
那天夜晚，我踏着厚厚的积雪走进区中

医院医生值班室。医生花了一分钟时间问了

一下我的病情，目的就是为了搞清楚照片检

查的部位。检查的结果为：肺部感染、胸膜

炎。这两个病一起闹着的时候，谁都会无力

拒绝医院。

第二天清早，一张写满数据的报告单被

主治医生拿在手里尽情地发挥，医生的描

述，让我真切感受到，自己的肺肝脾肾胃对

应的金木水火土五行失衡，正在相互撕扯或

排斥。最让医生无法容忍的是体重已经 96

公斤的我，居然还活得如此自在和坦然。医

生将化验单递到我手里的时候，我清晰地看

到了多项指标被标记成了红色，特别是肝脏

的前三项指标超过了正常值的四五倍。我顿

时感觉到了这张纸的分量，对我而言，这似

乎就是领导在盛怒之下开出的一张工作整

改清单。

胸膜炎住院一个星期就好得差不多了，

通过减肥修正体检数据的决心也坚定起来

了。查看了许多关于减肥的资料，归根结底，

节食和运动才是根本。

刚开始不吃晚饭的那些日子，邻居家飘

过来腊肉的香味，对自己都是一种生理极限

的挑战。每当这个时候，我的眼前就会浮现

手拿报告尽情描绘的那个医生，我的内心便

会产生坚强的信念，就像四大皆空的和尚无

动于美色，心里一定是凌驾于生理之上的。

早睡是忘记饥饿的最简单的办法，可是，我

不敢睡得太早，怕半夜里饿醒了自己。实在

半夜饿着醒来了，我就学着许三观用嘴巴为

三个饥饿的孩子“炒”红烧肉，带着想象带着

甜美不知不觉地进入梦乡。第二天早上眨眼

间就欢快地来到了眼前，无论选择吃什么样

的早餐，都视同于人间珍馐。其实，终究晚上

还是要吃点水果什么的。利于减肥的水果很

少，苹果是很利于减肥的，我一直不喜欢吃

苹果，因为节食，我居然也爱上了它。

还有一种麻烦，就是要拒绝酒肉朋友之

间的宴请。晚上吃一顿酒，至少要付出一个

星期时长减肥徒劳无功的代价。突然之间的

“断交”，需要库存一堆“真实可信”的理由。

即便这样，偶尔的交往还是要保持的。哲学

地看，所有事物的运动和发展轨迹都不是一

条简单的直线。心的宁静，才更利于减肥。回

想自己十多年来走过的那些躁动的日子，如

果你有个一官半职，又属于肥胖体型，你是

根本减不了肥的！

生命在于运动。肥胖丧失的不仅是健

康，还有最起码的运动能力。当我体重 190

斤的时候，每天走一万步是件很有风险的

事情。就像一辆超载的货运，随时都有爆胎

的危险。我的运动是从体重 180 斤以下开

始的。刚开始的时候，既走不动，又走不远。

那些或身轻如燕，或健步如飞的家伙，无所

顾忌地像台大奔在我的身旁呼啸而过，更

可气那回头一望，写满了一脸的和揶揄。这

样的场景，反倒刺激了我产生“落后就要挨

打”的减肥的需求感和紧迫感。好不容易

熬到了 170 斤以下。忽然有一天，

我发现自己终于可以跑动了，像

孩子学会了走路一样惊喜。

毫不夸张地说，我至少十年

没 有 这 种 跑 的 感 觉

了，哪怕只跑二十分

钟，也是长久以来的

一 种 突 破 。渐 渐 地 ，

咬着牙关，越跑越持久，越跑越轻松。坚持

到现在，每天能够不停歇地由慢到快跑上

一个小时了。最惬意的是跑完步之后，那一

身湿淋淋的感觉，仿佛身体里所有的多余，

都随着一身的汗液排除在体外。同时，整个

一天的时间里，似乎都能听见腹部脂肪堆

积的地方，噼里啪啦的作响，疑心那就是脂

肪燃烧的声响。

那次出院的当天，我就去药店买了两样

东西：一个血糖测量仪，一个体重计量器。血

糖每周测量一次。体重是每天称一次，测量

体重的时间固定在早上锻炼之后。那个时间

之前上好厕所，坚持不喝水，保持体内容量

达到最小化，然后赤膊短裤站在体重器上，

满心期待着与前一天的体重数差能得到一

个最大值，似乎那一刻就是活着每一天收获

的最大成果。等到体重 160 斤以下的时候，

我重新去医院做了一次体检复查，令我无比

振奋和惊喜的是，肝脏、血糖、尿酸等数据，

全都降到了参考值范围内。这样的结果，更

加鼓动着我每天不断的坚持和期待。现在，

我的体重终于已经减到了 150 斤以下，对于

一个常年承受着身体超重负的人，像我，无

疑有着一种梦一样的感觉。
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《流浪地球 2》正在热映，虽然

