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亲情 是一场离别的目送
——读《世界上最疼我的那个人去了》

□ 武 进

对年轻人而言，夏天预防颈椎病，
不是小事，必须引起重视。颈椎病是
一种后天性的疾病，医生称之为“退行
性病变”，虽然如此，它是完全可以提
前预防的。年轻人之所以在夏天患颈
椎病的概率高，主要是因为他们的不
良习惯引起的。由于夏天白天炎热，
晚上相对凉爽，所以许多年轻人晚上
的娱乐活动都相对要比白天多得多，
有的年轻人朋友多，晚上吃夜宵，喝冰
啤，喝白酒，吃喝到凌晨一两点，因为
晚上活动太多，所以当他们回到家睡
觉后，由于过于疲劳，他们睡觉时，往
往睡得相当沉，且睡觉时大多保持同
一个姿势，这样便很容易患上颈椎
病。此外，夏天由于闷热，不少年轻人
喜欢将家里空调的温度调得比较低，

然后，在这种低温下上网，看电视，看
电影，打游戏，有的年轻人还喜欢将空
调的风向对准自己的背部，如此一来，
背部便长时间处于冷风的吹拂之下，
颈部的神经与血管对风吹、低温比较
敏感，颈背肌肉受凉后，就会引起血管
的急剧收缩和颈部肌肉痉挛，甚至是
神经水肿，进而引发颈椎病。有的年
轻人自视自己身体强壮，往往在身上
大量出汗后马上进行冷水浴，这样也
会使颈椎病发病概率升高。

夏季更要防颈椎病
□ 毛周林

大量研究表明，辣椒素具有多种
生理功能，包括增进食欲，促进消化；
保护胃黏膜，预防和治疗胃溃疡；促进
脂肪代谢，降脂减肥；镇痛消炎止痒；
祛风湿，保护关节健康；降血压和降胆
固醇，保护心血管系统；抗癌等。

随着辣椒素的功能逐渐被认识，
目前从辣椒中提取的天然辣椒素以及
人工合成的辣椒素已成为辣椒的一种
重要副产品，被广泛应用于食品工业
和医疗领域。

为尽可能少破坏辣椒中的维生素

C，生吃是很好的选择。若要炒着吃，
最好是急火快炒。

很多人喜欢吃辣椒酱、辣椒油等
辣椒制品，这样的吃辣方法不仅维生
素大大减少，还容易摄入过量的盐分，
不利于健康，不宜多食。

辣椒之辣毕竟不是所有人都能享
受，不能吃辣的人怎么办呢？其实做
凉拌菜的时候，完全可以用甜椒替代
部分辣椒。甜椒中辣椒素含量少，但
维生素C和胡萝卜素等营养成分含量
不亚于辣椒。

怎么吃辣更有营养
□ 董 宁

食疗：专治肥胖和皮肤暗黄。中
医认为，脾主运化水湿。夏季暑湿当
令，常食祛暑利湿类药粥，可以健脾
利湿，祛除暑湿，有效地预防中暑及
暑湿等病证。食疗祛湿气，对体湿、
肥胖、皮肤暗黄等症状效果较好。红
豆薏苡仁粥,茯苓粉粥,白扁豆粥。

泡脚：配合足部按摩可增效。泡
脚不仅能祛除暑湿，还可以调理身
体。到了夏天很多人习惯冲凉，很少
泡脚，殊不知夏天因湿气过重，易出
现食欲不振、爱犯困、没精神、容易
烦躁等症状，时间长了容易耗伤心
阴，多泡脚这些症状就会得到适当的
缓解。

艾灸：补中气 缓解胃部不适。
艾灸具有开郁、祛湿、补阳气的作
用，对于祛除体内湿气具有一定的效
果。体内湿气较重的人可以艾灸中脘
穴。此穴位于上腹部，胸骨下端和肚
脐连接线中点，即从心口窝到肚脐眼
中央的地方，主治疾病为消化系统疾
病，此外，对一般胃病、食欲不振、
目眩、耳鸣、神经衰弱也很有效。

