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       渴望一种高度，海洋垂直向上

行走。

一些鱼虾、贝壳与海草，在珠

穆朗玛凝固的浪花里沉睡万年，成

为了某一个海拔上的石头。

岩石让想象的空间变小。八

千八百多米上空的流岚，以一种至

高无上的俯瞰倾听大海。记忆是

涟漪滚动里的一尾游鱼。

此刻，珠穆

朗 玛 是 孤 独 的

斑头雁，层层密

布的陷阱，隐匿

在 冰 冷 的 皱 叠

里，让许许多多

的 喟 叹 充 满 迷

惘与神圣。

漫 山 遍 野

的积雪，在干城

章嘉峰、洛子峰

和马卡鲁峰的山脊峭壁上舞蹈，棱

角分明的冷风如刃，粗糙的雪崩随

时准备在空中绽放。

逆风飞越，荆棘鸟与蓑羽鹤翅

膀下的珠穆朗玛，雪是圣洁的花朵，

是珠穆朗玛腮边的酒窝，垒砌起百

万年长八千米高的恣意飞扬的满

足。俯瞰脚下有些弱不禁风的峰峦

和炊烟，一朵云突然意识到了自己

的匮乏，除了一粒粒消化不良的文

字，还需要更多的粮食喂养那些飞

翔的诗歌。

泪水让一块石头疼痛，却无法

让坚硬的冷漠荡漾。

在这离天最近，近得几乎天人

合一、万象随心的高原上，可以把天

端起来，可以把山踩下去。

一朵雪就能覆盖珠穆朗玛，空

旷的视野里，雪已经无路可逃，八千

多米的海拔上，一万滴水就是一万面晶莹的镜

子，一万朵璀璨的音符；就是一万匹奔腾的烈

马，一万曲寒光铮亮的冲锋。

通往巅峰的路，孤零零地挂在一条恐怖的

弧线上，上下乱云飞渡，左右氤氲拍击，令每一

步攀登都是心惊胆跳，一种悲壮将绝处逢生的

体验表现得浩荡昂扬。

我已经做好殉难的准备，最坏的结果，无非

是与一道闪电自焚，或者，被一粒粒狰狞的冰雪

吞噬。

我不会放弃喘息，高原之上，一朵雪花诗意

盎然。临水的悬崖下，爱情或许是信仰绽放的

浪花，一往情深，或许是一生一世的心痛。面对

旷远苍茫的高原，无论寒意逼人的沟壑悬崖，危

急耸立的万丈冰川，我只能是傲翔的苍鹰。

或许，我是某一章诗词里的渺小。或许，我

生命中最细腻的一缕生动，格桑花也会熟视无

睹。或许，我血脉中最后的欲望，猎隼也不会展

示震撼苍穹的力量。

跨过千山万壑的艰难，攀爬时的姿势，或

许被一簇冰花打痛，或许被尖锐的鸟羽划伤。

踉跄于冰川之上的尴尬，却是原生态，最迷人

的芭蕾。

我正一步步地接近大昭寺或者布达拉宫，

虔诚地用自己的血肉之躯，丈量世界屋脊的每

一寸土地。

与大山的高度对峙，我感觉到了诗歌的魅

力。一种自峰峦飞跃而下的惬意，让我紧紧牵

住了哲学的缆绳。

山高雪为峰。积雪之下，冰涧扭曲，路被冻

僵。我已知道雪的分量。一条海虫在岩石里甜

憩了一万年，此时此刻，让一把考古的冰镐笑逐

颜开。

因为缺氧，飞鸟的羽翼很难在一粒雪上停

