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夏天来了，又到了吃西瓜的季节。但如何吃才健康？有

些事项要注意。

不宜多吃
虽然西瓜大部分是水，但如果患有糖尿病，那需要看看

血糖控制的情况，再决定是否能吃西瓜。糖友在血糖控制稳

定的情况下，是可以吃西瓜的，控制在 200克左右为宜。

炎热季节很多人会食欲不振，甚至直接用西瓜替代

主食。

这种做法不建议，因为西瓜虽然能提供糖分，但却缺

少蛋白质，如果长期用西瓜替代正常食物可能导致肌肉流

失，营养不良。

由于西瓜中的大量钾具有促进水分排出的作用，如果

一口气吃太多西瓜，还可能导致体内钠钾失衡。

小心西瓜变质
西瓜容易变质。一旦切开，西瓜就开启了变质过程，切

开后常温放置超 2小时的西瓜别吃。

如果将西瓜切开后立刻裹上保鲜膜并且放进冰箱冷

藏储存，隔夜西瓜可以吃。如果想要延长西瓜的保鲜期，不

建议经常拿出来挖着吃，吃完再放回去。

如果一个西瓜你实在需要分好几天吃，最好每次吃的

时候切一部分，切开的西瓜及时重新裹保鲜膜冷藏。

吃冰西瓜健康吗？
其实冰西瓜是否健康，最关键的一点就是——它究竟

在冰箱里放了多久，放的时候有没有做好密封。

冰箱并非一个真空无菌环境，而是存在着很多可能导

致我们发生腹泻的微生物，因此如果你吃的冰西瓜在冷藏

的时候没有做好防变质措施，那么就不太安全。

只要你本身肠胃没有问题，并且吃的时候没有一口气

吃太多，那么冰西瓜并不会给你的身体带来太多负担。但

如果你本身肠胃就比较弱，或者有肠易激、消化不良等问

题，那么一口吃下太冰的西瓜，肯定会刺激你的肠道，引起

腹泻。

无论是冰西瓜还是冰淇淋，食用冰品都会刺激到我们

的头部，引发头痛，因此本身有心脑血管疾病的人也需要

尤其注意。 （来源于“科普中国”微信号）

6 月 14 日上午，一则令人心痛的消息冲上热搜。《中国

好声音第二季》中拿下全国亚军的歌手张恒远因病去世，

年仅 37 岁。有博主透露，张恒远因为罹患黑色素瘤去世，这

是一种高度恶性的肿瘤。

这一消息也引发了网友热议，“黑色素瘤是什么？和痣

有什么区别？有什么办法预防吗？”

此病晚期5年生存率不超过10%
复旦大学附属肿瘤医院骨软组织外科副主任、恶性黑

色素瘤诊治中心主任陈勇介绍，黑色素瘤是一种由异常黑

色素细胞过度增生引发的恶性肿瘤，大多见于 30 岁以上成

年人，发生于皮肤、黏膜和内脏器官，不同类型的黑色素瘤

有不同的临床表现。

这是一种高度恶性的肿瘤，在电影《非诚勿扰 2》中，孙

红雷饰演的香山就因脚底长了晚期黑色素瘤，特别举行了

一场人生告别会。

“与其他恶性肿瘤相比，黑色素瘤发病率并不高，中国

等亚洲国家与欧美国家相比相对较低，但近年来发病率增

长较快。黑色素瘤是一种恶性程度相当高的恶性肿瘤，虽

然发病率不算高，却是一种可能致命的皮肤癌。黑色素瘤

早期治愈率较高，晚期患者 5年生存率仅 5%—10%。”

浙江省肿瘤医院头颈肿瘤外科主任王可敬教授说，色

素痣可见于任何正常人体，有的在出生时就已存在，有的

在出生后逐渐显现。颜色通常为黑色、褐色或黄色，也可呈

紫色、蓝色或无色素沉着。

“黑色素瘤大多原发于皮肤，男比女多发。一般在足

部、下肢最多见，其次是躯干、头颈部、面部和上肢。除了皮

肤，黑色素瘤也可发生于黏膜等部位，如直肠、肛门、外阴、

口和鼻咽等。”

