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颈部疾病是指由颈椎疾病引起的疾病。
头、颈、肩、腰等相关疾病，可引起面部神经
麻痹、四肢麻木等，危害极大。

令人担心的是，目前颈椎病的发病率节
节攀升，而且还在不断下降。办公室同志长
期面对电脑、伏案工作，会使颈椎长时间处
于特定的姿势，易引起颈椎病。

【脊椎有问题的7个信号】
①鞋后跟常被磨得高低不平；
②头部总不自觉地偏向一侧，一条腿总

想搭到另一条腿上，不留神时走路时身体总
向一侧倾斜；

③不能十分舒适地进行深呼吸；
④下颌时常发出“咔哒”声；
⑤颈部、背部发出哗哗声；
⑥精神不能很好地集中；
⑦常闪腰、岔气。

【科学预防】
长期屈曲或某一特定体位与颈椎退变

有密切关系。在一定时间内改变颈部的姿
势、定期远视、调整桌面或工作台的高度或
倾斜都是预防颈椎退变的有效措施。在工作
中，办公室的同志更应该养成一些好习惯，

在这里，我向你们提出几点预防颈椎病的建
议：

1、注意日常工作中的姿势，保持一种既
不过分抬头又不过分低头的舒适姿势。长期
工作的时候，应该坚持每小时活动一下头颈
部，让韧带肌肉得到适当的休息。

2、头部和颈部的姿势定期改变。阅读和
写作 30 分钟后应该活动一下颈部，远看半
分钟，有助于缓解颈肌紧张，还可以消除眼
睛疲劳。

3、调整桌面高度和倾斜角度。可以做一
个与桌面成 10——30 度角度的斜面工作
台，在伏案工作时可以降低颈椎前屈，降低
颈椎间隙压力。

4、保持良好睡眠姿势。最好侧卧或仰
卧，不要躺着。对枕头的选择也要注意，切忌
高枕，或以 8~10 厘米为宜，或公式计算：(肩
宽-头宽)/2。形状以中间低、两端高的宝座形
为佳，这种枕头可以利用中间的凹陷部分保
持颈椎的正常生理弯曲，对头颈部起到相对
固定的作用，减少睡眠时头颈部异常活动。

【颈部医学体操】
护理颈椎，一套简单实用的医疗保健锻

炼方法是十分必要的。可增强颈肩肌肉力

量，维持颈椎稳定；可改善颈部血液循环，促
进炎症消退，缓解疼痛。

预备姿势：两脚自然站立，两手叉腰，全
身放松。

第一节：一、二拍颈部向左侧屈；三、四
拍颈部向右侧屈。

第二节：一、二拍颈项向左旋转；三、四
拍颈项向右旋转。

第三节：一、二拍头顶用力向上顶，下颌
内收；三、四拍放松还原。

第四节：一、二、三、四拍颈项分别由左、
前、右绕环至还原，避免后仰；五、六、七、八
拍同一、二、三、四拍，第二个八拍向相反方
向绕环。

第五节：一拍头向左旋，左手经体前伸
向右肩上方；二拍还原；三、四拍同上，方向
相反。

第六节：一拍颈项向左侧弯，左手经头
顶上方触右耳；二拍还原；三、四拍同一、二
拍，方向相反。

第七节：一拍低头含胸，两臂在胸前交
叉，尽量伸向对侧，左臂在上；二拍挺胸，两
臂尽量外旋，肘屈曲，手与肩平，头左旋，眼
看左手。三、四拍同一、二拍方向相反。

（小编整理）

电影名：《一秒钟》
导演：张艺谋
上映时间：2020年 11月 27日(中国内地)
剧情简介：

20 世纪 70 年代中期，看电影是人们重要的精
神享受。西北某地，没赶上场次的张九声怅然若
失，他悄悄从农场溜出来，就是为了看一场电影，那
是一盘宣传性质的新闻胶卷带，他相信在那盘胶片
中有他已经去世的女儿的“一秒钟”影像。为了找
到这胶片，他开始疯狂起来。此时他恰逢流浪儿刘
闺女，冤家路窄的两个人，原来同是天涯沦落人。
一个是失去女儿的父亲，一个是失去父爱的女儿；
一个想要看某一场电影，一个想要 12.5 米废胶片。
目的完全相反，最后却殊途同归，因为一场电影结
下了不解之缘。

