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       长沙晚报 4 月 5 日讯（全媒体记者  李
金）近年来，随着低剂量螺旋 CT 在体检中

的广泛普及，肺结节的检出率越来越高。

很多人拿到体检报告，一看到“肺小结节”

“磨玻璃结节”就高度紧张，甚至焦虑失眠，

担心自己是不是得了肺癌。体检出肺结节

怎么办？近日，记者采访了长沙泰和医院

检验科副主任技师张莉鑫。

       为什么现在肺结节“越来越多”？张莉

鑫表示，并不是肺结节发病率暴增，而是因

为随着体检普及，低剂量 CT 替代传统胸

片，更小的结节也能被发现；同时，设备更

精准了，可以发现几毫米的微小结节；市民

筛查意识增强，体检常规做胸部CT检查。

       “事实上，大多数肺结节都是良性的，

真正需要高度警惕的恶性结节只占很小一

部分。”张莉鑫表示，判断肺结节是“危险”

还是“安全”，除了看 CT 影像的大小、形

态、密度，血液检验指标也能提供非常关键

的客观依据。

       其中，第一个关键指标是肺癌自身抗

体谱。肺癌自身抗体是人体免疫系统对早

期癌细胞产生的特异性免疫反应，在癌细

胞很微小、CT 还不典型时，血液里就可能

出现异常升高；第二个关键指标是经典肿

瘤标志物三项，包括 CEA（癌胚抗原）、

SCC（鳞状上皮细胞癌抗原）、CYFRA21-

1（细胞角蛋白19片段）。

       哪些人发现肺结节要格外上心？以下

人群要注意：年龄 ≥ 40 岁，长期吸烟 / 二

手烟，家族中有肺癌病史，长期接触油烟、

粉尘、有害气体，既往有慢阻肺、肺纤维化，

结节＞8 毫米、部分实性、毛刺、分叶、胸膜

牵拉。

       另外，有三点值得大家注意：早期肺

癌，尤其是磨玻璃结节为主的肺腺癌，肿瘤

标志物可以完全正常，不能单靠抽血排除，

必须结合 CT 检查结果；炎症、吸烟、感冒、

肝病、肾病都可能让指标一过性升高，要动

态复查，看是否持续升高；很多良性结节会

长期存在，稳定不变就是安全，盲目吃药、

消融、手术反而伤身。

       张莉鑫建议，发现肺结节，先看大小、

形态，再看血液指标；优先查肺癌自身抗体 

和 CEA/SCC/CYFRA21-1；两项血液指

标都正常，恶性概率显著降低；不抽烟、少

油烟、不熬夜、定期复查，比过度焦虑更有

用；交给呼吸科、胸外科、放射科联合评估。

体检出肺结节怎么办
看两个关键检验指标
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迁坟公告
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长沙市天心区南托街道办事处
2026年4月6日