运动：跑步健走皆相宜。体内湿
气较重的人，应该加强自身运动。运
动出汗是很好的祛湿途径，体内湿气
重的人可以根据自身情况，选择适合
的运动，比如尝试跑步、健步走、瑜
伽等等。

教你四招给身体除湿
□ 阮佳琦

有一种爱，不求回报，一生都在默
默付出。这份爱，与生俱来，毫无保
留，这份爱，来自母亲。母爱的伟大，
不分国界，无论古今，从藏友珍藏的两
件瓷器中可见一斑。

这是一件清代晚期的浅洚彩戏彩娱
亲瓷板。瓷板为四面圆弧造型，竖高约
25厘米、横宽约22厘米。图中所绘内
容为二十四孝图中的《戏彩娱亲》。故
事的主人公名叫老莱子，是春秋时期楚
国的隐士。为躲避世乱，自耕于蒙山南
麓。他孝顺父母，尽拣美味供奉双亲，
70 岁尚不言老，常穿着五色彩衣，手
持拨浪鼓如小孩子般戏耍，以博父母开
怀。一次为双亲送水，进屋时跌了一
跤，他怕父母伤心，索性躺在地上学小
孩子哭，二老大笑。瓷板上还有题字

“戏舞学骄痴，春风动彩衣。双亲开口
笑，喜气满庭帏”。落款为吴海峰。吴
海峰是清末民国时期瓷器彩绘艺人，擅
画人物，多见浅绛彩作品，字画俱佳。
此板人物刻画生动，背景丰富，层次感
强，题字也十分老辣，是难得的浅洚彩
精品。

还有一件清代道光时期的青花粉彩
岳母刺字瓷尊。岳母刺字讲述的是宋代
民族英雄岳飞的母亲为了让儿子不忘国
仇家恨，在他背上刻下“精忠报国”四
字，勉励他为国尽忠，死而后已。元人
撰写的《宋史本传》上就有“初命何铸
鞠之，飞裂裳，以背示铸，有‘精忠报
国’四字，深入肤理”的记载。瓷尊高
约 35 厘米，敞口、鼓腹，颈部和底部
分别以青花绘连枝纹和宝象花纹。但见
敞轩的厅堂前，岳飞头戴幞头，身穿官
服，跪在地上，白发苍苍的岳母一手托
着岳飞脊背，一手拿绣花针，正抿着嘴
唇专心致志地在岳飞背上刺字。其作品

构图虚实相生，人物造型生动，衣纹线
条恣意刚劲，敷设明丽雅致，显示了作
者高超的粉彩艺术功底。瓷尊底部还有

“慎德堂制”的款识。据了解，慎德堂
是道光皇帝在圆明园的一处生活行宫，
更是他晚年的主要生活地点。景德镇御
窑厂为慎德堂定烧的瓷器，不仅代表了
道光时期景德镇御窑厂制瓷的工艺水
平，同时也承载了道光皇帝“崇俭去
奢，慎惰思永”的执政理念。

瓷器之上母恩深
□ 雨 林

补可以，但不能太满。小满过后，
天气渐热，人体出汗明显增多，易出现
乏力气短、疲劳口渴，甚至心悸等耗气
伤津表现。平时血压偏低，或有糖尿
病、贫血等慢性病的体虚者，可适当通
过药物或食物来补气养阴。西洋参性
凉不易上火，具有补气养阴、清热生津
功效，适合入夏服用。

热天户外活动不宜过度 ，可用西
洋参（每次3-5克）泡水，徐徐饮服进
补；或取一薄片西洋参含在口中，可辅
助缓解疲倦口干症状。偏爱调配养生
茶饮者，可自制黄芪蜂蜜水（黄芪、麦
冬各10克，五味子、乌梅各6克，水煎