电影只是虚构的科幻作品，但它也

引发很多观众对人类、环境、地球

的思考：人类，如果不拯救自己，或

许哪一天真的需要启动流浪地球

计划！

好消息传来，通过人类自我拯

救，“臭氧层空洞危机”即将解除！1

月 9 日 ，在 美 国 气 象 学 会 的 会 议

上，联合国的一个专家小组发布的

报告称：臭氧层正在稳步恢复。换

一 个 更 加 通 俗 的 说 法 ，也 就 是 说

——变薄了的臭氧层，它自己就快

长好了！

报告确认，从 2000 年起，南极

洲上方的臭氧层空洞就在缓慢修

复。预计到 2040 年，全球臭氧层就

能整体恢复到 1980 年的水平，即臭

氧层空洞问题出现之前的水平。两

极地区臭氧层的恢复需要花更长

的时间，但也可以说胜利在望了。

臭氧“凶手”氟利昂

臭氧层处在约 20 千米高空的

平 流 层 中 ，它 就 像 一 把 巨 大 的 遮

阳 伞 ，吸 收 了 一 部 分 来 自 太 阳 的

紫 外 线 ，从 而 减 少 抵 达 地 面 的 紫

外线辐射。

紫外线虽然有助于合成维生

素 D，但它也有很强的“杀伤力”，容

易引发皮肤癌和视网膜病

变，更重要的是，人类和动

植物经历漫长的演化，已

经适应了有臭氧层保护的

紫外线水平。如果这个保

护层突然变薄、消失，整个

生 物 圈 都 会 遭 到

灭顶之灾。

1985 年，英国

地 球 物 理 学 家 约

瑟 夫·法 曼 发 现 ，

南 极 洲 上 方 的 臭

氧 层 厚 度 在 70 年

代 之 后 出 现 大 幅

下降，其破坏程度

远 远 超 出 了 当 时

科学家的预期。

经过研究，科学家们发现，导

致臭氧层空洞的最大凶手是当时

广泛使用的氯氟烃类物质，俗称氟

利 昂 。它 们 在 当 时 广 泛 存 在 于 冰

箱、空调、香水、杀虫剂之中，一旦

它们进入空气，升入平流层，就会

成为分解臭氧的催化剂，经过近一

百年才能基本完全被分解消化。

拯救地球，拯救自己

由于氟利昂在工业界应用广

泛，想要限制氟利昂损害了不少人

的利益，整个过程阻力重重，但最

终，科学家们用证据说话，证明人

类活动才是导致臭氧层空洞的主

要原因。

在他们的努力之下，《关于消

耗臭氧层物质的蒙特利尔议定书》

于 1987 年通过，1989 年 1 月 1 日生

效，在这份议定书的推动下，各国

开始逐步停用氟利昂制冷剂，也开

始寻找更环保的氟利昂替代品。

中国于 1991 年也加入了《蒙特

利尔议定书》，最终于 2007 年 7 月 1

日起全面禁止了一些物质的生产。

在全球各国将近半个世纪的努

力终于有了成果。《臭氧层破坏科学

评估》报告每四年发布一次，最近刚

刚发布的 2022 年报告是第 10 版，终

于确认从 2000 年起，南极洲上方的

臭氧层空洞就在缓慢修复，面积缩

小，厚度也有所增加。报告预测，如

果继续执行当前政策，预计到 2066

年，南极洲臭氧层空洞就能修复，而

北极只要到 2045 年。保护臭氧层不

仅有助于防护紫外线，还有利于应

对全球变暖。报告显示，和不限制使

用 CFC、HFC 类物质的场景相比，

保护臭氧层的举措将全球升温幅度

减少了 0.5至 1℃。

“保护臭氧层行动为气候行动

作出了示范，”世界气象组织秘书

长佩特里·塔拉斯说。既然人类能

够成功拯救臭氧层，那么只要有足

够的决心，气候问题一定也能得到

解决。

（来源于“科普中国”微信号）

（一）