责编/范亚湘 
美编/吴志立 
校读/欧   艳

这樱花，是几株吉野樱，种在街角的

拐角处的院墙外。平日里常常走过，并不

怎么留意它们，只觉得是几株寻常的树罢

了。春天来时，也见过它们开花的模样，

满树满枝的粉白，热热闹闹的，像一团一

团的云，浮在半空中。那花开得极盛极

密，把枝条都压得弯了下来，仿佛不胜其

力似的。

蜜蜂在花间忙碌地嗡嗡叫，阳光从花

簇的缝隙里筛下来，在地上投下斑斑驳驳

的影子。樱花盛放时，看花的人也多，有

驻足拍照的，有牵着孩子一同欣赏的，还

有一两只小狗在树下嬉戏。热闹是它们

的，我那时也只是远远地望上一眼，便匆

匆走过去了。

可是今夜，在这雨中，这几株樱花却

显出另一种风致来。

雨下得并不大，细细密密的春雨，落

在脸上凉丝丝的，带着些微草木的清气，

雨珠打在花瓣上，那极淡的花香便被搅动

起来，氤氲在湿漉漉的空气里。路

灯的光晕散开来，黄蒙蒙的，把雨丝

照得亮晶晶的，像无数根极细的银

线从天上垂下来。

樱花就在这灯光与雨丝里静静

地开着。走近了看，每一朵花都含

着雨水，花瓣儿显得格外饱满，格外

晶莹，像是薄薄的玉片雕成的。白

日里花瓣的颜色是粉白的，此刻在

灯下，却泛着一种淡淡的、珍珠似的

柔光，粉中透着一层浅浅的紫，像是

少女颊上羞涩的红晕。

雨珠儿在花瓣上滚着，颤巍巍

的，欲落不落，仿佛稍一碰就会碎了似的。

有的花朵承受不住雨水的重量，便微微地

垂下了头，那样子竟有几分像在沉思，又

像在独自哀愁。

风偶尔吹过，便有花瓣儿离了枝头，飘

飘悠悠地落下来。它们落得那样慢、那样

轻，好像舍不得离开似的，在空中打着旋儿，

一忽儿上，一忽儿下，最后才极不情愿地贴

在了湿漉漉的地面上。地上的落花已经积

了薄薄一层，粉白的瓣儿散在深色的柏油

路上，像是谁不经意间打翻了的胭脂盒。

雨下得急了，有几瓣飘进了路边的水洼里，

浮在水面上，随着微风漾起的细波，一荡一

荡的，宛然是些小小的、停泊着的船。

看着这雨中的樱花，我忽然觉得，白

日里那种繁华似锦的热闹，固然是好的，

可眼前这清冷的、带着些许凄楚的美，却

似乎更贴近樱花的本性。樱花的美，本不

在于它的繁盛，而在于它的易逝；不在于

它的热闹，而在于它凋零时的静美。

有人说“物哀”，大约就是这种对事物

无常的敏感与体悟吧。一片花瓣的飘落、

一滴雨珠的滑下，都是转瞬即逝的，可正

是这转瞬即逝，才让这美显得格外珍贵、

格外动人心魄。

想起川端康成笔下的樱花来了，他在

《古都》里写千重子看着北山的杉树，忽然

想起了樱花，说樱花是“京都春天的代

表”。他写樱花，总是带着一种淡淡的哀

愁，却又有着一种坚韧的生命力。樱花在

他笔下，不单是花，更是一种精神，一种美

学理想。太宰治也写樱花，可他写的樱花

总带着颓废的气息，是绝望中的最后一抹

温暖亮色，就像和煦的阳光洒在樱花上，

忽而被狂风暴雨席卷，只剩下光秃的枝

桠，无力无奈。

而此刻我眼前的樱花，既不是川端的

那种明朗的哀愁，也不是太宰的那种颓废

的美，它就只是它自己，几株在雨中静静

默默伫立着的树，开着一些湿漉漉的花。

雨似乎下得密了些，沙沙的声

音响起来，像是春蚕在咀嚼着桑

叶，把四周衬得越发安静了。路上

一个人也没有，只有我与几株樱花

树，默默站在雨中，感受春雨对大

地的眷恋。

我忽然觉得，这雨中的樱花，比

任何时候都更像樱花。褪去了白日

里游人的喧哗，褪去了阳光下的绚

烂，它才真正地成为了它自己，一种

安静的、孤独的、自开自落的存在。

它不为了取悦谁而开花，也不因为

无人欣赏就不开花。它只是循着自

然的节律，在该开花的时节开花，在该凋零

的时候凋零，雨水也好，晴日也好，都不过

是它生命中的一个背景罢了。

站得久了，头发和衣服都有些潮了。

我最后看了一眼那几株雨中的樱花，转身

慢慢地往回走。走出好一会儿，我忍不住

又回头望了望。远远地，那些粉白的花影

在雨雾里朦朦胧胧的，像是梦里的景色，像

是记忆里的一个片段，像是将要写完的一

