
不知道什么时候起，我突然喜欢上了户外运

动。也许是小时候跟妈妈每个周末都爬山，也可能

是大学期间和室友在川西稻城亚丁徒步八小时，

还可能是去年冬天跟同事一起爬衡山……总之，8

月中旬，我和朋友突然决定夜爬武功山，谁也没有

犹豫，然后我们就准备好装备，说走就走。

跟朋友在一个周六下午从株洲出发赶到萍

乡，选择了拼车。司机师傅为我们随机匹配了两个

弟弟，一路上聊天才知道他们即将大学开学，也是

突发奇想来夜爬武功山。就这样，我们的夜爬小队

由两人变成了四人。十点，我们坐上免费景区大

巴，几分钟后到达景区正门口，没想到夜爬的人这

么多，经典的打卡点已经被大学生占领。全部都是

年轻的面孔，我也混入其中。拍照的流程好像已经

形成了一套固定的模板：拿一根登山杖，全副武

装，眼镜、帽子、口罩、冲锋衣、耳机，一个都不能

少，拍完照片再拍转场视频。现场还有帮忙拍照的

志愿者，那场面是一幅凌乱而又和谐的画面。

（一）
晚上十点三十分，我们正式登山。起初大家满

怀信心，毕竟“小小武功山，不是随便拿捏么”。我

们迈着坚定的步伐走向深处，没过多久，便看到一

片蓝色的星空映入眼帘，天空格外好看，但行走十

几分钟后，我们就开始气喘吁吁了，大家不得不停

下来歇息。这么多年轻人一起前行，有互相加油的

声音，还有人带上移动音响，鼓舞大家的斗志。我

仿佛走上了一条无穷的路，最后终究是没体力了。

但几个小伙伴没有因为我走得慢而埋怨，他们回

头看我等我，然后一起休息，再一起出发。因为是

深夜，除了台阶边上的黄色灯光和自己带的手电，

身边完全是黑的，没有风景可以观赏，我们只是赶

路，听着周围瀑布砸在岩壁上或是泉水从身旁流

过的声音。

十二点，我们到达猴谷的分岔口，这时眼前有

两条路，安全起见，我们还是选择跟着大部队走，

向好汉坡出发，此时地图显示预计还有三个半小

时到达金顶。休息片刻，我们又出发了，一路上看

到很多独自爬山的身影，这时候觉得他们其实也

没那么孤单。

越往上爬，气温越低，风也越来越大，大家慢

慢穿上外套。海拔越高，树木也越来越少，伴随着

雾气和风，本就陡峭的台阶显得更加高大，但大家

的脚步没有停下。过了一阵，我们抬头看到眼前山

顶的光亮，心里一阵狂喜。凌晨一点，我们到达了

吊马桩，一个超大的平台，很多人都在这里休息，

选择过夜的人也在这里搭起了帐篷。我们则补充

能量、恢复体能，准备继续登顶。从吊马庄开始到

金顶这段山路没有遮挡物，我们只能任风肆意拍

打在身上，不敢松懈，咬牙向上爬。虽然很难，但这

是最后的距离。

我们花了四个小时成功登顶，那一刻，感觉所

有的困难都不算什么，再恶劣的环境也不过如此。

山顶的人渐渐多起来，直到前后都没有落脚的地

方，我们才在金顶石碑前打卡拍照。忽见前方有几

个大学生挥舞着国旗，一瞬间，我们的热情也被点

燃了。耳边的风在呼啸，周围有雾气环绕，几个年

轻人用灯光照向国旗，氛围感瞬间拉满。登顶的人

们齐唱国歌，五星红旗迎风飘扬……

（二）
天色渐渐亮起，所有人都在期待日出。直到六

点，雾气还是没有褪去，大部队开始缓缓向下移

动，所有人带着遗憾下山。二十分钟后，正当我们

下了一段台阶到达一个平台时，忽然间看见前面

一片开阔，雾气以肉眼可见的速度散开，远处的群

山与高低不一的云层互相交融，埋在云层之下的

村庄则若隐若现起来……那种奇妙壮观的美丽让

人感叹，内心的遗憾在这一刻得到了释放，下山的

心情也随之变得舒畅起来。

本以为下山会很快，但天色亮起来后才注意

到原来一路的台阶比想象中的还要陡。俗话说上

山容易下山难，我的双腿都在发抖，一边扶着旁边

的扶手，一边拄着登山杖，生怕没看清脚下的路，

有的台阶甚至宽度还容不下一只脚，只能侧身往

下走，我们比登山更加专注。

上山、下山，全程徒步七小时。这七个小时，让

我看到了不一样的风景，让我不断突破，也让我懂

得对大自然永远要充满敬畏之心。

想到最近互联网的一句很火的话：

用脚步丈量世界。我想这一刻我做

到了，未来还想继续……

■原载《文艺窗》

现代诗两首
黄成玉

父亲的影子
有一次归家晚上，坪上小憩

父亲的影子似乎出现在月亮下面

从昏黄路灯下散步走过

乡村寂静，听着田野上吹来的风

月光洁白，一轮十五圆月当头

我感到一阵战栗，这内心的症候

我没有认出他来……

皓月千里。我深知岁月会变迁

可以倾诉的对象也会变少

影子会随月光消失、隐身……

梦见父亲给我写信
春天，梦见父亲从远方给我写信

确定他是捎了一封信

把思念精准无误投递给我

到底有多远呢？无法准确计算

这唯一的心灵感应的召唤

时间仿佛刻意静止

刻意让牵挂存在，变得悠长

在过往父亲喜欢的一首老歌结尾

我听到了报春鸟在枝头清唱

他信中赞许了我成长中的光芒

而放飞的风筝随遗憾消失在夜空

四月天，屋前油菜花将慢慢结籽

土地上的生命，都怀揣真挚的信仰
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七国大规模研究：抑郁或
与婚姻状况有关

