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没人真正理解这场主

动的退守。陶长启从都市

的生活里退了出来，退回占

佳社区石咀组的一方老院，

守着浏韵坊，把自己安置在

城市边缘缓慢、无人留意的

光阴里。

天津美院版画专业的

履历，本是他跻身城市艺术

圈层的通行筹码。他见过

展厅里被玻璃严密隔绝的

艺术品，规整、精致、毫无缺

憾，唯独缺少烟火气息，没

有手作自带的粗粝瑕疵，更

无水土浸润的温度。从事

数年少儿美术培训教育的

经历，让他愈发抵触流水线

式的创作、标准化的审美输

出，艺术被拆解成模板与套

路，用来迎合市场与流量。

久而久之，心底生出绵长的

隔阂。他的手早已习惯刻

刀入木的阻力、油墨沉进木

纹的厚重，始终适配不了速

成、刻意包装的热闹美学。

三十出头的陶长启，褪

去了少年的躁动。他身上

没有匠人的标榜，也无文艺

者的张扬。常年握刀、调

漆、浸布劳作，双手生出错

落不均的厚茧。握刻刀的

指节坚硬粗实，长期浸水的

指腹偏软松弛。这双手承载的不是光鲜履

历与斐然成就，只是长年重复劳作的痕迹，

笨拙，朴素，足够真实。

初租下这栋老屋时，院落荒芜已久。墙

体遍布霉变痕迹，阶前野草肆意蔓延，院角

堆积着废弃的碎砖烂木。亲友听闻，皆觉可

惜：舍弃安稳体面的工作，一头扎进费时费

力、收益微薄的手工行当，是执拗，是与现实

生活无端较劲。他从不争辩。乡土养育的

人，向来沉默内敛，所有抉择与坚持，只付诸

行动，不诉诸口舌。

修整院落的日子，枯燥且琐碎。天光微

亮，他便踏露前来，清沟拔草，裤脚沾满潮湿

的泥土。闲时便去往浏水河滩，弯腰捡拾被

流水常年打磨的青石，一块块搬运归来，铺

就院内凹凸的小径。暮色四合，一灯如豆，

他独自钉架理台，木屑簌簌落满肩头发梢，

终日往复，无人相伴。妻子携幼子偶尔前

来，所见唯有满地杂乱的工具建材，和他低

头默然劳作的单薄背影。那段时日，没有访

客，没有声响，没有可期的回报，只剩无尽的

整理、打磨与等待，日子寡淡清苦，带着普通

人谋生最真实的窘迫。

浏韵坊从无刻意雕琢的文艺景致，一切

都是劳作本真的模样。

院中竹竿错落，垂挂着晾晒的扎染土

布。皆是板蓝根天然汁水浸染而成的蓝，不

艳俗、不张扬，是沉淀下来的哑色，裹着浏水

的湿润气息。经日光暴晒、晚风轻拂，每一

块布料的纹路都独一无二，松紧疏密全然随

性，是机器印染永远无法复刻的自然肌理。

城里前来体验的客人，大多心性急躁，总想

片刻之间捆扎出规整完美的纹样。力道失

衡，布面便勒出僵硬惨白的痕迹，染出的花

色死板呆滞，全无灵气。

陶长启从不伸手代劳，也不堆砌道理说

教。只是俯身，轻轻理顺布料褶皱，动作轻

缓克制。他比谁都清楚，手工之事，顺物性、

随天时，人心急躁，成品便失了气韵。多年

版画修习，让他深谙留白的要义，满则壅滞，

紧则僵硬，人事与纹路，皆是同理。最动人

的景致，从来不在堆砌满盈，而在虚实相生

的空余之处。

屋内木案常年凌乱无序，是日日劳作沉

淀的真实状态。细砂纸、碎薄螺钿、大小漆

刀、裁切剩余的宣纸随意散落，没有刻意整洁

的摆拍模样。大漆工序最是磨人，一层漆膜

