
一个家，
两口人。

父 亲 老
袁60岁，石家
庄市赵县某
村人。21岁时从马背上
摔下来，头着地，命被救回
来，两条腿摔坏了，需要双
手各拄一根杖，一拐一扭
地走路。终生未婚未育。

儿子小黄15岁，是个
唐氏患儿。十年前第一次
遇见时，5岁的小黄瘦弱
胆怯，所处环境脏乱不堪，
什么吃的都没
有。老袁看不
下去，一咬牙
领养了他。

十年过去，老袁把小
黄养得健康壮实，父子对
望，总是乐呵呵的。

每天早晨，父子俩起
床做运动。简单朴素的想
法，父亲希望自己活得更
长，能照顾儿子到成年。
唐氏儿免疫力低于常人，
更需锻炼。

吃完早饭，有时去超
市买日用品、粮油果蔬，顺
便教孩子认识更多的物
品，有时在家学习，掰着指
头数数，认象棋上的字，玩
篮球，跳街舞……

小小的家收拾得很干
净，父子俩排排坐着看电
视，或挤在一起看手机视
频。对于小黄来说，这些
都是学习。

更 多 需
要学习的是生
存——自己老
了，总有一天
孩子要独自生

存。老袁开始教儿子使
用电，使用煤气，洗衣服，
买东西，对人有礼貌……
方方面面都要学。

老袁本来不喜社
交，但小黄活泼好动，与
人相处坦诚亲热，父子
俩的人缘越来越好，家
里都是周围好心人送的

电器家具，一个
家，像模像样。

也有人疑
惑，老袁养这么

个孩子，图啥？老袁是
个普通人，说的话却像
诗一样：“有了他，我一切
全有了，心里边有一棵
花，啪一下就打开了。”

说这话时，通过采
访者的视频，我仿佛
能看到他眼里闪烁的
泪光。

他们和谐且快乐，
他们相互陪伴、相互治
愈着。

儿子是父亲生活里
的光，照亮了父亲渐渐
黯淡的日子；父亲尽力
为儿子点一盏灯，让儿
子看清脚下的路。

所有的家庭，所有
的父母儿女，难道不应
该都是这样的吗？

相互照亮
莫小米

最近网上评论区或弹幕
中常常出现“有时候一个人上
网真的挺无助的”这句话，这个
梗没有任何表达孤独、寂寞、忧
郁的意思，相反，它是网友们对
网络内容的一种善意调侃。

当网友们刷到一些精彩
的视频或文字，非常想找人
分享但又找不到人分享时，
就会在评论区发表“有时候
一个人上网真的挺无助的”
的遗憾感受。

●网络新词语

有时候一个人

上网真的挺无助的
董春妤
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十六、《健与美》指导大

众体育

《健与美》以文配图的
直观形式，以专业而通俗
的方法，介绍各项体育运
动的要领、原理，刊有《八
段锦》《双杠运动》《杠铃运
动的基本动作》《全身肌肉
的健美运动》《跃板跳水之
艺术》《马蹄形弹簧之锻炼
法》《腹肌增强术》《健身球
运动》等；注重女性健美运
动，刊有《妇女健康之路》
《妇女身高体重年龄比较
表》《女子的健美》《女性标

准美》《香港小姐的我评》
《每日十分钟妇女健美运
动》等；理论结合实践，有
效地指导大众如何开展体
育运动，刊有《你想获得一
个优美的体格和充沛的气
力吗》《你的倒立技巧到了
什么程度》《几个健身的重
要问题》《培正健身队青支
会表演后》等。

另外，还介绍世界各国
的健美运动，开阔了大众的
视野，了解西方国家的体育
发展状况，刊有《美国业余
拳赛会犯规图解》《1947年
美国之“健美王子”》《世界
拳王递嬗录》《美国女子日
常生活》《西洋拳术函授》
《二次国际西洋拳比赛战
况》等。

其中《最近法国的西拳
例》详述了法国拳击的比
赛规则：凡被击倒的拳师
于比赛时应保持 8秒钟在
地，方为输。若拳师被击
昏则应停止比赛，休息 30
日后再比。并在文章的结
尾说明这只是在当时的法
国实行。

民国时期的画报多为
订阅和零售，只有《良友》
《时代》《大众》《上海画报》

等大型画报才有批发业
务，而《健与美》则制定了
一套完整的订阅、批发制
度，促进了该刊的发行业
务。订阅办法包括：该刊
为双月刊，每年6期，订阅
全年执行八五折优待方
法，但需一次性缴纳；外地
订户需缴纳邮费，本地订
户免收邮费，保证永不涨
价。批发一律现金，每期
批销 100本以下者八折，
100本以上者七五折，500
本以上者七折，1000本以
上者六五折等。
《健与美》以“推进体育

