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妻子的白发
张盘龙

夏天来了，各种美味的水果纷纷上
市，比如荔枝、杨梅、芒果等等。美味的
东西总是让人上头，吃了一颗又一颗，
根本停不下来。可若不多加注意，也可
能会产生许多不良反应，例如前阵子上
了热搜的“荔枝病”。

下面，就让我们来说一说关于荔
枝、杨梅、芒果的一些吃法，以及食用时
需要注意的事项吧。

■ 荔枝核煮水治肝病？
民间有说法一度认为采用荔枝皮、

荔枝核煮水对肝脏有一定益处，甚至宣
传能够治疗肝病。但是这种理论是缺乏
证据的。

■ 杨梅是染色的，洗了会掉色？
有说法称杨梅拿水泡过后，水是红

的就证明杨梅是染过色的。然而，除了
白色杨梅品种以外的杨梅，都富含水溶
性的花青素，只要杨梅熟到一定程度，
汁液就很容易流出，把水染成红色，不
足为奇。

■ 芒果很甜，糖尿病患者不能吃？
芒果鲜甜美味，那么，对于糖尿病

患者来说是不是就错过了一大美食呢？
尽管芒果吃起来很甜，但它却是低升糖
指数水果，吃 200 克血糖负荷也只有
7.8，属于低血糖负荷，所以爱吃芒果的
糖尿病患者可以不用顾虑。

夏季可口水果，食用要注意：
■ 荔枝，过量食用荔枝易得荔枝病

荔枝鲜甜多汁，一颗接着一颗很容
易便忘了控制量。但需要注意的是，过
量食用荔枝可能会引起一种突然发作

性低血糖症状，也就是“荔枝病”。通常
会出现头晕心慌、脸色苍白、易饥饿、出
冷汗等症状。严重的还会出现抽搐、呼
吸不规则、脉搏微弱，甚至突然昏迷。

■ 杨梅，食用前用盐水浸泡
杨梅内常常可能带着小白虫，虽然

吃下去对身体没有危害，但倘若觉得过
不去心里那关的话，可以用盐水浸泡进
行清洗。此外，用盐水泡杨梅，还可以让
酸酸甜甜的杨梅，吃起来更甜更不涩口。

注意储存方式：
■ 杨梅
杨梅不耐储藏，稍微放个几天就非

常容易变质，产生酒精味。因此，杨梅要
放在通风阴凉处储存，最好放冰箱或用
冰袋保护。

一些人不适合一次吃太多杨梅。杨
梅中富含有机酸，消化不良、胃酸过多、
胃食管反流的人，不要一次吃太多杨
梅，否则会刺激肠胃。

■ 芒果
芒果十分美味，但一些人吃了芒果

后嘴唇周边有灼烧感、脸部肿胀、瘙痒，
进而发展到眼睛，有的会舌头有刺痛
感、咽喉肿胀、声音嘶哑甚至呼吸困难，
这些都是芒果过敏的症状。因此，过敏
体质需谨慎食用。

虽然许多水果都适合在冰箱中储
存，然而对芒果来说却是不行的。芒果
属于热带水果，最低耐受温度为 8-10℃，
温度再低就会被冻伤，影响食用品质，
所以购买回来的芒果最好常温储存。

（原载“谣言过滤器”）

炎炎夏日里，防晒是头等大事，为什么有人容易晒
黑，有人怎么也晒不黑？要弄明白这个道理，首先要搞明
白紫外线究竟对皮肤做了什么。这里我们需要认清两种
紫外线——UVA和 UVB。

UVB和UVA
紫外线 A（也即是 UVA）属于长波，波长介于 320-

400纳米，作用于皮肤深层，能透过表皮抵达真皮层。作
用虽然缓慢，但能引起一次性黑化，因此少量的 UVA 就
能给皮肤造成很大伤害，如果长期照射，容易产生皮肤
松弛、皱纹、微血管浮现等症状，同时还会扩大 UVB对皮
肤的影响。它可透过玻璃窗和窗帘，甚至阴天、雨天都可
射至肌肤。