《一秒钟》是张艺谋在《归来》后时隔 6年的又一
部现实题材作品，更像是一封写给电影的私人情
书。电影定档之际，张艺谋的一封亲笔信也随之曝
光，上面这样写道：“总有一部电影会让你铭记一辈
子，铭记的也许不仅仅是电影本身，而是那种仰望
星空的企盼和憧憬。《一秒钟》献给所有爱电影的
人。”

剧烈运动后
不宜马上做的事

佚名
生命在于运动，运动的好处太多，但要

注意“量力而行”。不论是出于减肥，还是健
身，运动后的一些注意事项有必要去了解，

“千里之行，始于足下”，运动强身健体，也要
讲究科学合理，在剧烈运动大汗淋漓后，这
5件事最好别做！如果你体质非常虚弱或者
有某些疾病，建议不要做剧烈运动，循序渐
进，做些简单的运动即可，这样不会对身体
造成损伤。

【不宜立即大量饮水】
在剧烈运动之后，有些人因为感觉口渴

会一次性饮用大量的水，这样真的好吗？天
热汗多，人体盐分丧失更为严重，细胞渗透
压降低，体内钠代谢失去平衡，肌肉抽筋等
现象都会发生。人在剧烈运动时，胃肠血液
少，功能差，对水的吸收能力弱，如果还没得
其恢复过来，就一次性大量地饮水，胃肠会
出现明显的不适，有胀满之感，如果躺下来
休息更会由于挤压膈肌从而影响心肺活动。

【不宜骤降体温】
如果室外温度较高，运动后会感到燥热

难耐，倘若此时立即走进空调房间或风口纳
凉小憩，会打破正常的生理调节机能，使生
理功能失调，易得感冒、腹泻、哮喘、风寒痹
痛等疾病。

【不宜立即吃饭】
在大量运动后，人体血液多集中在肢体

肌肉、呼吸系统等地方，消化器官的血液相
对比较少，消化功能差，需要运动后一段时
间调整，才能恢复正常。所以一般不建议，剧
烈运动后立即吃饭。

【不宜马上洗热水淋浴】
健身运动后，体内大量血液分布在四肢

及体表，若此时马上洗热水澡，就会增加体
表的血流量，引起心脏、大脑供血不足，有发
生心、脑血管意外的危险性。

冬天打雷，俗称“冬打雷”，又称“雷打冬”，
简称“冬雷”。一年四季打雷，都属正常天气现
象，只不过秋冬雷雨天较少。“雷打冬”天气虽
然在秋冬季不常见，但不过是一种天气现象。

“雷打冬”现象，在全国许多地方都发生
过。如果天气忽冷忽热，反复不定，出现“雷打冬”
现象的机会也就较多。若受到强盛的暖湿气流
影响，遇强冷空气，低层暖而潮湿的空气被强迫
抬升，产生了强烈的对流，为雷电的形成创造了
条件，也就在“立冬”后出现了“雷打冬”。

民间通过对“雷打冬”现象长期而细致的
观察，总结出“冬天打雷雷打雪”之规律，意思
就是，冬天打雷说明空气湿度大，易形成雨
雪；民间还有“雷打冬，十个牛栏九个空”之
说，意思是说，冬天打雷，暖湿空气很活跃，冷

空气也很强烈，天气阴冷，冰雪多，连牛都可
能被冻死。

中央气象台副台长姚学祥介绍，雷电的
形成要具备一定的条件，即空气中要有充足
的水汽，要有使暖湿空气上升的动力，空气要
能产生剧烈的上下对流运动。

春夏季节多雷电，是因为暖湿气流活跃，
空气潮湿，同时太阳辐射强烈，近地面空气不断
受热而上升，形成强烈的上下对流，这样就易出
现雷电现象。而在秋冬季，由于空气寒冷而干
燥，加之太阳辐射弱，空气不易形成剧烈对流，
很少出现雷电现象。但是，当出现强盛的暖湿空
气北上，遇上冷空气被迫抬升后，也会产生强烈
对流，到一定强度就会出现雷电现象。

