丹盛过春花火
红，恰如眼下灿烂夺目之境。枫，美丽
既往，给乡居以斑斓，给爱情以遐想。
命中注定要遇见枫，然后转身阔步走
远。为槭，欢喜灿烂，为枫，也哭泣飘
落。谁堪？望纷纷飞红已坠落，往日艳
彩总会褪色，闻悠悠流水匆匆过，片刻
也不能挽留。从来，灿烂事物往往一
瞬，只短暂；从来，留住灿烂画面在心
间，密密绵绵，才永远。

朋友茶叙，聊点八卦，说着说着就说到了微信，气氛顿时
变得热烈起来，有说“仅显示三天朋友圈”的非吾族类，须果断
拉黑；有说只为老板点赞的太过势利，人品可疑；最多的，还是
说朋友圈信息太多太杂，干脆屏蔽图个清静。总而言之，对微
信的各种吐槽，其槽点之多、之类似，每每都能赢得众人认同。

先诚恳认个错：俺就是那个广发朋友圈之人。公司的营
销活动、个人的旅游心得、再加之吃个大闸蟹、喝个下午茶，都
可以美美地发上一组九宫格。

俺人气旺还有一个重要理由，那就是游记写得比较出
色。旅游的舟车劳顿大家都是懂的，但就是在精疲力尽躺在
床上之际，别人都在呼呼大睡，俺却在兢兢业业地写旅游心得
呢：将沿途的趣闻轶事、名胜古迹、美食攻略，一一详细交待明
白，以至于很多朋友都会在微信留言：仿佛身临其境，同享饕
餮。也有的干脆走捷径，约了下次一同出游，这个是最好的，
旅途最要紧的就是有三观相同的伙伴，那必定会增趣不少。

说到朋友圈的信息，有几种我是比较感冒的。第一类是
盲目转发可疑视频、却又惜字如金的。你至少得告诉吾等这
是啥情况吧？据此，俺方能做出是否阅读的选择，毕竟流量和
时间都是宝贵的呀。第二类是“心灵鸡汤”，堆砌起若干模棱
两可的句子，仿佛人类导师，总是叫人心里别扭。第三类是

“再忙也要看”、“快看！马上就要被删”之类用词偏执的，搞得
俺逆反心理大作，从不打开看的。

还有一类，是要因人而异的，那就是铺天盖地的“微商”。
朋友圈里有好几个朋友在做“副业”，卖个鞋子、衣服、吃食啥
的，或许有人觉得厌烦会屏蔽掉，但俺却是“多多益善”的心
态。俺喜欢看这些有个性有特色的产品，俺更喜欢买那些天
然不事雕琢的美味，今天是小番薯，明天是鸡头米，都是时鲜
食品，往往也是货真价实，所以也常常会与大家分享胜利果
实，发个实物照片炫耀一下子，从而为店家带来更多的生意
（俺绝对不是托儿，是真心喜欢呀）。俺常常想：或许就是因为
越来越多的人喜欢这样直观的、口口相传的购买方式，微商才
会日益兴旺的吧？

据俺仔细琢磨：但凡广发朋友圈、且普遍受到欢迎的，大
多都是睿智之人。首先，因为是深思熟虑的原创，所以不会每
日三连发，搞得人审美疲劳；其次，他懂得审时度势，深谙朋友
圈的游戏规则，不会故作高深，亦不会媚俗吸睛；最重要的是，
他能够真诚地袒露心扉，与你分享所思所感，给予你阅读的快
乐。这样的智者，无疑是朋友圈中的佼佼者，也是俺最喜欢的
约茶、交往之人。当然，对于此类“优秀原创作品”，诸位看客
最好不要应付性地点赞了之，而是要写上几句感想，这样，彼
此之间有了互动，感情自然是更为深厚！

我与朋友圈
□李珏

霜叶红于二月花
□汪洁

◎养生之道◎

◎闲情逸致◎

◎健康妙招◎

◎男左女右◎

◎餐桌佳肴◎

◎世相杂侃◎
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