远嫁，有人给出了新的定义:回娘家时，电瓶车骑

不到的距离，就可以定义为远嫁。

回头想想，我也算是远嫁了。虽然婆家与娘家，也

不过一百公里的路程，却分属不同的县市。

在我刚刚结婚时，回娘家还真的不太方便，特别

是春节时回娘家就太难了。因为当时的交通并不发

达，路不好走，所通车辆少之又少。

而春节的习俗中有一个便是:“初一崽，初二郎”，

大致是新年这一天，儿子儿媳应该与公公婆婆在一

起，初二这一天，就应该去丈母娘家给岳父母拜年了。

而我结婚的头几年，大年初二那天汽车运输公司

的司机是不上班的，因为路程远，又无车可乘，所以我

初二是回不了娘家的。

初三通车了，所以，我回娘家给父母拜年便定在

了正月初三这一天。

记得每年的正月初三我都会风雨兼程，早早起

床，和老公带着儿子匆匆赶到候车地点，心急火燎地

等着车子的到来。

在翘首企盼中，班车像个负重的老人，缓缓驶来。

可新年通车第一天，乘车的人多得可想而知，不是首

发站，没有运气时一般很难一次就搭上车。所以，很多

时候，都是会满怀信心地等车，急不可耐的挤车，终归

只能失望地望着车子蹒跚而去。因为带着小孩，怕挤

着伤着，所以只能一次次地放弃。

可作为女儿，盼望回家，回到父母亲人身边的心

情却总是那么急切。

有时清早出门，却要待到午饭后才能到家。为了

等我，我的父母不知要把餐桌上的饭菜热上几遍。

后来，经济活跃些了，人们的头脑也活泛了。在交

通这一块，除了汽车运输公司的车，还有私人承包的

线路车，车多起来了，价格也会在春运时翻上几番。于

是，正月初三这一天，我虽然要多花几倍车费，但终于

可以赶到娘家吃上热气腾腾的团圆饭。一年又一年，

我的父母也在等待中渐渐老去。

再后来，自己买了车，想回娘家随时可走。只可

惜，父亲母亲却未能等到这一天。

（二）

时间来到了 2022 年底，今年，身边最后一位老人

——婆婆也离世了。往年，因为要侍奉公公婆婆，我们

过年义无反顾要待在他们身边。于是，只能让儿子年

底时千里奔赴，随返乡大军挤车回老家过年。

今年想到儿子儿媳要上班到年底，回家呆不了几

天又要匆匆返回，于是与老公一商量，决定去南宁儿

子那过年。

儿子一听，激动不已。可高兴还没过瘾，随着国家疫

情防控政策放开，我和老公不幸“阳了”，计划只得搁浅。

虽然身体不舒服，但为了早点与儿子团聚，我每

天坚持用艾叶水泡脚，喝生姜淡盐水消炎杀菌，做营

养餐补充能量，争取尽快“阳康”。

终归是岁月不饶人，这感染一拖就拖了半个多

月。人刚刚好点，便想着准备点年货带去儿子那。

该买的买，能自己做的便亲自动手做，不几日功

夫，准备好了一大堆东西:腊肉腊鱼、腊米粉肉、攸县

米粉、攸县腐乳……全是家乡特产。

可考虑到老公一个人开车，时间太长，人太辛苦。

只好放弃开车的计划，改乘火车，所准备的东西一减

再减，可攸县米粉和腐乳不能减，儿子无论身处何处，

心心念念的一定是这两样东西。我想这也是远游的人

对家乡眷恋的表现。

攸县有一趟由上海虹口直达广西南宁的特快列

车经过，车上有硬座、硬卧、软卧可供选择，时间十个

小时。虽然时间有点长，但中途不用转车，早上上车，

傍晚即可到达，我很乐意选择乘坐这趟车。

今年，许是因为防疫政策调整的缘故，车上人不

少，车中人多包裹也多，无论小孩还是大人，基本上都

是扛着大包小包的。

近些年，广西迎来很多发展机遇，也吸引了很多

外地的年轻人，而车上的这些扛着大包小包的父母

们，便是奔赴儿女们身边去过春节的。现在的父母思

想越来越开明了，儿女们回不来，他们便主动奔赴儿

