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读 家

都说腿抽筋是缺钙所致，很多人骨量正常、血钙也
无异常，长期补钙腿却仍抽筋，这是怎么回事？实际
上，除缺钙外，还有很多其他原因。

年轻人多因行走或跑步时间过长，使下肢过度疲
劳或休息睡眠不足，使腿部肌肉乳酸堆集，致使抽筋。
然而，休息过多过长，或睡眠过多，肢体血液循环减慢，
局部二氧化碳聚集，产生的碳酸也可引起腿抽筋。

老年人最常见的原因是下肢动脉粥样硬化，肢体
供血不足，腿脚缺少气血温养。其表现为患肢发凉、麻
木、经常抽筋和间歇性跛行。

此外，腰椎退行性改变、周围神经病、甲状腺疾病、
肾病等也会导致抽筋多发。镁元素、维生素D、B族维
生素缺乏也是抽筋常见原因。

预防腿抽筋，还要治疗腰椎等原发疾病，及时补充
钙、镁、维生素D、B族维生素等营养素，汗出过多时注
意补充水分和电解质，肢体防寒保暖。如腿抽筋发作
频繁，则应就医治疗。 （据《保健时报》）

腿抽筋不全因缺钙

议堂健健

本版网络互动：洛阳网·求医问药
（http://www.lyd.com.cn）

（本版涉及偏方、疗法等均因人而异，仅供参考）

康文话健健

一 必读健

炎炎夏日，口干舌燥，此时若能够喝上一杯冰镇酸
梅汤，那真是快乐无比。突然想起《水浒传》和《金瓶
梅》，西门庆就喝过酸梅汤，这说明早在宋元明时期，人
们不但能喝上酸梅汤了，而且还是冰镇的。

也许，今天的酸梅汤并不稀罕，但在没有冰箱、冰
柜等制冷设备的古代，能喝上冰镇酸梅汤并不是一件
容易的事，它是富贵官宦之家才能消费得起的。虽然
我国早在 3000 多年前的商周时期，就已经有冬贮夏
用的藏冰方法了，但“凌人掌冰，以供祭祀、礼宾客”，
那必定是只有宫廷才能享受得到的，即使以后普及
了，也只有达官贵人和名门望族才能享受得起。如
清顺治八年（公元1651年），孔府支出账册上，就有“五
六月份，轿夫上兖州府送冰三次，出动轿夫十六名”的
记载。宋朝虽然已经有“冰棒”在集市上出售了，但老
百姓依然无力消费。

酸梅汤的原料除乌梅外，还有不少辅助材料。乌
梅性平味酸，具有敛肺、涩肠、生津、安蛔的功能，理所
当然的是消夏防暑的妙品，是皇帝消暑解渴的佳饮。

创建于清乾隆年间的信远斋，制作酸梅汤的配
方就来自清宫的御膳房，所以有“清宫弄宝，御制乌
梅汤”的美称。酸梅汤的主要原料除乌梅外，还有桂
花、冰糖和蜜等。 （据《北京晚报》）

古今都爱酸梅汤

沉迷于微生活
低头族健康隐患多

随着智能手机的普及，通过微博、微信等社交工具，人们与亲友
进行着屏幕上的“微交流”，生活状态也随之发生了明显变化，在吃
饭、走路、睡觉，甚至工作时基本都处于紧盯手机的状态。对于那些
沉迷于这种生活方式的“低头族”来说，这种“微生活”状态可能引起
颈椎疼痛、眼睛疲劳、睡眠质量下降等一系列健康问题。

“醒来第一件事除了睁眼，就是
摸手机。”和网友“妩媚的博涉”一
样，离开手机立即感到焦虑，自认是

“重度社交网络依赖症”患者的人不
在少数。有网友直言:“这是病，得
治！”

“现在已经不是通话、发短信的
年代了。”在智能手机日趋普及的大
背景下，大三学生小硕感慨自己已
经被微信、微博、人人网等社交网络

“绑架”，上课、吃饭时都要刷一刷手
机，看看朋友有什么新鲜事。

“用着自己的时间，刷着别人的
生活。”小杜坦言社交网络在带来交
流便利的同时，也用“别人的生活”