有晒伤史的人更易患皮肤癌
“黑色素瘤的直径一般小于 5 毫米，多数增生缓慢，或

持续多年无变化，但很少自然消退。绝大多数色素痣是良

性的，对身体健康没有任何影响，一般不需要治疗，但不要

随意抓挖。因此，大家要关注自己身体上的黑痣，千万别以

为那代表着性感和好运。”

王可敬教授说，黑色素瘤的预防，首先要从皮肤及口

腔黏膜等的自我检查做起，多关注自己身上的痣及其变

化。要了解自己的胎记、痣和斑点的外观。检查包括有无新

发痣，原有痣的大小、形状、颜色、质地有无改变，表面有无

破溃等。

“日常生活中还要注意防晒，尤其是儿童。任何人都可

能得皮肤癌，但有些情况下风险更高，比如说曾被晒伤的

人更容易患皮肤癌。”

王可敬教授说，目前正值盛夏，外出活动一定要注意

防晒，合理使用防晒霜。但并不是说使用了防晒霜就万事

大吉了，建议大家尽量减少在户外暴晒的时间。

如何自查恶性黑色素瘤？
据介绍，黑痣恶变有 7个早期信号：

1.不对称性：将黑痣一分为二，两边不对称。

2.边缘：黑痣恶变时边缘不整齐，呈锯齿状改变。

3.颜色：正常黑痣通常为浅黑色，而恶变者颜色会加深

或发生不均匀变化。

4.直径：黑痣直径大于 5mm 或色斑长大时要注意。

5.隆起：黑痣中央出现硬结或周围出现小黑点，某些黑

色素瘤的早期所表现瘤体会有轻微的隆起。

6. 生长速度：黑痣短期内显著增大，局部有发痒、灼痛

和压痛。

7. 黑毛痣：表面原有毛发脱落或表皮自行破溃、出血，

出现不易愈合的溃疡。

凡是有上述征兆者，应尽快到医院皮肤科或肿瘤专科

就诊。确诊前不要随意在黑痣上敷药，更不能用针挑或轻

率地切除。

需要引起注意的是，“恶性黑色素瘤”晚期预后较差，

这主要是由于黑色素瘤恶性程度高，易于转移，任何刺激

均可促进肿瘤播散，晚期可有淋巴道及血道转移，其预后

多数较差。

同时，黑色素瘤的预后与病人的年龄、性别、肿瘤的分

期、病灶是否有溃疡及手术方式、术后辅助治疗有关。黑色

素瘤要采取综合治疗，这在医务界已达成共识。总之，及早

发现、规范手术、采用综合治疗的方法，是改善预后的关键

所在。

另外，专家们还提醒，在生活中，有一些对待“痣”的方

法是错误的：

大部分色素痣都是安全的，直径在 3 毫米以下，皮肤镜

检查无不良现象，可进行激光祛除；但化学腐蚀的方法应

禁止。直径大于 3 毫米的痣，无不良征象者可动态观察；有

不良征象者需手术切除并进行组织病理学检查。如临床怀

疑是黑色素瘤，不主张用电凝固、烧灼、刮除活检，因为某

些外伤或不良刺激或为美容而进行的“点痣”，可能导致黑

色素瘤的发生。外科手术治疗是目前为止黑色素瘤唯一的

根治手段。

（综合央视网、澎湃、人民网科普相关信息）

近几个月来，“空腹爬楼”