未彻底阴干，便无法叠加下一层，短则数日，

长逾半月。许多年轻人慕名学艺，一心求快，

耐不住漫长的空等与沉寂，三两日便匆匆离

去。他完全不一样。螺钿深藏贝壳之内，经

水土深埋滋养，方有细碎流转的虹彩，世间所

有沉敛动人的质感，从来容不得速成与投机。

浏韵坊私下做得最多的活计，是手工拓

印婚书。

机器印制的婚书规整无瑕，版式统一，

却冰冷生硬，全无温度。陶长启用老旧木雕

印版，细细蘸取朱砂，覆上半生熟宣纸，以掌

心缓缓按压。力道的轻重、速度的缓急，都

会在纸面留下独有的痕迹，淡淡的墨晕、不

均的朱色、细微的纸痕，这些不完美的肌理，

都是人手独有的温度。

常有年轻情侣心急难耐，刚拓印完毕便

想要带走。他只是轻按纸角，默然等候风

干。无人知晓，他总会在婚书边角最隐蔽

处，悄悄拓上一缕极淡的浏水波纹。纹路是

他亲观河流水态、亲手刻板制成，浅淡细微，

不细观便无从察觉。无关风雅修饰，只是他

藏在手艺里的故土私念，让朝夕流淌的浏

水，默默托住人间朴素的圆满期许。

房租、材料、日常开销，桩桩件件，都压

在细碎的日常里。这种隐忍是成长经历带

来的，他把所有拮据、焦虑与困顿，都悄悄藏

在日复一日沉默的劳作中。

无客无事的阴雨天，他独坐案前，取一

张素白宣纸徒手拓印。无纹样、无朱砂，唯

有掌心用力按压后，纸面留下的浅淡压痕。

这是他认知里最真实的生活，无声无息，波

澜不惊，却始终在负重前行。

聚焦鲜亮的蓝布、温润的漆扇，文字尽

数是匠心、传承、坚守这类宏大虚词。这些

悬浮的赞美，轻飘飘的，落不进他真实的生

活。暮色缓缓沉降，院中小径与垂落的蓝

布。屋内灯火次第亮起，恰好笼住一方老旧

木案。坐回案前，拾起刻刀。刀身轻抵木

料，缓缓走刀，细碎的木屑落在案面，无声无

息。院外的车流与人声隐约传来，模糊淡

薄，恍若虚影。

循环往复，无跌宕波澜，无旁人臆想的

诗意风雅。只是低头、劳作、熬过时辰，守一

方小小院落，守着这份缓慢笨拙且寻常的日

子。陶长启心里那一抹不寻常的底色，终会

带来艺术追求的高光时刻。

屈子祠三题

远人

一

千里江南暮色稠，沅湘旧梦未能休。

夕阳映射城先老，堤岸斜开水更流。

人出郢都宗国望，身经鄂渚洞庭投。

汨罗江上今宵月，愧杀当年君主眸。

二

屈子祠前香火缭，路其修远到今朝。

长留明月东流水，且破浮云万古霄。

已见姓名题国史，更存魂魄入江潮。

怀沙沉处油油草，不信千秋对寂寥。

三

年年端午楚歌长，吟罢离骚此夜凉。

涉水微风方欲劲，铺阶落叶已初黄。

依稀遗迹茫茫去，未老诗篇细细尝。

万古休言怀石恨，无边天地贯肝肠。

月圆之夜
（外一首）

刘羊

满月如满杯，容易上头

特别是有夜鸟在枝

一刻不停地呼唤佳偶的时候

这少年情怀般的诗句呀

把你摁在深夜一隅

如老僧入定。只留一缕月光

在大戏落幕后

怀着无限耐心搜寻回声

月圆之夜的相思鸟

当是神的使者，让我们得以

超越于一段月寒日暖

日渐失修的

肉身

满月赋

一只单孔望远镜

遥遥观瞻着这座镶着金钻

流光溢彩的人间

一寸寸地

收纳它的光鲜和狼狈

抚摸它的明艳和暗影

一枚游弋的夜光漂

悬浮在银河之上

悬挂在亿万生灵头顶

望向你即是错误

无需收竿，已被你钩沉