女们身边。我从今年也成为其中一员。

早上上车后，在车上坐一坐，躺一躺，很自由。特

别是湖南和广西，由于纬度位置的不同，自然景观还

是有一些不同的。冬天的时候，湖南境内，满眼所见，

一片枯黄；车过桂林后，风景大变，无论田间地头还

是山上，到处被绿色点缀。途中还有让人百看不厌的

山，广西属于典型的喀斯特地貌，山形状奇特，好像

突然从地下冒出来的，这儿一堆，那儿一堆，且形状

没有重样。

看着风景，时间过得很快，吃完午饭后，睡上一觉，

车便差不多到站了。下车之后随着人潮，挤出车站。

中国人在年关之际总在关注着一个问题，那就是春

运。国外很多人都不理解为什么中国人这

么注重春节，不惜一切代价都要回家团聚，

这个问题无法说清楚，只有乘坐长途汽车

火车，经历过春运的人，才能真正理解。

春节，于我而言，也是一场奔赴在与

家人团聚路上的旅程。庆幸的是，随着交

通运输的发达，今天的奔赴，再也不会重

复昔日的艰难了。

“高产”与“早熟”，在传统的农业生产中是一

组矛盾的词。

因为实现高产的前提条件是要有一定的生

物量，而一定的生物量，必须要有一定的生长周

期，生长周期短，生物量小。所以，一般条件下，高

产和生育期呈负相关，生育期短、早熟的作物产

量低，生育期长的作物产量高。

不久前，中国科学家发表在国际学术期刊

《科 学》上 的 研 究 中 发 现 的 水 稻 高 产 基 因 Os-

DREB1C 打破了这个矛盾,可以打破农业生产

“高产不早熟，早熟不高产”的传统，让水稻实现

既高产又早熟。

水稻产量影响因素

要想揭开基因 OsDREB1C 让水稻实现高产

的秘密，我们不妨先了解水稻产量的影响因素。

水稻产量的物质来源主要是光合产物，其

通过叶片中的叶绿素吸收光能，把二氧化碳和

水合成有机物，然后输送给植物的其他部位。在

植物生长前期的营养生长阶段，光合产物主要

是提供植物生长所需要的蛋白质与能量。开花

以后，植物进入了生殖生长阶段，叶片中合成的

光合产物，以及储存在茎秆中的光合产物向籽

粒运输。

所以，产量的形成离不开光合作用合成的

有机物，它通过一系列的运输，最后储存在籽粒

里面。

农作物产量，涉及这些影响光合产物合成、

运输到分配、储存各个环节的各种因素。因此，

影响到这些过程中的各种因素都可能会让产量

发 生 变 化 。而 新 发 现 的 水 稻 高 产 基 因 Os-

DREB1C 可以影响光合产物合成等因素，表现

为提高光合作用效率和氮素利用效率，显著提

高水稻产量。

水稻如何实现高产？

对于植物而言，氮是不可缺少的，与光合作

用具有密切关系，会影响光合作用的效率。同时，

氮是构成蛋白质的主要成分，对茎叶的生长等有

重要作用。

如果土壤里面的氮肥不够，或者是植物吸收

的氮不够，它的光合作用和各方面的生长就会受

到影响。而基因 OsDREB1C 是一个氮高效基因，

哪怕土壤里面只有少量的氮，它都能充分利用。

除此之外，如果氮元素的利用效率不高，大

量使用氮肥容易造成浪费，不但增加农民的种植

成本，还会造成环境污染。育种家致力于在育种

上挖掘氮高效基因，实现“减氮不减产”，从而为

减少农民种植成本，为实现“生态友好型”水稻高

产提供保证。

水稻如何实现早熟？

水稻生殖生长期包括孕穗期、抽穗开花期和

灌浆结实期。

抽穗开花期是指稻穗从顶端剑叶茎鞘里抽

出到开花齐穗这段时间，一般 5 至 7 天。水稻开花

早晚受负责调节成花素的基因影响，成花素是相