首诗的最后一行。我知道，明天也许天就

晴了，这些花经过一夜风雨，怕是要落去大

半了。可是那又怎样呢？它们今夜的美，

已经留在我心里了。

回到家里，我推开窗，雨声清晰地传

了进来，雨珠轻轻地叩打着窗户。空气里

有股湿润的花香，淡淡的，若有若无，或许

是衣服上染上了些香气，又或许是心中。

远处的灯光还亮着，只是看不见那些

樱花了。但我知道它们还在那里，在雨

中，悄没声息地开着，落着……

时至今日，我也不知道

那座山叫什么名字。从我

有记忆开始，它就一直在老

屋 的 后 头 ，姑 且 就 管 它 叫

“后山”吧。

山不大，也不高，山里

有一条仅容一人通过的羊肠小道，曲曲折折伸向

山外。小道不长，三五分钟便可走完，可在年少的

我眼里，那短短几分钟漫长得仿佛没有尽头。记

得上学路上，我总要在岔路口反复纠结。走山下

的大路，要多绕好几里地；走这条近道，心底却莫

名发怵，两条腿像灌了铅一般，迟迟迈不出第一

步。只因后山上有许多坟茔，有是荒草丛生的旧

冢，也有的是红土未干的新坟，而那条小道便在树

木与坟堆间蜿蜒曲折。

山里树影斑驳、森然摇曳，风吹过时沙沙作

响。每次踏上这条小径，我总觉得有双眼睛在暗

处窥探，双脚便不自觉地颤抖起来。有时还会有

一些不知名的山鸟猝然尖啼，我更是心头猛地一

紧，像被毒蜂蛰了一下。接着，脚步便不受控制地

加快。这时候，若是路边的野草不经意拂过脚踝，

我更是会头皮一麻，恨不能立刻生出双翼，不顾一

切往前狂奔。

有一回上学，我用稻草扎了个火把给自己壮

胆。谁知跑起来风大，火苗直往脸上燎。我一慌，

脚下一滑，骨碌碌滚到山下水塘里。好在是初春，

塘水很浅，倒没成落汤鸡。还有一回放学，我在即

将跑出后山时，突然被一条藤蔓绊倒，摔到了泥

里。在惊慌中挣扎时，远远看见一个人影从黑黢

黢的林间走出来——是爷爷。那一刻，泪水瞬间

就从心底喷涌而出。

对于我来说，后山是让我恐惧的存在，可对于爷

爷来说，它却是“乐园”。无论寒暑，爷爷每天都要去

后山晨练。跑步、俯卧撑、压腿、引体向上……幽静的

后山成了他的练兵场。我至今仍记得，六十多岁的

爷爷，在后山空地上给我表演单手俯卧撑的场景。

他用右手五指撑着地，一起一落，脸不红气不喘。

做完站起身，拍拍手上的土，冲我咧嘴一笑，仿佛在

说：“瞧，你爷爷还硬朗着呢。”

爷爷每次晨练，天不亮就动身

了。我曾经问过爷爷，山里那么多

坟，您不怕吗？爷爷笑了：“怕什么，

都是老熟人。”说这话时，他眼望山

林，仿佛真能看见那些故人。

要说谁最懂这座后山，恐怕没

人比得过爷爷。即便后来腿脚不

便，他仍能在灌木丛里自如穿行，熟

门熟路找到每一处坟茔。那时候，

每年清明我都会陪爷爷一起去给姥

姥姥爷上坟。爷爷走在前头，提着

一只竹篮，里面装着纸钱、香烛。他

像是备好了精确的路书一般，熟练

地在丛林里穿梭，哪道坎要跨、哪丛

刺要绕，心里一清二楚。而我只需要走在爷爷身

后，跟着他的脚印即可。姥姥姥爷的坟没有墓碑，

有次我担忧地问爷爷：“不会认错吧？”爷爷则指着

一旁的松柏：“这树是我亲手栽的，错不了！”

爷爷常说一句话：“不盼年，不盼节，就盼清明

纸一叠。”说这话时，我不知道爷爷当时是什么心

情，只记得他跪在坟头，抬起头，眯着被香薰红的

眼望着我，脸上的皱纹，像极了山路上一道道深浅

不一的沟壑。

后来，后山又多了一座新坟——爷爷也长眠

在了那里。坟前，也栽了两棵松柏。再后来，后

山开发了。山上的坟茔都迁去了几十里外的公

墓，一排排，整整齐齐的，再也没有蜿蜒的小路，

没有绊我脚踝的藤蔓，也没有爷爷亲手种下的松

柏树了。

如今，后山上的那些光景，便只能偶尔在梦里

与我重逢。梦里，我还是会奔跑，不过不是因为恐

惧，而是想抓住那些过往。我想，这大概就是成长

必经的路吧。

现在那座我一直不知道名字的小山已经在地

图上找不到了，仿佛从来没有出现过。但是我想，

山可以平掉，坟可以迁走，可有些东西，却是推土

机也推不动的。比如爷爷说过的那句话：“不盼

年，不盼节，就盼清明纸一叠。”