取汁，用蜂蜜调味），口感酸甜，可补气
生津、固表止汗、润肺补肾。

此外，日常膳食中，平补身体的肉
蛋类包括带鱼、黄花鱼、鲳鱼、鸡蛋、鹌
鹑蛋等；山药、苹果、乌梅、枇杷，爽口
性平，是合时宜的果蔬。

避免辛辣肥腻，吃点“苦头”能祛
火。在此时令，北方气温渐高，人体阳
气随之隆盛，宜吃“苦”清凉祛火，进补
宜适度。饮食忌辛辣肥腻，防止助火
生热。少吃或避免性温性热的食物，
如鸽肉、鹿肉、鳝鱼、榴莲、荔枝等。“大
补大满”会导致上火，一旦上火可用

“苦”祛火。苦菜具有清热解毒、祛火

凉血的功效。
现代研究表明，苦菜含有蛋白质、

脂肪、碳水化合物和多种无机盐、维生
素等营养成分。夏季搭配养生补品
时，可将苦菜焯熟，配蒜泥凉拌，或清
炒、炒肉、拌馅，或煮苦菜粳米粥，均是
可口佐餐。其他苦味食物，如苦菊、芥
蓝、生菜、苦瓜等，也均有清热祛火功
效。

吃饭七分饱，大满易积食。小满
时节，农作物的籽粒开始饱满，但还未
成熟，故称“小满”。脾胃负责五谷杂
粮在人体的吸收消化，此时节，要特别
注意让脾胃“小满”即七分饱，切勿“大

满积食”。
胃是中医六腑之一，生理特点是

“实而不能满”，即人不能暴饮暴食把
胃塞满，要保持胃的消化通畅。入夏
后，人的体力消耗大，进食量增多，易
导致积食。轻者腹胀打嗝，重者脘腹
胀痛、口臭便秘。此时节，宜选择清淡
易消化的食物为主，尽量避免吃甜凉
油腻和易产气的食物，比如甜腻点心、
炸糕肥肉、冰镇水果等。

一旦出现腹满食积，可选择具有
消食化积功效的药食。例如山楂，能
消食化积、行气消痰，利于消肉食积
滞。研究发现，山楂含有多种营养物
质，其中解脂酶能促进脂肪类的食物
消化，有促进胃液分泌和增加胃内酶
素等作用。比如萝卜，有清热生津、消
食祛痰、利水消肿的作用，其营养成分
可促进胃肠蠕动，有助于体内废物的
排出。而金橘具有理气消食功效，还
可疏肝解郁，祛痰止咳，醒酒提神。

小满来了 养生别太“满”
□ 王 景 宣 磊

“入院后，妈对自己的病情、治疗，
一直不闻不问，好像不是她生病一
样。是对我的无限信赖吗，把她的生
命全权交付给我？或许她明白，探讨
这个问题令人痛苦难当？抑或她知道
自己的寿数已尽，问又何用？”读到这
段话时，我们知道母亲爱“我”，“我”也
非常爱母亲，但这两种爱完全不同。

《世界上最疼我的那个人去了》这本
书，让人感触万分：亲情就是一场离别
的目送，与至亲至爱的告别，终是我们
一生的功课。

张洁，两届茅盾文学奖得主。她
用十几万字回忆母亲自身体衰弱、生

病、手术、恢复到骤然离世的过程，写
下母女之间磕磕碰碰、琐琐碎碎的真
实情感，一唱三叹，情意深长。母亲去
世后，张洁大病。几度痛苦挣扎，书稿
即将完成时却奇怪丢失，历经一年多，
终于写完这些文字。追念后的日子
里，母亲对女儿的顺从、依赖、忍让，女
儿对母亲的体贴、埋怨、痛悔……所有
的磕碰、琐碎、缠绵，一夜之间都不复
存在，只有这些椎心泣血、如泣如诉的
文字，诉说着永远的母女之情。