“绑架”了“自己的生活”，在“羡慕嫉
妒恨”中看到了自己的欲望。

“在朋友圈里聊得火热，见了面
却没什么话说。”单身女青年小硕
说，比起人际交流，身边越来越多的
朋友更擅长人机交流，“已经不是打
发时间这么简单，而是面对面交往

成本太高，社交网络上‘晒生活’‘点
赞’‘评论’都成了维系感情的手
段”。

目前，重度社交网络依赖已经
越来越引起人们的警觉和重视。“调
查称六成90后重度依赖手机，日均
上网超 3 小时”“大学生体验‘暂别
手机’全军覆没”等新闻屡见报端。
网友“一头胖老虎”说：“这些永远看
不完的碎片信息已经造成我无心经
营自己的生活，无意识拿出手机来
回划却不知干什么，走到哪儿都先
找有没有Wi-Fi，这病得抓紧治！”

手机越来越便捷、智能，人却越
来越懒惰。因为依赖社交网络带
给我们包容、友谊、群体的归属感，
部分网友坦言即便有反思也难以
自拔。离开智能手机的方寸屏幕，
我们应在感到焦躁的同时自省一
下，为什么本该由我们来主宰科
技，却反被其“绑架”了？

（据《新华每日电讯》）

此前，有媒体报道杭州一女士因长期
摸黑玩手机诱发视网膜脱落。摸黑玩手机
竟有如此后果？

专家介绍，长期使用各种电子终端设
备对眼睛有不良影响，但因摸黑玩手机而
导致视网膜脱落或黄斑变性仅是个例。

总之，长期使用电子设备对眼睛的危

害主要体现在以下几个方面：首先，容易导
致近视人群增加及近视加重；其次，干眼
症多是由使用电子设备造成的。专家表
示，晚上熄灯后玩手机，手机屏幕亮度相
对较大，对眼睛的刺激也更强，容易加重
眼睛疲劳，因此，建议人们尽量改掉睡前
看手机的习惯。

摸黑玩手机更易加重眼睛疲劳

网上流行着一种手机电磁辐射所产生
的热量可能导致细胞变性、容易诱发肿瘤
的说法。此说法科学吗？

清华大学第一附属医院核医学科主任
马谭源解释：手机辐射是否会威胁人体健
康，目前国内并没有相关研究。从辐射量来
看，手机产生的辐射一般低于电脑等其他
电子设备，一般也在安全范围之内。

最新研究成果也支持了上述观点。

英国《每日邮报》2 月报道称，手机使用
与癌症之间并无联系。研究同时发现，
没有证据表明女性在怀孕期间接触基
站辐射会增加婴儿患白血病的风险。

不过，仍有人对这些研究结果持怀疑
态度。2011年，世界卫生组织曾警告人们
尽量减少手机使用，因为这可能导致癌症，
同时建议人们尽量使用免提通话、尽量以
发短信取代通话。

手机应用并未增加患癌风险

刷手机浏览信息已经是不少人的睡前
必备功课，其实这种习惯不仅在不知不觉
中推迟了入睡时间，也影响着睡眠质量。

对于睡前使用手机与睡眠的关系，国
内一名不愿透露姓名的专家表示，睡前处

于过于兴奋的状态的确不利于入睡，使用
这类产品形成的刺激会导致人体褪黑素分
泌减少，而褪黑素是大脑分泌的一种胺类
激素，可以调整人体生物钟。长此以往，人
们的睡眠质量肯定会受到影响。

睡前刷手机可导致睡眠质量下降

目前流行触屏手机，查看或者
拼写信息时，拇指不停地运动，是
否容易造成损伤？专家表示，其实
拇指损伤还是其次，更重要的是，
长期低头看手机容易导致颈椎出
现问题。

解放军第309医院康复医学科
副主任医师郑光新表示，人们看手

机时，长期保持低头的姿势，对颈椎
的确有影响，而且临床中很多患者
出现颈椎等问题本身也与长时间同
一姿势查看手机有关。长期低头看
手机，这种姿势其实并不符合人体
关节结构，时间长了，肩关节、颈椎
及腰椎等都容易出现疼痛。