减肥在网上火了起来，因为这

种运动号称比跳操、慢跑、跳绳

的减脂作用更好，一时间成为

讨论的热门话题。

在网上，不少网友每天拍

照打卡，记录自己早上空腹爬

楼梯的减肥打卡过程，有人称

12 天瘦了 6 斤，有的则发视频

称“ 跟 着 爬 楼 一 个 月 瘦 20

斤”……但也有网友发评论说，

爬楼 15 天，正常饮食，却一斤

没减，膝盖还有点不舒服，强行

坚持了两天，疼痛有点加重。

“空腹爬楼”真的可以高效

减脂吗？

对此，专家们认为，运动虽

好，但并非人人都适合。

武汉市第五医院骨科副主

任医师陈方舟表示，爬楼属于

有氧运动，对减脂减重来说的

确是不错的选择，但不是所有

人都适合爬楼减重，如果姿势

不对，或本身就有膝关节问题

的，爬楼反倒会加重膝关节的

负担。

“尤其是被热捧的‘空腹爬

楼’，对减脂减重是有帮助的。”

陈方舟介绍，经过一晚的睡眠

后，身体的糖原储备较少，此时

再进行有氧运动，身体会动员

更多的脂肪作为能量来源参与

供给，更有助于减脂。

“但爬楼梯也是有讲究的，

姿势非常重要，不然会伤到膝

关节。”陈方舟举例解释，如爬

楼梯时不能快速地往上冲；注

意是全脚掌着地，后蹬时注意

脚后跟发力，这样才能锻炼到

大腿及臀部肌肉；另外，脚尖可

以稍向外倾斜 30 度，膝关节和

脚尖方向一致，不能内扣，也不

能外翻；同时爬楼梯时注意屈

髋，腰背部挺直，屁股稍向后坐

等，这样可保证在有效运动的

同时，减少膝关节的损伤。

此外，陈方舟一再提醒，空

腹爬楼并非适合所有人群，如

中老年人群，膝关节本就不太

好，如患骨性关节炎等，坚持爬

楼对膝关节的负担是很重的，

且可能会加重病情。

作为骨科医生，陈方舟更

倾向于年轻人将科学爬楼作为

减重运动的选择之一。“我们在

临床上接诊过不少因为不当运

动导致膝关节损伤的患者。”陈

方舟说，爬楼前要热身，爬完后

要拉伸，否则运动后肌肉长时

间处于紧张状态，弹性减弱，在

后续运动中会磨损膝关节。

“不管是爬楼、跳绳还是慢

跑 ，只 要 动 起 来 就 值 得 被 鼓

励。”陈方舟表示，他不赞同网

上因太过追求速度而引发的减

肥焦虑，“减脂不是阶段性的，

这需要更多的耐心，以及对科

学减重有更多正确的认识，通

过健康的饮食、规律的作息等，

将 其 真 正 融 入 自 己 的 生 活 中

去。”