一面锈迹斑斑的铜锣

用内在的闪耀

策应一种恒久的孤寂

它没有仪仗，也不负责开道

只用独白来暗自销魂

流年静默，世间太多人事，已渐次

淡远、归于沉寂。唯独文友陈利会的

身影，始终澄澈明朗。每于夜深独坐，

一念及他，绵长的思念与怅惘便漫溢

心头。他是基层一线的公安民警，一

身藏蓝朝夕相伴，终日奔走市井街巷，

守护一方烟火安宁。

我与利会的文字之缘，始于市文

联一场山水采风。

那日，怀化市文联组织文朋诗友

齐聚黄岩山水之间，众人登高览胜、畅

叙文思，笔墨抒怀，悠然尽兴。喧嚣人

群之中，他从容上前，主动与我攀谈。

言辞谦和温润，心性坦荡真诚，谈及读

书体悟、笔墨创作，我们志趣契合、心

意相通。一席浅叙，恍如旧友重逢，惺

惺相惜，只觉相见恨晚。一场匆匆山

水相聚，就此缔结一段澄澈无尘、纯粹

质朴的文字情谊。

相处日久，愈发感念他根植心底

的温厚良善。

在怀化文友圈里，利会素来是人人

感念的热忱之人。心性通透体恤，待人

宽厚热忱，但凡旁人有需，必倾力相助，

从不推诿。往后数次采风雅集，山路蜿

蜒，旅途迢递，他从不让我独自奔波。

某次，在芷江荆牯坪乡采风路上，

我们并肩伫立，拍下几张寻常合影。

彼时只当是寻常相聚的浅浅留念，随

手珍藏，未曾分外惜重。奈何浮生无

常、世事难料，当年同游闲谈之人，竟

因偶然事故骤然远去、再无相逢。如

今这方寸旧照，便成了我追忆故人、留

存这段情谊的唯一信物。多年来悉心

珍藏，每每翻看回望，他温和含笑的眉

眼依旧清晰，昔日山水同游、围坐论文

的光景历历如昨，心底温软与酸涩交

织，万千感慨。

警营生涯繁杂劳碌，朝夕不息的

公务奔忙，从未消磨他根植心底的文

学热忱。

记得他格外钟情域外文学，痴迷

研读诸多外国经典作家的作品，潜心

揣摩新潮的叙事范式、独特的语言肌

理与多元的创作意趣，耐心拆解、细细

研磨，将域外文学的先锋技法与美学

理念融会贯通、内化于心，日复一日探

索，只为寻得专属自己的文字表达与

创作路径。于烟火喧嚣的俗世里，他

以域外笔墨为灯，守着独属于自己的

文学山河。

朝夕深耕不辍，陆续落笔成文，写

下多篇质感独特的中短篇小说，还倾

尽心血打磨长篇新作，在文学的旷野

里默默求索、静静耕耘。天道酬勤，他

的短篇小说顺利刊发于新疆文联主办

的《西部》文学月刊杂志。对于一名扎

根基层、默默坚守的业余创作者而言，

这份来自千里之外文坛的认可，是莫

大的慰藉与鼓舞，为他点亮了一束温

柔澄澈的微光。

利会为人谦和内敛，对文字始终

心怀敬畏，虚心向善，乐于倾听各方见

解。他曾将耗费数月心血、反复推敲

打磨的长篇手稿，逐字校对修缮，精心

装订成册，郑重递至我手，恳切嘱我品

读点评，直言不惧提点缺憾，唯求文字

精进、笔下求真。

感念这份全然的坦诚与信赖，我

推心置腹、直言本心。我坦言其文之

妙：他大胆借鉴域外笔墨技法，跳出本

土传统写作的桎梏，视角新颖、笔触灵

动，文字自带独特的先锋质感，极具个

人风骨。亦直叙其短：落笔描摹本土

烟火、刻画世间百态时，长期研习域外

文学的笔法，让他的行文仍略显疏离

生硬，少了本土文字本该有的温润通

透、烟火气韵。我始终深信，扎根现实

生活、记录人间鲜活的文字，最是真挚