（据《新京报》）

一睁眼就摸手机——“这是病，得治！”
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1998 年，花城出版社出版了连

科的第四部长篇小说《日光流年》。
《日光流年》写了耙耧山里一个

三姓村的故事。这个村子的人得了一
种怪病，人们都活不过四十岁，为了
生存，他们在几代村长的带领下顽强
地与命运抗争。小说结构也颇为奇
特，是从主人公司马蓝的死写起，结
尾是他的出生。

记得是在 1995 年，我去北京时
曾在连科那里小住。他曾给我讲述过

对这部小说的最初构思，当时我就对
他这种奇特大胆的想象深感惊诧，而
后来的阅读过程更使我体味到一种
深触灵魂的震撼。

这本书吸引了读者，也吸引了文
坛。评论界是一片叫好声。有不少论
者认为这是阎连科写作史上的转折性
作品，《日光流年》所确立起来的极致
叙事的风格，对于在精神上日渐疲软
的当代小说界，具有不同寻常的意义。

后来在北京还开了个《日光流
年》的研讨会，很多著名的作家、评论
家都在发言中给予这部长篇小说以
很高的评价，家乡的《洛阳日报》副刊
也以整版篇幅刊登了研讨会发言摘
要。当时似乎对《日光流年》获茅盾文
学奖的呼声甚高，后来的消息是入围
了，高票了……

可是，茅奖揭晓，《日光流年》榜
上无名，这使大家颇为遗憾。但连科
好像若无其事，回到家乡，朋友们说
到这事儿，他总是轻描淡写，三言两
语就岔开了话题。

想想也是，一位关注人类生存、
生命与死亡这些大命题的作家，怎么
会在乎一个什么什么奖呢？

2008 年，《日光流年》入选上海
文艺出版社出版的《中国新文学大
系》的长篇小说卷，新时期文学 30
年，一共只有 5 部入选，这似乎也不
亚于茅奖了。

《坚硬如水》是阎连科小说创作
中又一部标志性作品。其背景是“文
化大革命”时的程岗镇——宋代理学
大师二程兄弟的故里。复员军人高爱
军回乡闹革命，和当地少妇夏红梅一
见钟情，陷入热恋。于是展开了两个
造反派的轰轰烈烈的斗争史和浪漫
史。他们的夺权斗争和地下性爱都
是花样迭出，是一场在革命语言和
革命身体诱惑下的惊世骇俗的狂
欢。在这部作品中，连科又一次展示
了他的艺术胆略、艺术才华和他对
人性、对政治、对文化的深刻反思。而
贯穿全书的具有强烈反讽意味的“文
革”语言，更使这本书形成了一种奇
崛独特的艺术风貌。

文学评论家们对阎连科的又一
部奇书给予了热烈地评说。其中一
个重要的共识是，这本书的出版，标
志着“文革”记忆和“文革”叙事的又
一重要突破。据说王蒙看了《坚硬如
水》，曾经慨叹：原来“文革”还能这
样写！

《坚硬如水》后来获长江文艺社
的优秀长篇小说奖，从上海复旦大学
开始，不少高校还把此书作为文科的
教材。

从《日光流年》《坚硬如水》开始，
阎连科的长篇小说开始受到国外文
学界的注意。日本、韩国、新加坡，都
先后翻译出版了这两部书。

毛泽东到重庆，头两天住在蒋
介石的官邸山洞林园。30 日，毛泽
东来到城郊的红岩村八路军办事
处，这是回家了，接见各界朋友却
不方便。张治中想得周到，把自己
在市内的官邸桂园腾了出来。于
是，每天上午8时，毛泽东乘车从红
岩村到桂园，傍晚 6 时左右再乘车
回红岩村。

到桂园第一天，毛泽东就打碎

了一只盖碗茶杯。
从陕北的窑洞，到重庆的官

邸，毛泽东还不大适应这里的一
切。身上的新衣新鞋，那顶此后好
像再未戴过的盔式帽，似乎还带着
黄土高原的土气。任是什么也掩饰
不住的，是立于时代潮头收放自如
的潇洒，是一个穷党领袖蓬勃向上
的朝气、活力。