未婚男性
抑郁风险更高

抑郁是一个重要的公共卫生问题，全球约

有 5%的成年人有严重的抑郁症。近日，一项发表

于《自然·人类行为》的研究分析了来自 7个国家

的逾 10 万人，发现未婚人士出现抑郁症状的概

率或比已婚人士高 80%。

研究团队分析了来自 7个国家（中国、美国、

英国、墨西哥、爱尔兰、韩国和印度尼西亚）的

106556名受试者的数据，并对其中 20865人随访

了 4 至 18 年，以研究已婚个人和未婚个人的抑

郁症状风险。他们发现，与已婚者相比，未婚状

态与抑郁症状风险的相关性高 79%。离婚或分居

个体比已婚个体的抑郁风险高 99%，丧偶个体比

已婚个体的风险高 64%。西方国家（包括美国、英

国和爱尔兰）的未婚受试者的抑郁风险高于东

方国家（包括中国、韩国和印度尼西亚）的未婚

受试者。对于该风险，未婚男性个体高于未婚女

性个体，受教育程度高的个体高于受教育程度

低的个体。

研究者认为，已婚夫妇的抑郁程度更低可

能是因为夫妻之间可以交换社会支持，有更好

的经济资源，以及对双方的幸福感有正面影响。

（来源于：《自然·人类行为》杂志）

小雪过后，气温会走低。人们忙活了一整天，

洗个热乎乎的澡，再钻进暖暖的被窝，很是舒服。不

过，不少人洗澡时或多或少会犯些错，结果把本该

舒服又养人的“养生澡”硬生生洗成了“伤身澡”。

事实上，冬日洗澡有讲究，大家需要注意以下

几点。

注意正确洗澡顺序
尽量不要先洗头后洗身体，预防脑部出状况。

因为天气寒冷，洗澡前后血压变化大，易引起中

风。

成年人的洗澡方式是先洗脸，再冲洗身体，最

后清洁头发，这个顺序可最大限度减少心脑血管不

适，防止血流不畅，对有基础病的人群也比较合适。

水温不宜过高
身体一冷，血管就会收缩，血压会升高，进入

浴室开始洗澡，体温快速上升，这时候血压又会更

高，等到身体习惯了水温，血压就会开始降低，血

压这样忽高忽低，非常容易引发中风。

所以超过 40 岁的人们，要去洗澡时，浴室温

度保持温暖很重要，尤其在寒冷天气浴室温度最

好保持在 25摄氏度左右，这样就不会引起血压忽

高忽低。

时间不宜过长
冬季洗澡时间最好控制在 15分钟左右，不宜

超过 20分钟，洗澡时间过长会破坏皮肤的油脂平

衡，且冬季时皮肤多半处于干燥的环境，一旦长久

留恋于浴室就很容易出现澡后的皮肤出现瘙痒和

脱屑的情况。

此外，《中国皮肤清洁指南》建议人们一般情

况下，冬日洗澡不要过勤，每隔 2 至 3 天洗一次就

好了。频繁洗澡，除了除去皮肤的自然油脂，引起

皮肤干燥和瘙痒外，还可能引起湿疹。

很多人说，株洲人的一天是从一碗米

粉开始的，但很多人又担心吃米粉长胖，毕

竟，一大碗粉里的主要能量物质就是碳水。

不过，营养学家通过研究发现，其实，米线、

米粉比馒头、米饭更不容易长肉，所以这对

既喜欢碳水又想减肥的株洲人来说，绝对

是个好消息。

低GI，更抗饿
GI是用来衡量食物引起餐后血糖反应

的指标。GI 值越低，餐后血糖的波动越平

稳，越不容易饿得快。反之，GI值越高，餐后

血糖越容易大起大落，大脑就会越早敲你

脑壳：饿啦！快给我找吃的！

如果我们不和蔬菜、肉蛋等一起吃，

只是炫主食的话，白馒头、白面包、糯米