（来源于“人民网科普”微信号）

后疫情时代，没本钱没资

源做什么都难，阿忠算是体会

到了。他觉得生活跟他开了一

个天大的玩笑。他又回到了原

点，回到了生他养他的地方。

一切从头再来吧，自己还算年

轻。

他回来了，县里没有他的

家了。他在外租了一套房子，

租金不贵。他想，只要身体好，

还有东山再起的机会。

县 城 新 兴 一 个 行 业——

代驾。不占用白天的时间、无

本经营。对于阿忠来说，这是

最合适的工作。

装修豪华的酒店门口，阿

忠穿了代驾的工作服蹲在街

角，靠墙停着的一辆可折叠的

小电动车是他的工具车。有点

冷 ，他 把 手 对 放 着 装 进 袖 筒

里，跺了跺冻僵的脚。

酒店走出一个衣着得体

的男人，指了指阿忠。阿忠领

会，忙走向前去，扶了扶有点

醉意的男子。

男子只算是微醉，他一下

子找到了自己的车。

看到代驾车辆的车标，阿

忠感觉有点眼熟。

阿忠在心里嘀咕了一句：

想当年……

阿忠十多岁就出去打拼，

开始自己跟着别人学木匠，在

大城市的家具厂做活。他年轻，

学东西快，转身快，老板看重

他，让他接触业务、财务，也算

是有心带他。再后来，老板鼓励

他自己创业，他自己单干后，生

意做得风生水起，后来，他与家

里介绍的女人结婚了。

生意越做越大，结交的人

也形形色色。老婆生孩子的那

年，他结识了 K 歌城的萍。萍

和他一样，也是来自农村，也

是早早的辍学出来打工，他看

到萍就想起当年的自己，特别

想保护萍。

孩子稍大一点，他跟老婆

摊牌说：“我们离婚吧！”

老婆极力挽留这段婚姻。

提出要孩子、要分财产，他都

一一答应。像是吃了秤砣铁了

心一样。

老婆带了孩子，他把老家县

城买的房子、车子都留给了她。

他真正和萍走到一起的

时候，他才发现萍是对他有所

图的，如果他没有家具厂，萍

会对他好吗？！

2020 年底开始，新冠疫情

断断续续三年，让他厂子几乎

停摆。2022 年底，疫情全面放

开，他的厂子运转不下去了。

他 结 了 员 工 的 工 资 、付 了 房

租，还负了些债。萍离他而去

……

冬天晚上，冷风吹来，直

钻衣领里。

阿忠把工具车折叠好放

在奔驰车后备箱里，坐上了驾

驶室。熟练的调整好了坐椅的

高度。这次的熟练，与他曾经

也拥有过奔驰车有关。

他坐在驾驶位上，系好安

全带，准备出发，俨然当年那

个意气风发的老板。

档位、离合器、刹车，那样

的得心应手。他边开车边仔细

打量了一下车里的内饰。是？

不是？他一下肯定，一下又否

定，最后判断，车是，车牌换了

而已。

“你好，先生，到了！”阿忠

职业化的语言提醒已经睡了

的车主。

“代驾费多少？”车主被唤

醒，半睁着眼睛，慵懒地问道。

“算了，我给你免单了。”

阿忠觉得能够开上这个车已

经心满意足了。“兄弟，不瞒你

说 ，你 这 车 以 前 是 我 的 车

……”

阿忠一口气说完后，转了

转方向盘，抚摸着上面的真皮

套子，有点爱不释手。

“那后来呢？”车主一下子

酒醒了一半，急切地问道。

“后来我不就离了吗！这

车就给我前妻了。兄弟你这车

是买的二手的吧！”

“我老婆的。”车主打开了

车内的灯，盯着还在抚摸方向

盘的阿忠，一字一句地说。

阿忠听说了，前妻和他离

婚后，报了会计培训班，现在

已经是公司白领了。

第二天，阿忠离开了县城

……

“酒已上桌，速来。”