事业发展，提倡新健美运
动，从理论和方法为实践的
指导，力求实用化、大众化，
为广大读者益友良师”为主
旨，对普及和推动我国体育
事业和健美运动发挥了积
极而有效的作用，而该刊提
出“健”是“质”，“美”是
“形”，只“健”而无“美”是近
于“畸形”，只有“美”而无
“健”是属于“空虚”等专业
观点，至今仍具现实意义。
该刊丰富而翔实的图文资
料，是研究近代中国香港体
育史乃至世界体育史的重
要参考资料。

连载连载

女儿总是戴着耳机，吃
饭的时候戴着，走路的时候
戴着，甚至睡觉的时候都戴
着，那根鲜艳的耳机线缠绕
着她的脖子，我真怕会让她
窒息。我无数次劝说，她总
是若无其事地听着耳机里的
音乐，自得其乐摇头晃脑，对
我说的话置若罔闻。我若不
识趣地提高音量，她则会眼
睛仰望天空，嘴里蹦出几个
英语单词，一副深陷努力学
习的模样，照样对我说的话
充耳不闻。我虽然疑惑，质
疑耳机如此好的隔音效果，
却也只得偃旗息鼓。

你无法叫醒一个装睡的
人，你也无法叫应一个戴耳
机的人。

记不清从什么时候开
始，耳机成了女儿的贴身装
备，变成了她身体的一部分，
如空气一样不可或缺。我多
次告诫她耳机用多了，会对
听力有损伤，她耸耸肩不置
可否，依旧我行我素。

我在厨房做午饭，看着
女儿一直戴着耳机，终于按
捺不住扯起嗓子朝女儿吼，
别听耳机了。没有任何回
应，她仍沉浸在耳机营造的
世界里。唉，这些孩子，最
灿烂的笑容，都给了手机屏
幕，给她一副耳机，她就能

营造出一个独立王国。我
一不留神将一个小勺掉落
地上，发出清脆的碎裂的声
音。她一溜烟跑过去，问：
“咋了，没事吧？”我若有所
思地看着她，她却若无其事
地笑了。我们彼此心照不
宣。耳机只是她的一个借
口，只是她的一件隐身衣而
已。我虽然无法完全理解，
却也只有尊重和放任。

楚人寻螳螂捕蝉隐身的
树叶以求隐形，哈利·波特在
霍尔沃兹时得到了他父亲的
遗物隐身衣，而我们的儿女
辈们，只需一副耳机就能完
全隐身。大街小巷，车站机
场，几乎所有的青年人都戴
着一副耳机，仿佛世界并不
存在。

在街上碰到熟人，热闹
地寒暄，我想给女儿介绍，她
却晃着脑袋径直朝前走了。
我匆匆和熟人告辞后，追上
女儿，指责她不懂礼貌，她调
皮地指指耳机，加快脚步。
周国平在《风中的纸屑》中

说：“我天性不宜交际。在大
多数场合，我不是觉得对方
乏味，就是害怕对方觉得我
乏味。”现在的年轻人，心情
不好，不想搭理人时；听音乐
听英语，不想被打扰时；在路
上溜达，遇到半生不熟的人
懒于交际时，一个耳机，就
可以完美地解决这些琐
事。耳机是避免无效社交
的盾牌，是能让人就地藏匿
的隐身衣，人们再也不用去
找借口了。

我和女儿在机场候机。
航班的延误让我心烦意乱，
坐立不安。我来回踱步，像
一只蚂蚁在热锅上煎熬。女
儿拉着我坐下，将耳机塞进
我耳朵。耳机头柔软的硅胶
抵着我脆弱敏感的耳道，我

还未反应过来，一阵微弱的
震动从耳机的深处传出，一
道声音直袭我的左右双耳。
两耳的声音齐头并进，在我
的脑门中央碰撞，就如两枚
导弹相遇，“砰”的一声炸出
了炫目的烟花。那一瞬间，
我仿佛进入一个异域世界，
那个世界里只有音乐和我，
机场的人群和喧嚣顿时消
失，周遭的一切都不复存
在。明明听过无数遍的歌，
却如初听般惊艳震撼。这可
能就是耳机的作用。