饭都是升糖速度最快的，也就是 GI 值最

高的。而大米饭，会因为稻米种类的不同

而 GI 值 差 异 较 大 ，常 见 的 精 白 粳 米 、籼

米，以及某些香米都是 GI 值非常高的，就

连它们没脱干净外壳 、还是糙米形态时

煮出来的饭，GI 值都在 70 左右甚至更高！

这就是为什么我们反复对有高血糖、

糖尿病的朋友们敲黑板：请一定主食搭着

配菜吃，不要空口搞碳水盛宴！就是希望可

以通过需要在胃里多打磨会儿才能送到肠

子里的蔬菜和肉蛋鱼豆等食物，给升糖速

度太快的主食拖拖后腿。

因为米粉、米线的原料是大米，而越来

越多的国人嚷嚷着要低碳水，这就导致米

粉、米线连带着被一部分减肥、控糖的朋友

以“碳水太高”拉入黑名单。

但实际上，大部分米粉、米线的 GI值比

米饭低一大截，至少都是中GI食物，GI值在

55至 70之间，不超过 70。如果在吃的过程中

再加上蔬菜和肉类，只有更低GI值了。

读到这里，有的人可能会产生疑问：不

是说主食加工得越精细越容易升糖吗？米

粉、米线明明是大米精加工后得来的，GI值

怎么不升反降呢？

直链淀粉比例高
在回答上面这个问题前，我们先来了

解一下米粉、米线的加工工艺。

众所周知，主食中含有大量淀粉，它们

经过身体消化吸收逐步分解成葡萄糖，给身

体提供能量。从面粉、大米粒到面条、馒头和

米饭、粥的过程中，淀粉通过吸收水分而膨

胀，这个过程被称为“淀粉的糊化反应”。

烹调时间越久，粮食被加工得越软烂

细腻，糊化越彻底。当锅碗瓢盆替胃肠道提

前干了大部分的活儿，让淀粉充分糊化，胃

肠道就可以偷懒摸鱼，不需要努力处理这

些淀粉。

充分膨胀的淀粉，为消化酶提供了大

量的间隙，消化酶轻而易举就能把这些淀

粉剪切成葡萄糖，供大脑快乐……这就是

高 GI让血糖飙升的原理。

而米粉、米线加工过程中的“老化步

骤”，会让一部分本来已经糊化的淀粉如同

被当头泼了一盆冷水，迅速脱离骄傲膨胀，

恢复冷静理智。“冷静下来”的淀粉分子变

得无比理性，重整思路、有序排列，降低水

分含量并形成更稳定有序的结构。进而形

成黏性减小、韧性增加、更能对抗酶解的直

链淀粉。

如此形成的“新款米粉、米线”不仅更

弹韧有嚼头，更不容易糊汤，还会因为相对

更难消化的直链淀粉比例的增加而减缓了

淀粉被消化道拆解成葡萄糖的速度。

直链淀粉凭借它持续缓慢供能供血糖

的核心竞争力，不仅能让饱腹感更持久，还

能让血糖更平稳，避免我们动不动就被大

脑逼着四处寻食。

另外，直链淀粉还有个优势，那就是：

不能被完全降解。换成大白话：不能 100%

被拆成让我们长肉的糖！

一部分直链淀粉会因为很难搞，不能

被小肠拆成糖，而一路潜逃到大肠。好在大

肠的益生菌能拦截住它们、并“吃”掉直链

淀粉来喂壮自己。这样一来，直链淀粉就发

挥了益生元的功效。而益生菌吃直链淀粉

释放给人体的热量是可以忽略不计的那

种，也就是不会让咱们长胖！不仅不胖人，

还有可能因为喂壮了防胖的益生菌而让咱

们更不容易胖。

不过，米线、米粉具体含多少直链淀

粉，一方面要看厂家的工艺，另一方面要看

选的什么米。经过二次老化工艺制作的，直

链淀粉的含量肯定更多。如果用的是传统

老化及干燥工艺，那就不好说了。而如果原