母爱，因太琐碎、伟大、细腻、无私
而无从下笔，结果就像“无字碑”一样，
似乎成了一种心照不宣的众所周知。
张洁细腻平常的描写，却将其表露无
遗，令人动容。“妈怕影响我的写作，总
是克制着想要守着我待一会儿的愿
望。就连给陪伴她度过许多寂寞时日
的猫煮猫食，也要歉歉地、理亏似的打
个招呼：‘我给猫煮点食儿，不影响你
吧？’或是：‘我给猫剁点食儿，就几分

钟。’”张洁说：但是任谁，浪费起她的
时间、精力、心血，都慷慨得很，这就是
母亲和任谁的根本不同。

在书中，张洁处于自责的深渊中，
不能自救。她自以为自己给母亲的，
都是对母亲有帮助的，自以为母亲熬
过痛苦后便可活到90岁时，却浑然不
知，母亲体内的病痛在无情消耗着她
的精神，时时给母亲一阵莫名的“不舒
服”。母亲反映过自己的不舒服，而作
者却以为母亲在为不想锻炼而找借
口，一点都不曾信任过母亲的不舒服，
只是一味地信服于“科学”，直到母亲
独自挣扎着远去……她真的很爱母
亲，却因自己的无知而伤害了母亲，直
到母亲去世后，才追悔莫及。

张洁不隐藏自己情感中的弱点，
不隐藏对母亲深深的亏欠，就这么平
实地娓娓道来。她说：母亲给了她一
个了结这辈子缘分的机会，让她能对
母亲说一句：“妈，请您原谅我。”那是

母亲最后对她的疼爱，也是上天对她
的恩惠——她不过是要母亲更好地活
下去，只是办法过于拙劣，又急于求
成。“等到自己渐渐将很多事情淡漠，
懂得只有父母的爱，才是这个世界上
最真实、最宝贵的爱后，便对未来的生
活有了更多想法：让父母快快乐乐地
多活几年，就是我们最大的幸福。”

“听到有人叫‘妈’，我仍然会驻足
伫立，回味着我也能这样叫‘妈’的时
光，忍咽下我已然不能这样叫‘妈’的
悲凉——我永远地失去了妈，我是再
也看不见妈了……”亲情就是一场离
别的目送。当悲伤呼啸而至，任我们
哭得声嘶力竭，也挽不回那些熟悉的
面孔。生命来来往往，来日并不方
长。人生总是充满遗憾，不是所有的
遇见都能迎来完美结局。遇见就好好
珍惜，分开就好好告别，重拾生活的勇
气。这世上，没有什么比活着更幸福，
没有什么比拥有更踏实。

今年4月，国家市场监管总局发布了推
荐性国家标准 GB/T41411-2022《儿童手
表》。该标准将于今年 11 月 1 日开始实
施。作为首个儿童手表国家标准，该标准
覆盖了儿童手表的定位性能、通话、电磁辐
射、信息安全等关键质量安全和性能指标，
并提出了相关的评估和检测方法。

7月18日，中央网信办等部门将组织开
展为期2个月的专项行动，聚焦未成年人使
用频率高的短视频直播、社交、学习类App、
网络游戏、电商、儿童智能设备等平台，集中
解决涉未成年人问题乱象。该项活动强化
对专门供未成年人使用的智能手表、智能音
箱、平板电脑、早教故事机等智能设备信息
内容管理，深入排查语音、视频、文字、图片、
游戏等场景，以全面清理违法不良信息。

专业人士表示：儿童智能硬件，安全性

一定是基础，包括硬件本身的安全和内容
的安全。一方面，厂商需要在功能开发和
商业变现上进行克制和自律，确保安全底
线不被突破；另一方面，国家有关方面在安
全性方面可以设置细化的准入标准，特别
是内容审查上要更加严苛，从而规范儿童
智能硬件市场的发展。

儿童手表制造、销售等相关行业呼吁，应
对专项行动过程中行之有效、操作性强的具
体措施和经验加以总结、完善，构建规范化、
制度化、长效化的制度机制。比如在严格落
实《未成年人保护法》等法律法规的基础上，
针对儿童智能硬件的安全性设立行业准入标
准，进一步明确儿童手表厂商和软件开发商
的法律责任以及相关部门的监管责任，将儿
童手表的生产、销售、使用等所有环节纳入常
态化监管，还孩子们一个清朗的成长环境。