清晰地听到女儿“扑哧”
一声笑了，她的手缠绕着我
的手，将头靠在我的左肩
上。我伸手取下左边的耳
机，塞进她的右耳里，闭上眼
睛，与她一起沉入另一个世
界之中。

世界太浮躁喧嚣，戴上
耳机——整个世界就清静
了，就在这个世界隐身消失，
一切都与我无关。

有些时候，我们确实需
要戴上耳机，就此隐身。

耳机隐身衣
荷 华

加缪在日记中写道：“我
们40岁时，死于一颗我们在
20岁那年射进自己心里的
子弹。”这句话译得比较啰
嗦，但意思浅显易懂。

人到中年，会突然发现
因果的神奇。40岁以后，会
发现20岁时遗落在地上的
某颗种子已长成参天大树，
会发现20年前某次荒唐行
为留下的亏欠需要弥补，能
看到20年前在空中呼啸的
“子弹”终于击中了目标。

20多岁时，大家都满腔
豪情。对于自己感兴趣的东
西，往往愿意付出巨大的代

价去获得，还有人当着朋友
的面夸过海口：“永远不会被
打败。”那时候，我们有的是
时间。20年后，我们仍然选
择乐观地看待生活，但内心
却无比清醒，经历了很多事
之后，疲惫、苍凉……都曾是
最好的朋友。

一个朋友20年前离了
婚，时至今日仍然单身。她始
终无法正常开启一段新的感
情，每当面对一个新的男子，
她都会马上想起前任的种种
优点。她的脚步，停在了20
年前。与往事切割，有时需要
的真不仅仅是一股勇气。

二十年前的“子弹”
冯 磊

时常见
到 一 些 货
摊 儿 贴 出
醒 目 的 告
示：打折大
甩卖。一群人在那里寻
寻觅觅，如获至宝地将搜
寻到的“便宜货”带回
家。然而，这些水果放上
两三天就霉烂变质；衣服

穿 不 了 多
久 就 脱 了
线；日用品
因 为 不 实
用 而 被 束

之高阁。如此折腾，何
苦呢？

打折不见得就是便
宜，毫无选择性地捡“便
宜”，其实是吃亏。

便宜与吃亏
信 培

体
育
刊
物
旧
事

周
利
成

解答吃维生素C的疑问

维生素C真的可以防感
冒吗？

很多人认为维生素C可
以预防感冒，甚至可以治疗感
冒或流感。真是如此吗？其
实，这种观点夸大了维生素C
的作用，是个不真实的传言。
“维生素C能够预防普

通感冒”这个传言流传自20
世纪60年代至70年代，当时
一个叫 LinusPauling的科学
家发现，高剂量的维生素C能
够让他自己在几年内都不感
冒。Pauling认为，有了维生
素C，普通感冒很快就会成为
历史的一个注脚。之后的很
多研究多次否定了他的结
论。不仅如此，维生素C与流
感也没有直接关系，要想预防
流感得选择其他更有用的措
施才行，比如增强自身体质，
佩戴口罩，避免被传染等。

吃维生素C会损伤口腔
黏膜吗？

其实，吃维生素C而导
致口腔黏膜受伤的问题根源
并不是维生素C，也不是不
适合吃维生素C，而是吃到
了品质较差的维生素C，或
者吃的方法不恰当。

可以尝试口含维生素C

的方法，这样不仅可以慢
慢释放维生素C，还可以
稳定口腔黏膜和鼻、咽、喉
黏膜的肥大细胞。但是记
得不要只含着而不用舌头
去搅动它，也不要口含着
维生素C直接去睡觉，这
样就会因持续刺激而破坏
口腔黏膜。如果你的口腔
黏膜很脆弱，可以将维生
素C磨成粉末后服用，或
者溶于水中喝下去，就会
把刺激降到最低限度。

大量维生素C+铁剂
会造成铁中毒？

对于缺铁的人来说，
缺铁不仅仅是因为摄入体
内的铁不足，更主要的原因
还是机体从食物中吸收铁
的能力不足。人体缺铁时，
在维生素C的帮助下，人体
从非肉类食物中吸收铁的
能力可以是以前的10倍。
所以，除非你缺铁，切忌大
量维生素C和铁剂同补。

肾亏虚或有肾脏疾病的
人不能大量吃维生素C？

肾亏虚或有肾脏疾病
的人不可以肆无忌惮地大
量服用维生素C。虽然体
内过剩的维生素C可以随
尿液排出体外，但是在此

之前，维生素C会在肾
脏内形成尿酸，然后再
排泄。如果大量服用维
生素C，肾脏就必须大
量地制造尿酸，必然会
加重肾脏的负担，这对
于肾亏虚或有肾脏疾病
的人，肾脏会因为负担
过重而更衰弱，从而无
法发挥它的正常功能。

总体来说，维生素
C是非常安全的，如果
不长期过量服用，基本
没什么副作用。
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