紫外线 B（也即是 UVB）属于中波，波长介于 290-320
纳米，作用于皮肤表层，见效快。能激发皮肤角质细胞，
产生一种能使血管舒张的物质，引起血流量增加。所以
皮肤在照射这种紫外线的初期会发红，随后才开始激发
黑色素细胞，使肤色慢慢地从红色变成棕色。如果长期
照射，容易产生急性皮炎，甚至引起黑色素细胞的变异，
造成难以消除的太阳斑，甚至诱发皮肤癌。户外运动、海
滨休假、游泳等是过量照射 UVB 的主要原因，尤其是在
高海拔地区，被冰雪反射后还会对皮肤进行二次伤害。

太阳光对人体皮肤的伤害主要来自这两种紫外线，
UVB 在夏季尤为强烈，UVA 则不随季节发生变化。受过
量的 UVB 照射后，皮肤就产生红斑，造成表皮增厚和老
化，甚至形成皮肤癌；受过量 UVA照射后，可造成皮肤弹
性降低、皱纹增多、加速老化等不可复原的损伤。

所以，简单来讲，中波紫外线（UVB）会导致红斑，也
即是“越晒越红”；长波紫外线（UVA）会使皮肤产生色素
沉积而不产生红斑，也即是“越晒越黑”。

一般我们所说的晒伤，也即是晒出红斑（急性皮

炎）。

为什么有些人当时没事，隔天才发
现晒伤呢？

也不能怪这些人太迟钝——红斑是血管膨胀的结
果，而受热和紫外线都可能引起红斑。受热引起的红斑
晒后即达到高峰，几小时就消退，而紫外线引起的红斑
常常要 8-24小时才达到高峰，很可能过了一两天才显示
出来。因此在出现不适或者感觉到疼痛之前，很多人都
觉得晒晒太阳没什么事，事后才发现被晒伤了。

但实际上，无论是中波紫外线还是长波紫外线，过
度照射后，都会刺激皮肤基底层的黑色素细胞快速产生
黑色素，从而使人体皮肤变黑。

或许有人说，我才不在意晒黑呢，黑点儿更有味道。
但实际上，其实晒黑也不是重点，关键是晒多了会加速
变老，还会带来各种病变。皮肤老化、色素沉积、细胞损
害、免疫系统损伤、光毒性和光过敏反应、皮肤癌……哪

个你不在意？
这也是为什么你看起来比同龄人要老一些的缘故

……所以，防晒并非一日之功，而是一生之计。
（P.S. 防 晒 品 瓶 身 所 标 示 的 SPF/Sun Protection

Factor 主要显示防止 UVB的能力，也就是不让肌肤晒伤
的能力；PA/Protection Grade of UVA 则是显示防止
UVA 的效能，也就是不让肌肤晒黑的效果。防晒最主要
的目的不只是防止晒伤或晒黑而已，更重要的是减低皮
肤癌发生的机率。）