宴会、酒会、茶会，蒋介石请
他，赫尔利请他，孙科请他，宋庆
龄、于右任请他，冯玉祥请他，民
主同盟请他，《大公报》请他，有的
他也回请。觥筹交错中，毛泽东的
长发，比新中国成立后瘦削得多
的脸庞，敏锐的目光，无论给人留
下什么印象，于他都绝对不是简
单的应酬。

访问英法驻华大使，招待各
国援华使团，接见中国妇女联谊
会代表，宴请中国青年党在渝中
委，举行茶会招待产业界人士，
在国民参政会茶会上发表演说，
对合众社记者发表谈话，答路透
社记者问。毛泽东在渝 43 天，难
说是他人生最忙的时期，却毫无
疑义是当时重庆最忙最累的人之
一。宣传共产党的主张、联络感
情、广交各界人士，观察、了解世
象人心。

参加中苏文化协会茶会，见到

周谷城，毛泽东伸着手指数分别多
少年——18 年。周谷城流着热泪，
问：“你从前胃出血的病好了吗？”
毛泽东道：“我这个人啊，生得很
贱，在家有饭吃要生病，拿起枪当
了‘土匪’，病就没了。”

去天官府看望郭沫若等人，有
人问：“过去你写过诗，现在还写
吗？”毛泽东道：“近来没有那样的
心情了。从前是白面书生，现在成
了‘土匪’了。”

民主同盟主席张澜，在“民主
之家”特园宴请毛泽东等人。进了
特园，毛泽东特别高兴：“这是‘民
主之家’，我也回到家里了。”

《大公报》是一家敢于独立发
声的媒体，颇受毛泽东好评。当时
重庆有种舆论，认为共产党“不应
该另起炉灶”。《大公报》宴请毛泽
东时，社长王芸生也表示希望共产
党“不要另起炉灶”。毛泽东毫不含
糊：“不是我们要另起炉灶，而是国
民党的炉灶里不许我们造饭。”

不忘老朋友，结交新朋友。让
人不解的是，毛泽东还要去见陈立
夫、戴季陶这样的反共专家。毛泽
东说：“我到重庆，像蒋介石这样的
反共头子，不也是要跟他谈判吗？
国民党现在是右派当权，要解决问
题，光找左派不行，还得找右派，不
能放弃和右派接触。”

1717 毛泽东接触
各界人物

《1944：腾冲之围》

这是继《1944：松山战役笔记》之后，余戈的又一部重
要作品。全书以海峡两岸和日本、美国的各种战斗详报、
地方史志、新闻通讯、战地电文、“三亲者”回忆录等材料
为基础，相互参证，详加辨析，以逐日甚至逐小时的密度，
描画出艰辛、繁难、曲折、残酷的战争图景。

★作者：余戈
★出版社：生活·读书·新知三联书店

《不敢问希区柯克的，问S先生吧》

S先生，可以理解成松鼠，也可以理解成科学（Science），它负责
从科学角度解答好奇宝宝们看电影时冒出的奇怪问题。如果你也爱
在看电影时胡思乱想，欢迎坐过来，找出这些经典电影，和S先生一
起来看第二眼。未来属于好奇心，好奇心属于“这也许没什么用但我
就是想知道”的星人。

★作者：科学松鼠会和它的朋友们
★出版社：清华大学出版社

《沈从文的后半生：1948—1988》

1948 年成为沈从文后半生重新安身立命、成就另
一番事业的起点。该书由此起笔，沿着他生命的坎坷历
程，翔实叙述他的个人选择和内心生活，叙述他为始终
不肯放弃的物质文化史和杂文物研究而做出的超常努
力和付出。

★作者：张新颖
★出版社：广西师范大学出版社

手机VS眼睛

手机VS辐射

手机VS睡眠

手机VS关节 长期低头易引起颈椎等关节疼痛

延 伸 阅 读