留。面对狂烈的冷风，我酝酿的诗句就

是翱翔的飞鹰。任何一只用线绳

牵引的风筝，都不会有这种啸傲长

空、刚毅无畏的气概。

珠穆朗玛是从大海逃

出来的鸟，浪迹天涯的攀缘

是最美丽的风景，回归

大海的愿望，在八千米

高空的风口上，显得有

些苍白而憔悴。

深 入 云 层

的冰雪上面，风

是攀援者最密

切的朋友。虚

幻的彩虹里，让

弯曲的过程现

实而又抽象。

在 雪 域 的

灵魂深处，一朵

雪花正在悄无

声 息 地 发 芽 。

雪花以石头的

形式孕育，关于

一座山的形状、颜色、

传奇和精神都是岩石

的，纵然一万年不锈蚀，一

万年不死，依然是天地之间

的过客。

一朵雪莲花燃烧的声音很沧

桑，比冰雪还要坚韧，让所有迷茫

的表情内涵丰满。无论是登临峰

巅，还是中途退下，抑或把一个梦冷冻

成一块岩石，眼睛般明亮的象形文字，

都能组合成峭壁上悬挂、雪石下蜿蜒、

小溪里延伸、云雾里延伸的意境。

珠穆朗玛阡陌交错沟壑纵横的坦

荡无垠，在站立中耸立山的尊严山的底蕴。

石头不烂，雪花正成为一条河的源头。

一朵雪，正优美地覆盖珠穆朗玛……

总觉得，故乡的小镇藏着最踏

实的人间烟火，日子像文火熬粥，

不急不躁，熬出浓得化不开的甜

腻，也熬出扯不断的人情冷暖。

天朗气清，我特意赶回故乡，

赴一场表妹的搬家宴。原本约好

要去接姑父姑母，刚踏进家门，表

妹的电话就追了过来，语气里满是

雀跃的催促：“你们到哪啦？就等

你们开席呢！”抬头看钟，不过十一

点，从家到饭店不过几分钟路程，

至于这般急切？正思忖着，父亲已

穿戴整齐从书房走出来，手里还拿

着外套，脚步都透着几分轻快。妹

妹瞧着他这副模样，忍不住打趣：

“爸，您这是怕去晚了没好菜，要吃

第二趟呀？”一句话逗得满屋子人

笑起来，父亲也不好意思地挠了挠

头，那点藏不住的急切，原是盼着

凑热闹的可爱。

到了饭店门口，表妹和妹夫早

已笑着等候。见我们搀扶着父母

亲，两人连忙快步迎上来，表妹的

声音亮堂堂的：“快里面请，主位给

长辈留着呢！”母亲往店里扫了一

眼，满厅都是热热闹闹的乡亲，忍

不住轻轻嘀咕：“嗬，真是不少人

呢！”饭桌上的菜也透着家乡的实

在，炖得酥烂的土鸡飘着鲜气，油

亮的红烧肉裹着酱汁，每一口都是

熟悉的滋味。饭后，表妹攥着母亲

的手不肯放，热情得很：“今天的菜

合您胃口不？走，去我新家瞧瞧，

沾沾喜气！”　

父亲本想眯会儿午觉，见她这般

盛情，也笑着起身：“去看看，去看看！”

路上，表妹像个雀跃的孩子，

絮絮叨叨地说着新房的好：“二梯

三户，总高 17 层，我们住 13 楼，足

足 180 个平方呢！”推开门的瞬间，

母亲望着宽敞明亮的客厅，忍不住

惊叹：“哎哟，这个客厅可真大呀！”