液相或气相中各部分的相对运动。因浓

差或温差引起密度变 对流化而产生的对流
称自然对流；由于外力推动(如搅拌)而产生的
对流称强制对流。对于电解液来说，溶质将随
液相的对流而移动，是电化学中物质传递过
程的一种类型。

流体（气体或液体）通过自身各部分的宏
观流动实现热量传递的过程。因流体的热导
率很小，通过热传导传递的热量很少，对流是
流体的主要传热方式。对流可分为自然对流和
强迫对流。流体内的温度梯度会引起密度梯度
变化，若低密度流体在下 ，高密度流体在上，
则将在重力作用下自然对流。冬天室内取暖就
是借助于室内空气的自然对流来传热的，大气
及海洋中也 存在自然对流。靠外来作用使流
体循环流动，从而传热的是强迫对流。

那只圆圆的金手表，以今天
的眼光来看是有点丑的。可是那
个时候，它是我们全村庄最漂亮
的手表。左邻右舍、亲戚朋友到我
家来，听说父亲给母亲带回一只
金手表，都会要看一下，开开眼
界。母亲就会把一双油腻的手，用
稻草灰泡出来的碱水洗得干干净
净，才上楼去枕头下郑重其事地
捧出那只长长的丝绒盒子，轻轻
地放在桌面上，打开来给大家看。
然后，眯起近视眼来看上半天，笑
嘻嘻地说：“也不晓得现在是几点
钟了?”我就说：“你不上发条，早
都停了。”母亲说：“停了就停了，
我哪有时间看手表。看看太阳晒
到 哪 里 ，听 听 鸡 叫 就 晓 得 时 辰
了。”我真想说：“妈妈不戴就给我
戴吧！”

但我也不敢说，知道母亲绝
对舍不得的。只有趁母亲在厨房
里忙碌的时候，才偷偷地去取出
来戴一下，在镜子里左照右照一
阵又脱下来，小心地放好。我也并
不管它的长短针指在哪一时哪一
刻。跟母亲一样，金手表对我们来
说，不是报时，而是全家紧紧扣在
一起的一种保证、一份象征。我虽
幼小，却完全懂得母亲珍爱金手
表的心意。

后来我长大了，要去上海读
书。临行前夕，母亲泪眼婆娑地要
把这只金手表给我戴上，说“读
书、上课，还是要有一只好的手
表。”我坚持不肯戴，我说：“上海
有的是既漂亮又便宜的手表，我
可以省吃俭用买一只。这只手表
是父亲留给您的最宝贵的纪念品
啊！”因为那时，父亲已经去世一
年了。

到上海后不久，我在同学介
绍的表店，买了一只价廉物美的
不锈钢手表。每回深夜伏在小桌
上写信给母亲时，我就会看看手
表写下时刻。我写道：“妈妈，现在
是凌晨一点，您睡得好吗？枕头底
下的金手表，您要时常上发条，不

然的话，停止摆动太久，它会生锈
的。”母亲的来信总是由叔叔代
写，从不提手表的事。我知道她只
是把它默默地藏在心中，不愿意
对任何人说的。

大学四年中，我虽然知道母
亲身体不太好，但没有想到的是
她竟然得了不治之症。原来，她是
怕我读书分心，叫叔叔瞒着我。我
大学毕业留校工作，第一个月薪
水就买了一只手表要送给母亲，
也是金色的，不过比父亲送的那
只江西牌老手表要新式多了。

那时正值抗日，海上封锁，水
路不通，我于天寒地冻的严冬，千
辛万苦从旱路赶了半个多月才回
到家中，只为拜见母亲，把礼物献
上。没想到的是，她老人家早已在
两个月前，就默默地逝世了。

这份锥心的忏悔，实在是百
身莫赎。孔子说：“父母在，不远
游。”我是不该在兵荒马乱中，离
开衰病的母亲远去上海念书的。
她挂念我，却不愿我知道她的病
情。慈母之爱，昊天罔极。几十年
来，我只能努力好好做人，但又何
能报答亲恩呢?