当于诱导开花的一种物质，其含量越高，抽穗与

开花就越早。这次发现的基因 OsDREB1C 也是

调节成花素的基因，能提高成花素的含量，使水

稻表现出抽穗提早，生育期缩短，导致早熟，从而

打破了“高产”与“早熟”的矛盾，让水稻实现既高

产又早熟。

如何推广应用？

高产基因的发现是进行高产育种的前提条

件，但基因 OsDREB1C 最后能不能在高产中应

用，还需要克服很多困难。

育种，首先需要创制亲本材料。可以通过杂

交的方式，把带有这个基因的水稻作为一个供

体 ，与 不 同 地 区 的 主 栽 品 种 进 行 杂 交 。把 Os-

DREB1C 这个基因导入到不同的品种背景中，

一方面可以验证它在不同品种背景中的增产效

果，另一方面可以创制适应不同生态区的高产

的材料。

或者通过基因编辑的方式来实现，如果基

因编辑能够成功，可能离应用就是最近的。如果

通过基因编辑把这个基因的表达量提高，哪怕

是达到一半的效果，在育种方面产生的助力就

非常可观了。

（来源于《中国科普博览》）

■原载《神农风》

点火
阿真

凛冬将至，备好柴火

大雪前将木柴堆成柴垛

我们会在雪地旁吃肉

喝酒，聊东聊西

我们的火见过这时代

最急速的幻景

后来它突然升起

转瞬即逝

像一艘迅疾的飞船

新 冠 疫 情 以 来 ，人 们 越

来越关注自身的健康，但是

一些流传的“健康”做法未必

正确。

健康流言 1：褪黑
素是“纯天然”安眠药

真相：
长期吃褪黑素反而加重

失眠。遵医嘱短期、小剂量服

用是安全的，仅适用于 3种情

况:夜晚值班、白天睡觉的轮

班工作者；熬到凌晨甚至天

亮才能入睡者；需要倒时差

的出差人士。健康人长期过

量服用褪黑素，可能导致内

分泌紊乱，加重失眠。

建议：
睡前喝点牛奶、酸奶等；

睡前不做剧烈运动，可以泡

脚；少玩手机；听轻音乐助眠。

健康流言 2：戒主
食减肥立竿见影

真相：
吃不够主食，掉的不是

体重，是免疫力。减少主食供

应，大部分蛋白质食物会作

为热量被消耗，真正供身体

使用的蛋白质大幅减少，导

致蛋白质营养不良，造成肌

肉 流 失 、皮 肤 变 差 、脱 发 严

重、免疫力下降。

建议：
每餐 2 种以上主食，其中

全 谷 物 和 杂 豆 类 50 至 150

克，薯类 50至 100克。

需减少的主食：白馒头、

白米饭、白米粥、白面饺子、白

面包子、年糕、糯米团、米粉等。

需避免的主食:各种甜面

包、甜饼干、派、膨化食品、蛋

卷、烧饼、油条、炸糕等。

健康流言 3：突击
式运动见效快

真相：

运动过度，反而让肌肉

“溶解”肝肾累垮。刚运动时

机体免疫力会迅速上升，随

着强度加大，开始逐渐降低，

出现空窗期，使人容易患病

和过敏。

横纹肌溶解症、贫血、心

肌缺血、肝肾损伤等，都可能

是过度运动惹的祸。

建议：

每周积累 150 至 300 分钟

中 等 强 度 运 动 ，或 75 至 150

分钟高强度运动。

运动后至少 10 分钟的拉

伸，加速乳酸消除。

运 动 人 群 要 补 充 无 机

盐、优质蛋白质,女性还需补

充钙、铁。

■■原载原载《《攸河文韵攸河文韵》》

回家，离家
陈曦

随笔

■■原载原载““渌口作协渌口作协””微信号微信号

减肥
彭胜斌

散文

现代诗

科技前沿
端牢中国饭碗

我国科学家有重要发现
郭容羽 钰青

聚焦

我们担心的“臭氧层空洞”
它悄悄长好了！

玛雅蓝

健康流言三则

▶22593776