紧挨外婆的墓地

还有一张坟。我有些好奇

是否外婆生前的熟人呢

我试图查看墓志铭

空的，没有墓碑

我在你的墓前肃立，陌生人

不管你生前是否与我外婆相识

反正现在你们是邻居了

你好！陌生人

请接受来自我的问候

用一棵果树作墓碑
果核里珍藏了一个春天

只等你随手抛弃

就会落地生根

果肉虽被啃食干净

还有一个春天的能量

在这粒果核里面

等待重启

如此，让一棵棵果树来作墓碑

岂不更有意义

待这清明时节

我们去拜见一棵桃树

一棵李树一棵梨树

一棵杏树一棵苹果树……

在一片花海里完成祭祀

这有多好

这又多好

愿我的冒昧到访

不会惊扰你的幽居

抱歉！我带来的一叠纸钱

一古脑烧给了我的外婆

你如果手头拮据

去找我的外婆借吧

我的外婆，她一生友善

乐于助人。你千万别不好意思启齿

邻里之间，要互相帮衬

天气晴好，你不妨

常来常往，脚步为亲

清明，我们兄弟去乡下扫墓

一条羊肠小道牵引怀念

在绿水青山间缓缓蔓延

在春天的绿叶背面
一片刚刚舒展的嫩叶上

有一条虫子盘踞其上

它从正面爬到背面

与绿色打成一片

钳型牙齿

快速锯着嫩叶边缘

嫩叶正一轮轮缩小

也许它锯完这片叶子

就要作茧自缚了

在春天的一片绿叶背面

虫子忙于大快朵颐

不理会不在意

我的俯视

子 非

怀念在缓缓蔓延 
（外二首）

谢蓄洪

邹
静
婵

雨
樱
花

从“几乎不运动”到“高强度训练”，近期运动损伤学生患者增加

体育中考备考，不要“用力过猛”
       2026 年体育中考日益临近，记者近日从湖南中医药大学第二
附属医院（湖南省中医院）骨科门诊了解到，近期因“突击训练”导
致运动受伤的学生有所增多。该院骨伤四科主任、副主任医师李
娟表示，短时间内大量跳绳、高频蛙跳、冲刺跑、长时间反复起跳落
地，极易让青少年身体组织因过度使用、不当受力出现运动损伤。
专家提醒，运动备考，切忌“用力过猛”。