跟着表妹走到阳台，往下望去，整

个小镇的景致尽收眼底——错落

有致的房屋、熙熙攘攘的街道，还

有远处产业园区里整齐排列的厂

房 。 妹 夫 倚 着 阳

台栏杆，语气轻轻

的，却掷地有声：“这些年，

磨坏的手套能堆成箱，补过

的轮胎数不清，如今总算能在新房

里看全镇的风景了！”这话像一颗

小石子，落在每个人心里，漾开的

都是他们这些年打拼的酸甜。

谁能想到，这对住进高楼的夫

妻，早些年还在离小镇不远的山村

里守着个篱笆围起来的农家小院。

十几年前，他们揣着攒下的一点积

蓄，在小镇边缘租了间小门面，开起

了轮胎店。表妹是出了名的勤快人，

修理轮胎的间隙，竟把店后那块荒地

开垦成了几块菜地，撒上菜籽，时令

小菜一茬接一茬地冒出来。除了自

己吃，她总不忘往我们家送，一把青

菜、几个番茄，用竹篮装着，还带着

清晨露水的潮气。菜地边搭了个鸡

棚，她用剩饭剩菜喂鸡鸭，隔三差五

就拎着活鸡活鸭送到我母亲手上：

“姑妈您补补身子。”那些年，他们

“晴天一身灰，雨天一身泥”，轮胎店

的灯常常亮到深夜，卸胎、补胎、做

平衡，都是夫妻亲手忙活。后来产

业小镇渐渐兴起，周边工厂多了，货

车来来往往，轮胎生意也渐渐红火起

来。如今单靠安装、维修的收入，就

足够一家人过得踏实，可他们还是没

雇人，说自己动手，心里才安稳。

更让表妹夫妻安心的是，儿子

在镇上的工厂找了份稳定的活儿，

儿媳妇在小镇医院当护士，孙女在

小镇的小学上学，一家五口都守在

这片故土。表妹站在客厅中央，望

着窗外的景致，笑得眉眼弯弯：“以

前总羡慕城里人住高楼，现在咱镇

上超市、学校啥都齐全，产业旺了，

日子也跟着稳了。”站在新房里，往

远处能望见产业园区的厂房，往近

处瞧，还能瞥见表妹家轮胎店的招

牌——这 180㎡的房子里，藏着表

妹夫妻的汗水与坚持，映着小镇的

变迁与兴盛，更装下了普通人靠双

手挣来的稳稳幸福。

“日子是磨出来的，好日子是

干出来的！”这小镇人常说的话。

最踏实的幸福，从来都藏在烟火寻

常里，藏在勤劳打拼中，藏在故乡

小镇那愈久愈浓的温情里。

一片金黄色的稻田映入眼帘，几

个身影在菜地里穿梭。不远处，一座

水塔耸立着，伞状的塔顶在云端绽

放，圆筒状的塔体上缠着许多藤条。

阳光下，半绿半黄的藤叶泛着金光，

像在和我打招呼。

水塔坐落在一丘稻田旁，塔基周

围是一片肥沃的洼地，杂草丛生，一

条浅浅的水沟横卧其中，细水缓缓地

流向稻田。这条水沟应该是雨水充

足时，一部分细水溢出形成的。洼地

养育着自娱自乐的野草，星星点点的

野花点缀在草丛中，几只彩蝶在翩翩

起舞，冬的脚步声为它们伴奏。几株

叫不出名字的野藤从塔体根基旁逸

斜而出，藤根已有手臂般粗，藤茎紧

紧吸附在塔体上，抬头望去，藤条攀

爬的脚步已向塔尖靠拢。

那塔想必已有些岁月了，塔体呈

现多道细长的裂缝，一簇簇苔藓沿着

裂缝生长，水滴从裂缝里渗出，不时

聚集成水珠，滴答滴答地坠向地面。

蚂蚁顺着弯弯曲曲的裂缝你来我往，

很是满足和快乐，它们蜗居在塔体的

裂缝还是藤条的皱褶里？

每个生命都有自己的活法，野藤

喘着气从塔基旁蜿蜒而出，依附塔体