还有个问题——为什么有人会越晒越白？
可以明确告诉你：没有这种人。所谓“越晒越白”，只

是有的人代谢机制比较旺盛，皮肤恢复能力比较好，相
对你来说，不那么容易被晒黑而已。

而且，别光羡慕白种人晒不黑，还要知道他们患皮
肤癌几率比黄种人高得多。

小贴士：几种晒伤情况及解决办法
状况1.发红发热
当皮肤被晒得通红，摸起来明显发烫还未到有痛感

的时候，这属于轻微晒伤。
解决方法：
先用冰水清洁晒伤部位后，再用冰镇过的晒后面膜

敷在发烫处敷 15 到 20 分钟。面部发红部位要特别小心，
先停用精华等护肤产品，只在清洁后用温和的化妆水或
是润肤露进行保湿即可。

状况2.疼痛红肿
当肌肤已经在发烫之余感觉到疼痛了，甚至于肉眼

可见明显的红肿，这时候肌肤已经处于晒伤状态了。
解决方法：
1. 用纱布或者毛巾浸透冰水，在冰箱冷冻室置放 5

分钟，之后裹住晒伤部位；
2.镇静皮肤后把相关修复产品均匀涂抹在肌肤上；
3. 建议将高保湿度的面膜剪成合适的大小贴到红

肿部位；
4. 取比平时多 3 到 4 倍的保湿润肤霜涂抹于面部，

慢慢按摩至吸收。
状况3.重度晒黑
不管肌肤晒伤后是红肿还是脱皮，晒黑都是不可避

免的结果。晒黑是一种人体对紫外线正常的保护性反
应，是皮肤机能健康的一种表现。

解决方法：
1. 除了冰敷、补水外，建议暂停繁复的护肤程序，更

换温和低敏感性的产品，而且步骤越简洁越好。
2. 用纱布或织布面膜反复浸透冰牛奶，敷在晒黑处

10分钟，面部和眼部一样可以使用。
3.使用浓度为 1.9％的冰盐水（将一汤勺食盐溶解在

1升水中）敷在伤处。
（来源：“蝌蚪五线谱”）

为何有些树
空心了还能活

林泉

我们经常发现，有些老树的树心都空了，可
树枝仍然长着茂密的叶子。这是为什么呢？

老树空心是因为树干上有了伤疤或裂缝，
一种真菌就趁机钻进伤疤或裂缝里，在树心里
繁殖，吃树心的养料，日久天长，树心就被真菌
吃空了。但是，由于树皮还是完好的，没有完全
遭到破坏，还能从根部输送营养，所以老树还能
长出枝叶。如果树木被剥了皮，那就会危及生命
了。树木的树皮里有向根部输送养料的筛管，树
皮被剥掉了，就不能得到由叶子通过光合作用
制造的养料，树就会枯死了。

树皮对树干有保护作用，厚厚的树皮可以
抵御严寒酷热，可以抵抗风沙，也可以减轻病虫
害对木质造成的伤害。不同的树木有不同的树
皮，就好像人的指纹都不相同一样。有经验的人
从树皮的状态就可以分辨出树木的种类。

散
文

回忆录 从醴陵城区出发，沿一〇六国道南
行三十公里，便到了与攸县接壤的界碑
岭。从这里左拐百余米，一座巍然耸立
的拦河大坝映入眼帘，大坝将滔滔铁河
拦腰截断，河水只好在这里回旋、集
聚、抬升、拓展，在原野山峦间形成碧
波涟漪、水光潋滟、云烟缥缈的人工湖
泊。大坝两侧的水渠，似绿色飘带伸向
远方，灌溉着玉堂等几个村的万亩良
田。丰水时节，从大坝水闸溢出的巨大
水流，奔腾咆哮，在坝下卷起千堆雪，
江水向宽阔的河道漫延，轻轻拍打着绿
树成荫的河堤，发出悦耳动听的回声。

跨过拦河大坝上的公路桥，就是闻
名遐迩的玉堂村。

玉堂，山水形胜，人杰地灵。早在
元末明初，山西平阳府经历 （经历系古
代官职）、玉堂谭氏先祖盛裔公途经此
地，见铁河奔流、山清水秀、沃野千
顷，乃插草为标，筑屋铸犁，耕读传
家。历史的长河不经意间流过了六百余
年，玉堂这块风水宝地，山河依旧，面
貌全新。站在大坝河堤，不远处罗霄山
余脉之一的青苔岭郁郁葱葱气象万千。
可谓“户外青山点缀苔，无边铺翠画图
开。”与青苔岭比肩相连的是俊秀挺拔
的汑背岭，岭下是绵延数百亩的汑田
（又叫湿地）。这里曾是“接天莲叶无穷
碧，映日荷花别样红”的名胜之地，被
誉为玉堂八景之一的“莲池映月”，但
近年来，这里辟为专业渔场，多了些市
场气息，少了点闲情逸致。

汑田岸边，是贯穿全村的玉堂大
道，从青苔岭直通五家岭。移步百余
米，即是临街而建的超市商店、各具特
色的服饰企业、宽敞明亮的玉堂学校、
雕梁画栋的岳王古庙、灰墙黛瓦的谭氏
宗祠。白天，这里商贾云集，生意兴
隆；寺庙宗祠，香旺烛红；莘莘学子，
志存高远。古老的宗教文化、氏族文化
和现代的科技文化、产业文化在这里碰