体育中考备考
他们强行训练致伤病

       15 岁的小琳（文中未成年均为

化名），平时运动较少，为了在体育

中考跳绳项目中拿高分，连续三天

每天跳绳 2000 余次。很快，她出现

膝盖前下方明显疼痛，上下楼梯、下

蹲起立均感到困难，轻微跳跃都会

加重疼痛。近日到湖南中医药大学

第二附属医院就诊，小琳被确诊为

髌韧带损伤。

　　14 岁的张俊俊，正在备考“立定

跳远”。为了拿满分，他每天放学后

练习立定跳远近半小时。一周后，他

感觉双膝下方（膝盖骨正下方的骨性

凸起）隐隐疼痛。第三周，跳远落地

瞬间剧痛，单腿无法站立下蹲，于是

他到医院检查。医生对其按压后，他

感到疼痛，X 线检查可见其胫骨结节

骨骺形态不规则，局部密度改变，被

诊断为双侧胫骨结节骨骺炎。

　　初三学生李小檬，平时从不运

动，最近因备战体育中考“临时抱佛

脚”，大强度练习仰卧起坐（双手抱

头、借腰部爆发力起）。由于不规范

发力，导致腰背肌及其附着点反复牵

拉，诱发局部软组织损伤，她感觉腰

两侧酸胀痛，弯腰捡笔都困难。但她

贴上膏药继续练，后来出现持续腰

痛，只好就医。医生按压其第三腰椎

横突区，可诱发明显压痛。X光检查，

显示无明显问题，被诊断为腰椎横突

综合征。

　　李娟表示，如果体育中考备考学

生出现上述症状，不及时就医，强行

继续训练，不仅会加剧疼痛，还会严

重影响身体健康。

青少年运动损伤与其发育尚未完善有关

        李娟分析，青少年正处于生长

发育关键期，骨骼、肌腱、韧带的强

度尚未发育成熟，肌肉力量和关节

稳定性较弱，突然高强度、大负荷训

练，如短时间内大量跳绳、高频蛙

跳、冲刺跑、长时间反复起跳落地，

极易让身体组织因过度使用、不当

受力出现损伤。

　　骨骼生长快于肌肉与韧带发

育，青春期身高快速增长，骨骼长度

增加较快，而肌肉、肌腱及韧带的生

长相对滞后，易出现相对紧张状态，

导致柔韧性下降、关节稳定性不足。

在跳跃、跑动等运动中，膝关节（髌

腱）及跟腱等部位更易发生劳损或

炎症。

　　骨骺未闭合，结构相对

薄弱，在受到外力时，青少年

更易发生撕脱性骨

折，即韧带牵拉导致骨组织损伤。

　　神经肌肉控制尚未完善，对肌

肉的协调与控制能力不足，运动中

易出现姿势不规范，如落地时膝关

节内扣、核心稳定性差等，易增加损

伤风险。

　　过早、过度的专项化训练，易导

致局部肌群和关节反复受力，引发

过度使用性损伤；同时，拮抗肌群力

量不足，易造成关节稳定性下降。

　　突击式训练，机体难以适应，易

出现肌肉拉伤、关节损伤等问题。

　　忽视疼痛信号，可能导致损伤加

重，甚至由急性损伤转为慢性疾病。

　　运动装备不适配，不符合运动

特点的鞋类或护具，会影响足部支

撑与缓冲功能，增加踝关节及膝关

节损伤风险；运动场地条件不足，在

硬质地面（如水泥地）进行运动时，

地面缓冲能力差，对关节冲击较大，

易诱发损伤。

       李娟介绍，门诊中常遇到一些青

少年因为害怕耽误训练或者觉得“忍

一忍就过去了”，拖着疼痛的腿继续

锻炼，结果把小伤拖成慢性病。针对

体育中考备考阶段，她提醒要做到科

学运动。

　　循序渐进，给身体一个

适应期。从“几乎不运动”

到“高强度训练”，是身体最

难承受的变化。建议制定周期性的

训练计划，循序渐进，给肌肉、韧带、

骨骼充足的适应时间；同时，合理安

排休息，避免连续高强度训练同一

部位。

　　热身与拉伸，缺一不可。运动

前必须进行 5 至 10 分钟的动态热

身（如高抬腿、开合跳、关节活动），

拉伸软组织，增加柔韧性，减少运动

损伤风险。运动后进行静态拉伸，

重点放松大腿前侧（股四头肌）和小

腿后侧肌肉，帮助缓解张力，促进局

部血液循环，减少乳酸堆积和损伤

风险。

　　掌握正确的技术动作。以跳绳

为例，落地时要有缓冲，膝盖微曲，

避免膝盖绷得笔直“硬着陆”；脚尖

着地，避免全脚掌重重砸地。

　　注意“疼痛”信号，及时止损不

硬撑。疼痛是身体发出的重要警

告，如果在运动中出现膝盖前方尖

锐疼痛、按压痛，或者运动后24小时

疼痛持续不缓解，说明训练已经超

负荷了。

　　轻度损伤可通过休息、急性期

采用冷敷、恢复期热敷来缓解，若症

状无改善，需及时到骨科或康复科

就诊，避免小伤拖成慢性病。

       青少年时期是骨量积累的关键阶段，对一生

骨骼健康具有重要影响。李娟表示，强健骨骼要

从营养、运动、生活方式等方面入手。

　　合理营养摄入。青少年每日钙推荐摄入量

为 1000 毫克至 1200 毫克，主要来源包括牛奶、

酸奶、奶酪，以及豆制品和深绿色蔬菜等；维生素

D 有助于促进钙吸收，可通过适当日照获得（每

日晒太阳15至20分钟），必要时在医生指导下补

充制剂；蛋白质是骨组织的重要组成部分，可通

过瘦肉、蛋类、水产及豆制品等途径摄入。

　　规律运动。骨骼对机械负荷具有适应性，适

当运动有助于促进骨量增加。负重运动如跑步、

跳绳、球类运动；抗阻运动如深蹲、俯卧撑等；适

量跳跃训练，有助于提升骨密度。需要注意的

是，游泳及骑行虽有益心肺功能，但对骨密度提

升作用有限，应与其他运动结合。

　　避免不良生活方式。过多摄入含糖或碳酸

饮料，可能影响钙代谢；长期缺乏日照，不利于维

生素 D 合成；过度节食可能影响骨量积累；长期

熬夜会干扰生长激素分泌，不利于骨骼发育；同

时，警惕运动相关骨损伤。

　　针对 13 岁至 18 岁青少年的营养摄入，李娟

给出膳食建议：早餐，牛奶（约250 毫升）、全麦主

食、鸡蛋；加餐，酸奶、适量坚果；午餐，主食搭配

豆制品或鱼虾类及蔬菜；晚餐，杂粮

主食、蔬菜及适量优质

蛋白。

科学运动备考
比“拼命加量”更重要

长沙晚报全媒体记者 杨蔚然 通讯员 丁强盛 陈安妮

强健骨骼，要从营养、运动等方面入手

吴志立/插图

杨
杉
供
图

后山