匍匐前进，塔基纹丝不动。也许，面对

塔的挺拔，藤不想与周围的野花野草

一样选择平庸，它想依附塔体，借更高

的平台去看外面的世界。藤的主茎上

旁生出许多藤枝，藤枝上再生出许许

多多的细藤。经历很多岁月后，藤枝

熬成了老藤，细藤也长成了藤条，如今

的细藤就要攀上塔顶了。我触摸野藤

攀爬过的塔体，那里有一片片藤叶和

一根根藤条成长或消失的痕迹，我隐

隐约约间感觉余温还在。

也许，许多年前藤缠着塔体，每

天更新自己。叶片绿了又黄，黄了又

绿，在黄绿更替中悄然缠满了整个塔

身。当时光流淌到今天，水塔穿上了

一件和四季同色的外衣，吸引着很多

的路人和我一样驻足观望，发出的那

阵惊叹声，是否成为藤条默默攀爬的

动力？当藤条离塔尖只有一步之遥

的时候，外面的世界在它的眼里一览

无余：远处高楼林立，机器的轰鸣声

不断传来，工人们在新建的楼层上蠕

动，在手脚架上攀爬，城市的新外衣

在滴落的汗水里晕开，如同塔体上的

藤叶在微风里泛起涟漪。

一阵风吹来，藤叶纷飞，风翻动，

带走了藤叶一生的故事。藤和塔无

暇顾及飘零的藤叶，关于藤叶的一生

不能也不会被翻阅，因为藤叶这样的

境遇来年还会重新上演。风起叶落

后，野藤紧紧地缠着水塔，彼此静静

地守望着。也许，“物竞天择，适者生

存”，也是一种生存智慧吧！藤知道，

塔也知道。

一声长长的鸟鸣掠过水塔和远

处的高楼，撕裂了我的思绪，这是对

命运的呐喊吗？

水塔安详而平静，那些被鸟鸣惊

扰的细藤，被一根根理顺，瞬间又错

落有致地站立，阳光掠过，在泛白的

塔体上跳跃。水塔和老藤始终岿然，

远处高楼上的那些身影依然在蠕动

在攀爬，好像什么都没有发生过。

仰头望去，因为可望而不可及，

塔顶上面才充满了神秘感。我想，当

藤条攀爬到塔顶后，远处的风景尽收

眼底，它一定会告诉洼地里新生的野

草和彩蝶，面对风霜雨雪的到来，除

了坚持，还能有什么办法？
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故乡小镇的
幸福烟火
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天气一冷，消化内科门诊的“熟面孔”就变多了，不少人
都有类似的苦恼：白天好好的，一到晚上躺下，胸口就火辣
辣地疼；半夜睡得正香，突然被一口酸水呛醒；早上起来嘴
里发苦，嗓子还哑了。这些看似不起眼的小毛病，背后是反
流性食管炎在作祟。为什么一到冬天，这个病就容易“抬
头”？如何科学预防、有效缓解？专家进行了详细解答。

长沙晚报全媒体记者 杨云龙 通讯员 纪娜

责编/陈良  美编/余宁山   校读/欧艳健康三 湘 名 医 在 线

漫画/余宁山

长沙晚报 12 月 27 日
讯（全媒体记者 杨蔚然 通
讯员 李俊 罗志勇）临床表

明，近三分之一的心梗发

作，尤其是女性、老年人和

糖尿病患者，症状并不典

型。湖南航天医院心血管

内科主任、主任医师曾宪

友表示 ，学会科学辨识心

脏的疼痛信号，就能抓住

最佳救治时机。

曾宪友介绍，临床有

三类不典型的心梗发作。

第一类，部位“跑偏”