撞融合，形成多元文化格局。一旦夜幕
降临，玉堂大道华灯绽放，霓虹闪烁，
人们三五成群，涌向灯火辉煌的宗祠广
场，伴着悠扬的金歌妙曲翩翩起舞，尽
情挥洒自己的惬意豪情，演绎着甜美生
活的华彩乐章。

沿玉堂大道继续前行，便是一个丁
字路口和一座五六米宽的小桥，过了桥
直行经五家岭可达船湾镇。桥下清清溪
水潺潺地流淌，这便是村人皆知的玉水
溪。逆溪而上，两边稻田阡陌，水渠纵
横，一条通往攸县市上坪的乡村公路穿
插其中。顺着公路前行便到高塘冲，冲
口上端一架飞桥沟通南北，这是岳（阳）
汝（城）高速玉堂大桥，桥下青翠欲滴，瓜
果飘香；桥上车辆穿梭，日夜奔驰，构筑
了一道动静结合的亮丽风景。

从桥下穿过，“玉堂水库”四个大
字在阳光的照耀下熠熠生辉。登上水库
大坝，鸟瞰宁静秀美的湖光山色。宽阔
的湖面就像一块未经打磨的镜子，碧绿
的湖水似块硕大无暇的翡翠；阳光透过
云层，洒下万丈光芒，像是给湖面铺上
了一层闪闪发亮的碎金。漫步湖边小
道，四周群峰竞秀、青山含黛，似观赏
一幅徐徐展开的经典山水画卷。这里远
离城市的喧哗，空气就像被过滤了似
的，显得格外清新。烂漫山花不时随风
飘落在湖面上，连湖水都仿佛散发着淡
淡清香。浅滩一群群鱼儿追逐着飘落的
花瓣，泛起阵阵涟漪；蓝天白云下几只
白鹭展翅飞来，轻盈地落在湖中小岛的
绿树丛中。真可谓“鲜鳞翔浅底，白鹭
点苍松”。

欣赏完湖光山色，沿着灌木丛生的
羊肠小道，登上山之峰巅，玉堂全貌尽
收眼底。玉堂三面环山，一面临水，呈
半月形盆状，蜿蜒起伏的巍巍山峦，护
卫着玉堂勤劳聪慧的万千子民；穿村而
过的悠悠铁河，滋润着玉堂千顷阡陌田
园。在半月形盆地内，道路纵横交错，
车辆川流不息，楼房鳞次栉比，稻田绿
波荡漾，民众幸福安康，呈现出一派兴
旺祥和的喜人景象。

孙子已经出生八个月了，每逢双休日，除
了加班外，我和妻子都会风雨无阻地准时到儿
子家里去带孙子。

血浓于水，孙子见到奶奶，会发出嗷嗷的
叫声，算是和我们打招呼。然后满脸带笑地将
手伸向奶奶。偶然有一次，孙子的手将妻子的
头发扯乱，我猛然发现，这薄薄的黑发下面，竟
然是一片一片的雪白！我第一次近距离看到
妻子的白发，第一次强烈地意识到，这个明年
满五十五岁即将退休的女人，竟然在不知不觉
中变老。对妻子，我好像才认识一样，对她强
烈的感情不知道怎么表达出来。我多么希望
岁月倒流，用时光之手将妻子的白发染黑，用
时光之手遮掩住妻子青春衰退的颜色。

三十年前，我们在青春的站台相识、相爱，
然后携手同坐时光的列车，向未来之站奔去。
我们白手起家，在辛勤和节俭中，将艰苦的日
子过得快乐。那时，妻子一头青丝，从来没有
对我过重的家庭负担抱有微词，也从未被困难
的生活所折服。1996 年，单位房改，我连一万
多元的房改费都拿不出。急得牙痛上火，茶饭
不思。妻子一咬牙，承包了单位的食堂，只用
了一年的时间，就还清了房改时的借贷。这件
事，对我感触很大：面对困难，我们只有依靠自
己勤奋的双手。