材料是直链淀粉含量本来就相对更高的籼

米，显然就更有“不肥人”优势。

（来源于：“科普中国”微信公众号）

没想到吧
嗦粉其实对减肥友好！

遂谦

生活提醒

环球科学

天
冷
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有些情况不宜洗澡
1.空腹时

洗澡不能空腹，而应该是吃饱了之后，当

然也不要吃完饭马上就洗，最好休息一个小

时。饭后洗澡，一是有充足的能量供给，二可避

免因饥饿可能引起的无力、眩晕、休克等。

2.吃饱饭后
吃饱饭之后不建议立刻洗澡，饱餐时胃肠

蠕动，对血液量要求较大，但洗澡时血液会向

体表皮肤转移，那么胃肠的供血量就会减少，

影响消化，久而久之可能会引起胃肠道问题。

3.喝酒后
酒精刺激下，血管会轻度扩张，扩张结果

就是血压降低。而在这种情况下洗澡，血液往

体表转移时可能会让血压降低更明显，血压降

低则表明血流供应可能无法满足体温改变，此

时很容易发生晕厥。

4.运动后
运动后不能立即洗热水澡，因为机体受到

热水刺激后，会导致肌肉和皮肤的血管扩张，

使流向肌肉和皮肤的血液进一步增加，导致其

他器官供血量不足，尤其心脏和脑部，特别是

对患有高血压或冠心病的人来说，一旦引起心

脏和脑部严重供血不足，很可能导致心脑血管

系统疾病的急性发作。

5.感冒时
感冒体虚时，洗澡容易出现意外，一定要

等身体好了之后再洗澡，一定要洗澡，要在家

人照料下进行。

6.按摩、拔罐后
洗澡时热水冲淋肌肤会加速体表血液循

环，导致体表充血。同样，按摩时气血短时间内

充于体表，也会使全身各脏器相对缺血、缺氧，

产生头晕、恶心等不适，甚至晕厥。拔罐后也不

能立即洗澡。拔罐后皮肤比较敏感脆弱，此时

去洗澡非常容易导致皮肤破损或发炎等。

7. 打胰岛素后
糖尿病患者刚注射完胰岛素别洗澡，洗澡

可以加速血液循环，会加快胰岛素的吸收，很

容易出现低血糖、

头晕，加之浴室地

板滑，很容易发生

意外。他们需在注

射完胰岛素半个

小时后再洗澡。

（来源于：人民网）

在王仙社中读初中时，曾听到一个高年级的

小姐姐对她的同学说：高中我就去醴陵五中读，那

里的校园很漂亮，像花园。

一年后的我也去了醴陵五中读高中，五中确

实像花园。

（一）
醴陵五中的前身是民国时期河清乡（现白兔

潭镇）中心国民学校。远在上世纪 20年代，陈明仁、

邓文仪等人曾在此求学。后来，陈明仁出任校务董

事会董事长，曾与河清乡绅名流陈盛芳等捐资扩

建校舍，校舍严格按中国传统院落布局修建，一花

一草、一砖一木、一墙一角都极为讲究，充满中国

传统园林的古朴典雅之气。

深秋，菊花盛开的季节。

习惯看路边、山岭中野菊花恣意生长的五中

学子们，走过立在操场西南面“是统帅，是灵魂”的

照壁，穿过校门，猛然间自豪地看到了办公楼前圆

形的池塘周边摆满了花色各异，色彩纷呈的各种

盆栽菊花，花朵壮硕、争奇斗艳。

紧挨着办公楼西面的是一排法国梧桐，笔直

高大，一株比一株挺拔俊秀，阳光透过浓密的树枝

在平整的沙地上投下斑驳的影子，像极了一幅水

墨画。

池塘的西北角和西南角各有两株如巨伞般翠

绿的石榴树，青涩的学子望着火红的果，想象着果

的甜蜜与酸涩。圆形池塘的周围很合时宜地栽种