的疼痛，心脏的放射痛。

突发的牙痛，不清楚具体

是哪颗牙疼，并在服用止

痛药后也无法缓解，伴有

胸闷、大汗等症，活动后加

重。嗓子疼，感觉喉咙发

紧、像被人掐住了脖子，有

窒息感，又怀疑是咽炎发

作。左肩背痛，并非常规

的酸胀痛，而是一种放射

性的、沉重的灼痛感，可从

左肩一直蔓延到左侧前臂

内侧。上腹痛，这是最容

易被误诊的信号，表现为

突发的恶心、呕吐、上腹部

“胃痛”或胀满感，常被误

以为是急性肠胃炎、胃病

而自行服药，造成延误治

疗。当上述部位疼痛同时

伴有虚脱、冷汗时，必须考

虑是心脏的问题。

第二类，看似与心脏

无关的全身症状。莫名

的极度疲惫，没有原因感

觉身体被掏空，人觉得非

常 虚 弱 ，尤 其 常 见 于 女

性。突然全身湿冷，冒出

大量黏腻的冷汗，脸色苍

白或发灰。呼吸困难，在

没有任何肺部疾病的情

况下，突然感觉气短、喘

不上气，平躺时加重，坐

起来才能稍微缓解。头

晕、意识模糊，由于心脏

泵血功能下降，导致大脑

供血不足，出现头晕、眼

前发黑，甚至短暂的意识

丧失。

第三类，特定人群的

“沉默心梗”。这类心梗

更加隐蔽，危险性极高。

如糖尿病患者，由于长期

高血糖对神经的损害，对

疼痛不敏感，可能仅仅表

现为严重的乏力、呼吸困

难或恶心呕吐，没有明显

胸痛；老年人群体，老年人

身体机能退化，症状常表

现为突然加重的乏力、糊

涂、行为异常或仅仅是出

冷汗，易被家人误认为是

“年纪大了，身体不舒服”。

曾宪友提醒，高危人

群 可 记 住 四 个“ 要 ”与

“不要”。

“四要”：要立即停止

活动，马上坐下或平躺休

息，保持安静，降低心脏耗

氧；要立即拨打 120 急救

电话，清楚说明地址、症状

等情况；要保持通风，松开

衣领，保持呼吸通畅；要遵

医嘱用药，如果身边有医

生以前开过的硝酸甘油，

且血压不低，可在舌下含

服，若不确定，等待急救人

员来处理。

“四不要”：不要硬扛

或观望，“忍一忍就过去

了”，这是最致命的错误；

不要自行驾车去医院；不

要盲目服药，乱吃止痛药、

安宫牛黄丸等，影响后续

可能需要做的急诊手术；

不要犹豫不决，不要因为

深夜或天气不好就拖延，

心梗的抢救是按分钟计算

的，绝不能抱侥幸心理。

科学辨识疼痛信号，抓住最佳救治时机

天气冷了，有些人为何一躺下就“烧心”
当心是反流性食管炎，平时要注意“吃”和“躺”，让胃酸“逆流”不上来

反 流 性 食 管 炎 涉 及“ 吃 ”和

“躺”，平时要注意这两个方面，让胃

酸“逆流”不上来。李建国提醒大

家，日常生活中注意以下六条：

少食多餐、细嚼慢咽。每餐不

宜吃得过饱，且要细嚼慢咽，尤其是

晚餐别吃太撑，七分饱最合适，胃里

东西太多、压力大，容易反流。

餐后活动、避免躺平。餐后要

走一走、动一动，促进胃内食物排

空。避免餐后立即平卧，防止胃内

食物突破食管下括约肌进入食管引

发黏膜损伤。

低脂饮食、少辣少盐。以低脂

食物为主，尽量避免油炸食品、坚果、

肥肉、奶油、蛋糕、甜食类食品，高脂肪

饮食可促进小肠黏膜释放胆囊收缩

素，从而导致胃肠内容物反流；避免进

食高盐、刺激性的食物，比如辣椒、咖

啡、浓茶、咖喱等，这些食物易引起胃

酸分泌过多。

抬高床头、防止反流。晚上睡觉

前两小时内应避免进食，睡觉时可以

将床头抬高15厘米至20厘米，尽量保

持左侧卧，对减轻夜间反流是个行之

有效的办法。

积极减肥、降低腹压。肥胖者往

往腹腔压力增高，导致胃液反流，在平

卧时更为明显。减肥能够减少反流的

发生，而且适度运动可以促进胃肠蠕

动，帮助消化；患病人群要注意尽量减

少增加腹压的行为，如久坐、趴桌午

睡、穿紧身衣裤、用力排便等。