年 杪 ，聂 鑫 森 与 叶 之 蓁

两位先生约了给我团年，电

话催时，直有古人招酒之风。

甫 一 落 座 ，一 瓶 酒 ，三 人 分

了。便聊生活、文学，也谈人

事，聊得尽兴就各自浮一大

白。临走时，脚下已虚浮，笑

却掩不住了，冲谁都笑。

李 易 安 只 饮“ 三 杯 两 盏

淡酒”，我这酒得赶上武松那

十八碗了吧？他提了哨棒大

步流星进店，冲柜上喊一句：

主人家，快把酒来吃！就着熟

牛肉饮下十八碗酒。他那十

八碗也是淡酒，可一碗倾尽，

我这酒只合浮一大白。

读到一本好书，也该“浮

一大白”。

《虞初新志》里有篇《补

张灵崔莹合传》，写张灵夜读

《刘伶传》，书案上搁着酒盅，

边读边屡屡叫绝，高兴起来就

浮一大白。刘伶是酒鬼，世人

皆知。张灵以《刘伶传》佐酒，

必有读传记而遇知音之感。

同样好酒的苏舜钦与张

良也有隔世的“交情”，他用

以佐酒的是《汉书·留侯传》。

张良雇的刺客用大铁锤击秦

始皇，却未能击中，他拍案大

叹可惜，便执杯浮一大白。至

张良遇刘邦，又拍案感叹良

臣遇明主，再浮一大白。

读 一 本 好 书 ，遇 一 个 妙

人，的确值得拍案击节浮一

大白。譬如读东坡、陶庵、黄

裳、汪曾祺……读得高兴了，

足可以踅摸出一壶酒，拉了

他们铺毡对坐，畅快同饮。这

才与他们的适意更相合，有

味道而不过于粗犷，疏朗又

不脱人烟气。“把酒问青天”