结婚后的二十年，我基本没买过衣服，都
是会缝纫功夫的妻子从外面买回布料，然后刀
裁线连，自己加工。我穿着妻子做的衣服，参
加过全省的新闻培训班；穿着妻子做的衣服，
无数次站在县委党校的讲台上讲课。那时，我
一点也没嫌弃过妻子手工做的衣服土气。在
缝纫机的滴答响声中，妻子明明是一头乌黑的
秀发啊，怎么会一根根变白的啊？再后来，妻
子调到乡镇工作，近三十年，她一直奔波在乡
镇工作的第一线，数不尽的基层工作，她都无
所畏惧地走在前面。基层干部难，基层女干部
更难！可她在家里面从未叫过苦。再然后，儿
子大学毕业，结婚成家，到今天孙子的出生，平
常的日子在妻子的精心操持下，越过越有奔
头。难道是岳母的去世对她造成了打击，使她
青丝变白霜？还是乡镇工作的繁杂，催生她秀
发变白？岁月啊，你真是一把无情的刻刀，为
什么你就不能将辛劳人的白发变黑呢？

听着孙子发出的一声声天真无邪的笑声，
再凝望妻子飘动的白发，我想，这大概就是人
生吧，这是不可逆转的自然规律啊！妻子的白
发，将永远是我们家中那一幅催人奋进的风景
画！

一家著名公司的董事长经历了三
次重大的公司危机均化险为夷，使企业
屹立不倒。记者问他：“您令公司转危
为安的灵感来自何处？”他说：“林中独
步。”

我深有感触。
有时候我们忙碌了很久却找不到

解决问题的思路，是因为我们焦急的情
绪和浮躁的心态掩盖了事物的本质，这
让我们做了大量的无用功，收效甚微。

很多时候，因独处而生出感悟，突
现灵感。我的很多工作灵感是在睡前
躺在床上，在黑暗与沉寂当中让身心放
松下来，灵光乍现想出来的。每当此
时，我就会拿起床头的手机或打开电脑
或拿起身边的纸笔，记录下脑中瞬间闪
过的灵感，然后马上打电话通知我的团
队成员。第二天他们就将这些灵感转
化成非常精彩的工作创意，取得令人难
以想象的成果。这个习惯让我渐渐明
白：彻底的思考常与彻底的孤独为伴。

我非常痴迷功夫电影，从小到大，
都是如此。我发现了一个秘密：功夫电
影中的绝顶武林高手都是孤独的，也在
孤独中创造了不少绝世武学。张三丰，
闭关思考，悟出以柔克刚的太极拳与太
极剑，终成一代宗师。当一个人真正孤
独地面对自己并开始思考时，这个人才
开始成熟，因为只有这个时刻才有创造
的可能。

现在很多书都在讲如何建立人脉，
但很少有书教人享受孤独。建立人脉
的成功方法并没有

错 ，但 是 拿
出一定比例
的时间进行
孤 独 的 思
考 ，形 成 一
种通盘布局
的判断力，也是确保你的奋斗能够
成功的必备条件。

没有人承认自己一生会碌碌无
为，但似乎又没有人心甘情愿与孤
独为伴。这个年代，很多人憧憬的
东西都比较浮躁，金钱、俊男美女、
地位、娱乐等这些都是漂浮在表层
的人类需求，很少有人会问自己的
内心深处最想要的是什么。

我非常赞同一种说法：真正优秀
的人一定觉得自己是孤独的，他们也
清醒地认识到自己的优秀来源于这
一份孤独。

世界上有三种人：人手、人才和人
物。后两种人往往是孤独的，人才会
承担一定程度的孤独，而人物会享受
当下的大孤独。

每个人都喜欢对着镜子中的自己
询问：“你优秀吗？”

但是，每个人最好先问问自己：“你
孤独吗？”
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为什么有人容易晒黑
有人怎么也晒不黑？
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夏季水果这样吃更健康