着青桐、罗汉松、柑橘、桂花、木芙蓉、栀子花……

青春萌动的学子们欢快地在树木间穿行，留下一

串串清脆明朗的笑声。

那里，春有花、夏有荫、秋有果、冬有雪。

那里，有河、有沙洲、有抽水机房、有水渠，月

照栀花雪，春来兰草香。

那是驻扎在我记忆深处上世纪 70年代的醴陵

五中。

（二）
80年代的醴陵五中，大门朝西。但正式进入大

门前，先要穿过一个用围墙围成的操场和一个同

样朝西、起着门框作用的围墙开口。北面的围墙外

就是用青石板铺就的白兔潭老街，围墙中间位置

的下街，是 77 届考上中南矿冶学院（中南大学前

身）的刘代志学长家，走过他家门口的五中学子，

无不露出羡慕的眼神。

操场没有标准的跑道，或者说根本没有跑道，

沿着外圈跑一圈估计也就 200多米，但那会对一个

14岁的少年来说，那个操场真的好大。

穿过操场，来到真正的带传达室的校门，校门

简洁中透着古朴、厚重中透着大气。校门是用繁体

字写的“醴陵县第五中学”七个大字。那是父亲的

笔墨，每次经过，我都会暗自骄傲。

跨过大门和传达室，映入眼帘的是一面霸气

的大型照壁，外形像一本立着的中间翻开的书，

“团结紧张，严肃活泼”的字迹遒劲有力、飘洒俊

逸。这是五中校园的魂，也是五中学子心中的圣

地。

向左或者向右都可以来到五中校园的中心

——中央花园。完美的对称布局，古朴典雅，大气

灵动。最东头是五中的主体建筑，依澄潭江而建的

两层大楼，骑楼式结构装有木制栏杆，兼具教室与

行政办公之用。南北两边是白墙黛瓦的两排一层

教学楼，每排都是三间南北通透的大教室、教室中

间夹着两间教师办公室，门均开向中央花园。

教学楼一排门朝南、窗朝北，另一排门朝北、

窗朝南，相距约 80米。教学楼虽不高，但晚自习时，

室外月光溶溶，室内灯灿窗明。老师们不时在教室

里走动，辅导同学们的功课。同学们则安静地看

书、做作业，偶尔抬头看看窗外的明月，让自己的

思绪驰骋，幻想着自己能考上哪所大学。偶尔有几

个“究螺风”（喻指坐不住的好动学生）则时不时要

起身上厕所，走过座位中间的过道时，还不忘顺手

在伏案认真学习的同学肩膀上轻拍两下。

这里还有一方园林，其中植有高大的青桐、法

国梧桐，笔直的棕榈，香气四溢的柑橘花、桂花

……芳草萋萋、生机盎然。“油蛉在这里低唱，蟋蟀

们在这里弹琴”，坐在两边教室里读书的我们，清

风弄影、绿荫当窗。

特别值得一提的是，醴陵五中抽水机水渠的

南面还有栋古朴的带舞台的大礼堂，大礼堂西头

的空地上植有两棵根深叶茂的银桂。姊妹俩花叶

扶疏，清朗俊秀。每到农历八月，银色的小花开得

淋漓尽致，高雅的香，浓而不烈、清而不淡，馥郁的

芬芳沁人心脾。听说上世纪 70年代因为它的芬芳，

有人担心学子会染上“资产阶级的花香”而丧失无

产阶级的革命斗志，差点被砍伐。好在理智的醴陵

五中师生们，觉得它口吐芬芳是大自然的馈赠，也

是过年打“冻米糕”时甜蜜的留存。她们侥幸存活

下来了……

身在异乡工作近 40 年的我，作为醴陵五中子

弟，从 6岁起就熟悉那里的角角落落。时光荏苒，岁

月蹉跎，但醴陵五中常常是我的入梦之所。那些美

好的往事，引出绵邈遐思，给我前行的动力。
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