戒烟戒酒、拒绝熬夜。烟草中的

尼古丁和酒精都能使食管下括约肌松

弛，引起胃食管反流，而且酒精能够刺

激胃酸分泌。戒烟戒酒不仅能够预防

和缓解反流性食管炎，还能够预防心

脑血管疾病等的发生。熬夜除了会使

原有病情加重外，还会引起免疫力下

降、内分泌失调等，应尽量避免。

如果调整了生活方式，相关的症

状还是不见好转，千万别硬扛，要及时

到医院消化内科就诊。

反流性食管炎堪称身体的“伪装者”，

症状多样，且多表现为消化系统以外的症

状，极易被误诊。比如，疑似胃病的症状，

如烧心、胃胀、反酸、嗳气等；疑似哮喘的

症状，如咳嗽、哮喘、痰喘等；疑似咽炎的

症状，如吞咽困难、咽喉有异物感、声音嘶

哑、咽喉疼痛等；疑似鼻炎的症状，如打喷

嚏、流鼻涕、鼻塞等；疑似心脏病的症状，

如胸痛、憋气、胸部烧灼感、气闷、心慌等。

确诊反流性食管炎，胃镜检查是简单有效

的方式。

因此，当患者出现烧心（胸骨后烧灼

感）和反流，或有胸痛、上腹烧灼感、上腹

胀、上腹痛、嗳气、进食固体食物时堵塞感

和疼痛等不典型症状，或者伴有后背疼痛、

咽喉不适、吞咽困难、咳嗽、哮喘和牙蚀症

等食管外症状，一定要及时就医。

反流性食管炎可发生于任何年龄段的

人群，成人发病率随年龄增长而升高。中

老年、肥胖、饮酒、吸烟及精神压力大的人

群，是反流性食管炎的高发人群。

反流性食管炎反复发作怎么办？李建

国建议，患者出现不适症状要及时去医院

就诊，以免延误病情。反流性食管炎的基

础治疗，强调减肥、戒烟、抬高床头等生活

方式的调整。药物治疗一般包括促进食

管、胃的排空和抑制胃酸的治疗，二者联合

应用有协同作用，能促进食管炎的愈合，治

疗疗程一般为4至8周，必要时可考虑内镜

治疗及手术治疗。

58 岁的黄女士最近总觉得胸口灼烧、饭后嗳气，

还时不时胸闷、胸痛。她一直以为是心脏出了问题，

去医院检查后才发现，罪魁祸首竟是反流性食管炎。

近年来，越来越多的人深受反流性食管炎的困

扰。比如，吃完饭后经常反酸、胸口有烧灼感；白天好

好的，一到晚上躺下，胸口就火辣辣地疼……这种“烧

心”折磨，可能不是心脏的问题，而是胃酸在“敲门”——

反流性食管炎。

长沙市第四医院消化内科主任、主任医师李建国

解释，反流性食管炎是食管下括约肌功能失调引起的

反酸逆流，导致食管黏膜受到损伤与慢性症状。

食管与胃之间，有一道关键的“智能阀门”——食

管下括约肌。它本该只在吞咽时开放，让食物顺利进

入胃中。一旦这道“阀门”因各种原因变得松弛、关不

紧，带有强腐蚀性的胃酸就会趁机“逆流而上”，涌入

缺乏保护的食管，从而引发烧心、反酸、胸痛等一系列

症状。据统计，我国约有1.65亿人受此困扰。别把它

当作无关紧要的小毛病，长期反流不只带来不适，更

可能一步步损伤食管黏膜。

冬季是反流性食管炎的高发期，主要有三个原因：

身体“零件”受冻收缩。寒冷的空气是一种刺激，

会让身体的交感神经兴奋起来。这时候，外周血管收

缩，血液会更多地流向胃部等内脏器官。这种变化不

仅可能让胃酸分泌增加，还会让食管下括约肌变得松

弛，“阀门”关不紧，胃酸自然容易往上跑。

饮食口味变重。天冷了，大家都想吃点热乎的、

高热量的食物，如火锅、浓汤、热咖啡、热茶，甚至喝点

小酒暖暖身。这些高脂肪食物和热饮，虽然嘴上过

瘾，但会延缓胃的排空速度，刺激胃酸分泌，同时进一

步降低食管下括约肌的压力，反流风险增加。

活动减少。天气寒冷，大家都不爱动，吃完晚饭

往沙发上一窝，追剧、刷手机，或者穿着紧身的保暖衣

物蜷缩着。这些习惯都会增加腹部压力，挤压胃部，

迫使胃里的东西向食管反流。

注意以下六条，别让胃酸“逆流”

反流性食管炎症状多样，易被误诊

冬季是反流性食管炎的高发期

有些症状与心脏无关
却是心脏在求救