我含泪整理母亲遗物，发现
那只她最珍爱的金手表，无恙地
躺在丝绒盒中，放在床边抽屉里。
指针停在一个时刻上，但绝不是
母亲逝世的时间。因为她平时就
不记得给手表上发条，何况在沉
重的病中。

没有了母亲以后的那一段日
子，我恍恍惚惚地让宝贵光阴悠
悠逝去。在每天二十四小时中，竟
不曾好好把握每一分、每一刻。有
一天，我忽然省悟，徒悲无益，这
决不是母亲隐瞒自己病情让我专
心完成学业的深意。我必须振作
起来，稳定步子向前走。

于是，我抹去眼泪，取出金手
表，上紧发条，拨准指针，把它放
在耳边，仔细听它柔和有韵律的
滴答之音，仿佛慈母在对我频频
叮咛，心也渐渐平静下来。

何况这是个看脸的时代
有些女人的一生是十分可惜的
她们的美貌就像拿一个亿
放进大火中
每当我想起母亲年轻时的美貌
再看看现在
我的心就发出惨叫
最大的悲剧是无声的
甚至她自己都没能察觉

我要回去
我要回去，回到妈妈给我洗澡的
小木盆中去。外面下着雪，炭盆里红红地
我的小澡盆冒着热气。我要玩水，
在热热的蒸汽中
将水珠溅到炭火中去，让妈妈教训我

我要打开我木质的抽屉，那儿有精美的糖纸
这儿没北极星，但那儿就有，每天都有
我会在夜晚的门前坐着，奶奶讲故事
三爷和三婆拉着家常，那时候
我们观察天象，熟悉那些最亮的星星

我要回去，掀开我餐柜上那红色碎花帘子
偷吃中午的豆角肥肉；桌上还放着水果
缝纫机上头有没做完的衣服

我为了几小朵黄花和覆盆子就赤脚
踩着苔石去摘，什么都摘
云，蜻蜓，彼岸花。以及茶耳，粽叶
一个梦或味道永恒的风

我只要回到那儿就觉得身心愉悦
如果我过得很好就更想回到那儿
与那些野草野狗们讲述我的故事
告诉云朵和树我是这世界善良的
幸运儿，因为你们的爱使我变得更好
我告诉它们我回来了我还记得你们记得
这地方所有美妙和每一阵香气

这是无法泯灭的我将坐在草地上
讲我的故事，感谢你们给我的赠予
看着我长大的白蔷薇黄蔷薇老虎花
现在，我像来看望老亲人一样
看望你们，这就是我的故事，
我需要更多的力量在这儿休息
我坐在松树下闻着松香，没有人明白
我的心有一种伟大的宁静

提起通讯的变化，就有说不完的
故事。

上世纪 80年代初，我被调到一个
离市区几十公里的远郊乡工作。该乡
有 19个村、260多个村民小组，两万多
人。偌大的一个乡，与外界联系靠的就
是一台黑不溜秋、正面镶嵌着“为人民
服务”五个大字的手摇式（俗称摇把
子）电话。一个总机室、一名话务员，一
名线务员，就是他的标配。话务员用手
摇发电机发出电话信号，经过人工交
换式总机转接到呼叫号码后进行通
话。线路好的话通话顺畅。遇上雷雨
天、刮风下雪，线路出故障，摇把子就
成了摆设。线务员亦常常被乡长教训
得“耳朵一耷起。”

那个年代，农村工作主要是收农
业税、收定购粮、计划生育，最难的是
计划生育。每年的 3 月和 10 月是计划
生育的“突击月”。各种数据的收集、汇
总和上传下达，让乡干部们忙得团团
转。每到这个时候，乡总机室就炸开了
锅，格外热闹。乡长、书记围一屋，话务
员手忙脚乱，一会将电话插头接到这
个村，一会又将插头接到另一个村，一
天下来，喉咙都喊嘶。记得有一次还忙
中出乱，闹出了“乌龙”。为了提高孕检
率，上级部门要求每个村都要配备一
台 B超机。不晓得是乡长没交代清楚，
还是话务员口述有误，各个村将买 B
超机听成了买“超 B机”。买“超 B机”一
度成为笑柄。

几年后，我调到一个经济条件相
对好一点的乡工作。该乡有八、九个
村。乡政府和各村均告别了摇把子电
话，取而代之的是转盘式电话。几个手
指在转盘上画几个弧电话就打了出
去。这种电话虽然样式古板，没有什么
颜值，拨号亦有点麻烦，但通话效果比