能拍照，能定位，还能打电话……近年来，儿童智能手表获得了越来越多未成

年学生的青睐。暑假期间，各大品牌的儿童智能手表更是再次进入了销售高峰。

然而，儿童智能手表这个快速增长的市场却频发乱象。信息泄露和免密支付

带来的资金风险等问题，都是对未成年人安全的潜在威胁。

“碰一碰手表，加个好友吧！”如今，这句话
成了不少儿童社交时打招呼的见面语。从前的
儿童手表，只能提供定位和紧急通信联络等一
些简单功能。而如今，经过多年的迭代升级，儿
童智能手表样式新颖而时尚，硬件配置和功能
越来越强大。儿童智能手表早已不像传统的手
表，而更像是一部戴在手腕上的，集定位、通话、
社交、娱乐、学习、购物、拍照、搜题等多种功能
于一体“智能手机”。而且由于其手表的外观，
佩戴儿童智能手表，往往可以绕开“中小学生不
得带手机进校园”的规定。因此，儿童智能手表
备受中小学生的推崇。

儿童智能手表市场蓬勃发展背后，乱象也
在滋生。笔者调查发现，一些儿童手表里可以
下载的应用程序（App）多达上百款，其中不乏
游戏类 App。下载这些各式各样的 App，很容
易导致孩子沉迷其中，既耽误学习，也影响视
力。

其中，一些App一旦绑定手机号，就同步开
通了免密支付。在家长不知情的情况下，孩子

可以随意进行消费，包括购物、开通平台VIP服务，购买
游戏皮肤等，极大地影响了家庭的资金安全。

公开统计数据显示，近10年来我国14岁以下儿童人
口数量一直保持在2.5亿人左右，这些人都是儿童智能手
表的潜在用户。而随着“三胎政策”的放开，14岁以下儿童
的数量可能会进一步上升，儿童智能手表的潜在用户还在
进一步增加。据相关机构统计，近年来我国儿童手表保持
较快增长，在2020年，其销售量已经达到了2990万件。

儿
童
智
能
手
表
不
只
是
手
表

今年央视的“3·15”晚会曝光了儿童手
表的许多信息安全漏洞。儿童手表中的一
些App在安装后，无需用户授权就可以获得
定位、通讯录、麦克风、摄像头等多种敏感权
限，从而轻易获取孩子的位置、人脸图像、录
音等个人隐私信息。

根据报道，“3·15”信息安全实验室对电
商平台有着“10万+”销售记录的一款儿童
智能手表展开了专门的测试。测试人员将
一个恶意程序的下载二维码伪装成抽奖游
戏，儿童通过这款手表扫码之后，恶意程序
就轻松进驻到了手表中。工程师可以实现
对这款手表的远程控制，采集位置信息、监
听通话记录、偷窥视频等操作易如反掌。

儿童智能手表信息泄露的根本原因在
于操作系统过于老旧。报道指出，这款手表

使用的竟然是没有任何权限管理要求的安
卓 4.4 操作系统。由于该操作系统的落后
性，App申请什么权限，系统就会给App什
么权限，而不会给用户任何告知。在该系统
下，App无需用户授权就可以获得多种敏感
权限。手表厂商选择低版本的操作系统是
压缩成本而忽视安全的举措，给儿童带来的
风险后患无穷。

廉价儿童手表更是信息安全的“重灾
区”。在售的电话手表价格从35元到3600
元不等，既有“小天才”“华为”“360”等大品
牌，也有不少小品牌，可谓鱼龙混杂。

此外，许多儿童智能手表对App缺乏监
管和筛选，用户可以轻易搜到色情、暴力等
不良内容。部分平台还存在诱导消费、推送
广告等问题。

儿童智能手表藏风险
多管齐下护“腕上安全全””

□ 孙 越

信息泄露极大危害用户安全

解决乱象应靠他律与自律