时浮一大白，“独往湖心亭看

雪”时浮一大白，小英子对明

海说要给他当老婆时，也得

浮一大白。为着这些佐酒“佳

肴”，再隔着千古阴阳，酹一

觞酒，长揖以谢。

要 说 佐 酒 最 佳 ，我 私 心

认为得推元曲，它们是油盐

酱醋都搁了的家常菜。

早 前 几 个 友 人 小 聚 ，一

位仁兄新失恋，咂一口酒叹

一声气。我见他相思苦状，想

起乔吉一首曲，一时抚掌大

笑，口中酒也呛出来。

搅 柔 肠 离 恨 病 相 兼 ，重

聚首佳期卦怎占？豫章城开

了座相思店。闷勾肆儿逐日

添，愁行货顿塌在眉尖。税钱

比茶船上欠，斤两去等秤上

掂，吃紧的历册般拘钤。

眼前这位可不是开了一

座相思的店？就着这首相思

曲，众人又多多地喝了好些

酒。

元曲同酒都是抛开了许

多拘系的清嘉，可在繁华俗

世率性而行。或招三五好友，

或往村头巷里寻一二老叟，

你出个豆腐，他出只鸡，小菜

么，就往地头上择一些。大口

喝酒大口吃肉，高谈阔论放

肆笑，闲快活。有关汉卿《四

块玉·闲适》的意味了。

老关这首小令都是最为

拙朴乡土的语言，意蕴又实

在不俗。旧酒新醅的随意，手

捧老瓦盆的惬意，闲来无事吟

和的雅意，出鸡鹅凑份子的快

意，尽是笃定泰然的闲适。单

单这份笃定，都足可以浮一大

白。老关小令是正宗湘菜，色

味俱全，还香辣辣的。

湘 菜 自 然 宜 酒 ，云 南 的

菜肴也上佳。云味向来奇谲

多姿，亮烈又质朴。过桥米线

汽 锅 鸡 大 理 的 饵 块 宣 威 火

腿，关键每到雨季还有鲜掉

舌头的各种野菌。对了，还有

一样石屏豆腐，小小的一块，

烤得又香又辣。

石屏是小城，男人们每日

闲时都聚在小巷子里的烤豆

腐店，喝酒吃豆腐扯闲谈。我

去石屏时，也钻进小店同他们

凑了一桌，一口酒一口石屏豆

腐。石屏豆腐当真是佐酒好

食，那天喝的是包谷酒。

那 就 揣 一 壶 酒 走 人 生

吧。广结天下簪缨士族、山林

野士、青衿书生，乃至贩夫走

卒、烟花女子，在市井江湖、

勾栏瓦肆，高兴了浮一大白，

不高兴了，仍浮一大白。这仍

旧是酒的妙处，能与古为徒，

也随遇随喜。

去 过 渌 口 区 的 龙 潭 镇 几

次，一些人和事以及景致慢慢

被记忆冲淡，唯有蓬源峰山脚

下的那一垅方竹停留在脑海深

处，梦里梦外都是它。偶尔几乎

要遗忘了，它却又时不时地蹦

跶 出 来 ，挠 痒 痒 似

在我心窝里轻轻地

撩 拨 一 下 ，似 乎 在

说 ，嗨 ，我 是 方 竹 ，

我是龙潭镇蓬源峰

山脚下的方竹，还记得吗？

怎 敢 忘 ，不 能 忘 ，不 想

忘，亲爱的方竹，不知道为什

么，只见过两次，却仿佛多年的

朋友，一想起你我就热泪盈眶。

距离第一次见面约摸十年

光阴，那还是我初来乍到渌口，

到龙潭去玩儿时，友人定

要拉我去见识你的

神奇。兴奋地介绍说

你只在此处生长，若

移栽到别处，要么客

死他乡，要么方竹变

圆竹。我心里琢磨，

友 人 多 半 是 杜 撰 ，抑 或 故 弄 玄

虚。只听说过“橘生淮南则为橘，

生于淮北则为枳”，龙潭的竹子

莫非独自在山脚下太寂寞了，要

么是模仿小学课本里那个小男

孩喊着狼来了，狼来了，到头来

无非是恶作剧而已？要么是百无

聊赖之下想东施效颦制造噱头？

友人似乎看出了我的质疑，拿出

了铁一般的证据，说是千里之外

某个科研所的科学家听说了龙

潭的方竹后，也不信邪，特意挖

了几棵竹子移栽到别处，一段时

间后方竹的棱角随着岁月的流

逝慢慢磨平，变成了一棵棵随处

可见，普普通通的圆竹。我赞叹

你的高洁，生是龙潭方竹，死是

龙潭方竹，绝不二心。

再见你已是十年之后的一

个晴好春日。我心情忐忑地沿着

田间小路向你一步步靠近。越近

心越雀跃，仿佛去见一个阔别已

久，却一直住在心里的朋友，又或

者是恋人之间的久别重逢。见到

你的那一眼，我们彼此深情注视。

我说，哈罗，方竹，我来了，你一点

儿也没变。你摇摇头，错，十年的

时间，我怎能不变？流逝的是岁

月，不变的是守候故土的一份情

怀。山无棱，天地合，乃敢与君绝。

是呀，你有你的执著。数十

年，也许上百年如一日，依然默

默地守候在龙潭，守候在蓬源山

脚下。旁边是汩汩山涧，小桥流

水，红彤彤、水灵灵的三月苞在

你的身边随风轻扬，蝴蝶在你头

上飞舞，和煦的阳光照耀着你，

抚摸着你的脸颊。周边的草地里

随意生长的刺苔、茅草尖、鸡腿

根，不远处茶树上结的茶泡，都

是你的好朋友。

我顿时妒忌你的丰盛富足。

渴了喝一口纯净无污染的溪水，

累了听鸟叫蝉鸣，乏了，三月苞、

茅草尖、茶树茶泡都是你的好朋

友。时而窃窃私语，时而肆无忌惮

地哈哈大笑。没有人会嘲笑你们

的放肆，没有人一本正经地告诫

你们要话不高声、笑不露齿，笑时

最多露出八颗牙。以天为被，以地

为床，你就是大自然的精灵。

方竹，我听过你的传说，传

说是湘妃得知舜帝南巡路经此

地追随而来，行至蓬源仙山时，

为了不至于在山中迷路，就在溪

水边的路上插上竹筷作为标记。

湘妃为爱追随舜帝的事迹感天

动地，插在路边做记号的竹筷慢

慢地就长成了方竹，世世代代、

生 生 不 息 ，就 如 你 的 坚 贞 和 节

气。传说多半是假的，我却愿意

相信是真，爱情美好，人间值得。

是气候还是土壤的原因，不

得而知。事实就是，你只属于龙

潭。这是多么强烈的一种情感，

这是多么难得的一份情怀！我恍

然大悟，龙潭人不正具有和你一

样的家山情结，走遍千山万水，

只爱龙潭的山和水。
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上热搜的“黑色素瘤”到底是什么？
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“空腹爬楼”月瘦20斤？