“摇把子”好多了，上传下达的效率也
高多了。记得当时发生了几十年一遇
的洪灾，临河的几个村河堤出现管涌

渗漏，汛情告急，得益于通讯联络畅
通，信息掌握及时，险情得到迅速处
置。抗洪救灾工作获得区政府的嘉奖，
我本人也被荣记三等功。

到 80年代末 90年代初，国家对家
庭安装电话实施开放鼓励政策。各种
按键式电话快速进入寻常百姓家。我
家也花了 4000元装了台电话。装电话
那天，一家人就像过年样高兴得不得
了，左邻右舍也纷纷赶来道喜。七十岁
的老娘还平生第一次拿起话筒，“喂喂
喂”地过了把“电话瘾”。

之后不久，象征身份的手提电话
大哥大和寻呼机（BP机）相继出现。大
哥大，外形如黑色砖块，厚实笨重，俗
称大砖头，售价不凡，买一个要两三万
元。单位的主要领导才能配。开会时，

“哐”地一声往桌上一放，那气场瞬间
爆表。大哥大号码是 6位数，“9”字头，
使用模拟网络。因信号不稳定，常常是
电话打着打着就断线、掉链子。伴随着
大哥大，寻呼机也风行一时。寻呼机的
出现又加速了公用电话的建设。一段
时间，投币式、卡片式公用电话风靡大
街小巷，一度成为年轻人的新宠。

本世纪初，以 GSM、窄带 CDMA 为
代表的第二代数字移动通讯系统开始
出现，标志着移动通讯进入网络时代。
我的手机亦随之更新换代了好几次。
从翻盖式到平板式，从黑白屏到彩屏，
从功能机到智能机。几年前又开始赶
时髦用上了通讯软件微信。微信上有
同学群、同事群、文友群、邻里群等上
十个群。在群里发信息、聊聊天、露个
脸、点个赞，成为我的生活常态。一部
小小的手机，集通讯、阅读、娱乐、购物
消费等功能于一体，无所不包，无所不
能，真正让“便捷就在指尖”，“一机在
手，天下我有”的梦想成为现实。

通讯的变化是整个时代变迁的一
个缩影。而我就是这个变迁的见证者、
参与者、受益者。
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回忆录

■原载《今日醴陵》

母亲的金手表
琦君

现代诗

■原载《文艺窗》

一些美人（外三首）
罗玉珍

有一些这样的美人
长得再好看也没用
像某些别的东西，大部分
在苦力或厄运中耗尽，无暇顾及
一片片空旷的煞白，脱离了野心奢望
脱离了知识与再教育
无知，麻木，充满着弯路
翻卷时日就像无情的滚草
她们只能就这么过完一生
没谁给更多明路和方向，没有谁
将青云路捷径写在树皮上
就这么过一生
一生仿佛从山顶滚下山腰
满脸伤不擦药度过夜晚
度过一生
偏要留下她孤寂的盛世美貌在风中浪费
被狂风掠过又舔过
伤口马虎着愈合
她们的美就像火柴瞬间灭了
不为了火箭发射或烟花礼炮
为廉价烟或几根茅草为一顿粥饭
那焰火转瞬即逝
没有痕迹
只留下一一张惊艳的照片使人惆怅
只留下她们的孩子感到遗憾

第一条路
红色傍晚，我走在那条路上
连接我出生地的群山
土壤发出香气

还有多少时间我能再走在那条路上
一生中
最温柔的路，家门前
第一条路

希望它永远这样
亲切，纯真
为了爱或一种直觉而存在

株洲影视

株洲汽车影院
株洲汽车影院位于天元区群丰镇悠移庄园路，

采用国内首创活动式收放巨幕，全钢铸造的 200平
户外高亮大屏。观影停车场按照科学设计，可同时
容纳 60余台车辆观影，使观众能够全方位的享受最
完美的试听盛宴，同步观看最新的院线大片。影院
另设适合 10-20人聚会的豪华包厢 2个，结合自然环
境设计，古香古色，在包厢中可品茗畅谈、休闲娱
乐、也可以观赏精彩影片。别具一格的花园露台，轻
松的背景音乐，树影婆娑，星空冉冉，是休闲、娱乐
的绝佳场所。

订票热线：22228228

沸点

天天对着电脑，你的颈椎还好吗？

生活知识

科普 冬天为什么也会打雷？
汀汎