动人，最能直抵人心、温润灵魂。

人世浮沉，向来无常。这般心怀

温良、向暖而行的澄澈之人，这般在烟

火俗世里默默深耕文学、执着求索的

人，偏偏遭逢命运无情苛待。后来辗

转惊闻噩耗，利会不幸遭遇重创，一场

骤至的车祸，让他缠绵病榻半载之久，

日夜深陷病痛煎熬。初闻讯息，我满

心惶然焦灼，日日暗自祈愿，盼他能闯

过生死难关，待身愈安康，再拾笔墨初

心，继续深耕所爱、融贯中外文学技

法，重聚旧日文友，依旧以一腔热忱，

奔赴烟火生活，坚守心中所爱。

奈何天意难遂人愿，半载病痛的

层层磋磨，终究没能留住他。他轻轻

放下了毕生挚爱的笔墨，停下了探索

文学的脚步，辞别了眷恋的故土亲朋，

匆匆奔赴杳渺归途，永远离开了这温

热人间。

世间有些相逢，纵然短暂如烟火，

亦可温柔漫长余生；世间有些故人，纵

然远去如流云，亦可念念终生。

那
一
抹
不
寻
常
的
底
色

思念绵长
张建安

李
武
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漫画/余宁山

长沙晚报6月24日讯
（全媒体记者 杨云龙 通讯
员 薛汕）近日，到医院就诊

的痤疮患者显著增加。不

少患者困惑：为何一到夏天

皮肤越来越油腻，痘痘也越

来越“猖狂”？湖南省中西

医结合医院（湖南省中医药

研究院附属医院）皮肤科主

任、主任医师何大伟表示，

痤疮最关键的发病因素是

皮脂分泌旺盛和异常的毛

囊上皮角化。

夏季温度高，皮脂分泌

更活跃，油脂扩散却受影

响，紫外线损伤又能加重炎

症反应，加上饮食、睡眠以

及环境因素等，就会出现夏

季痤疮加重的现象。中医

认为，夏季的主气是“火”与

“湿”，人体阳气浮越于体

表，毛孔开泄，出汗增多，皮

肤显得很油腻。若体内素

有湿热，或饮食不节、作息

紊乱，湿热之邪便会随汗液

与皮脂共同郁阻于毛孔，形

成粉刺、丘疹，脓疱。

如何改善皮肤出油、

长痘症状？何大伟表示，

注意温和清洁皮肤，可用

清水洗脸或选择含氨基酸

成分的洁面乳，避免使用

强力皂基或磨砂产品，尤

其不可频繁使用，以免损

伤皮肤屏障；注意防晒，防

止紫外线加重痘痘；注意

调整生活习惯，少吃甜食

和辛辣刺激食物，尽量不

吃冰饮，以免损伤脾胃，可

晚睡早起，注意“晚睡”指

晚上11时前入睡；对于毛

囊炎及脓疱皮疹，可外涂

抗生素软膏抗炎。

中医外治方法则通过

作用于体表经络和皮损局

部的方法，与内治法配合，

可加速皮疹消退，主要有

两个方面：非药物治疗，每

日按揉合谷穴（虎口处）与

曲池穴（肘横纹外侧端），

每穴按揉3分钟，每日按揉

2 次，有清热散风、通络消

肿的作用，可作为日常辅

助调理，严重的可做火针、

围刺、穴位放血等治疗；中

药湿敷，选用清热祛湿或

凉血解毒类的中药，如金

银花、野菊花、黄芩等，煎

水湿敷患处，湿敷时注意

温度不宜过高，鲜红皮疹

处可冷湿敷，每次湿敷5至

10分钟为宜，湿敷后应及

时涂抹保湿霜。

如果面部出现大量丘

疹、脓疱、囊肿结节，或伴

有明显疼痛、发热等表现，

说明病情已超出寻常痤疮

的范围，单纯依靠饮食调

理和日常护理往往难以奏

效，应及时就医，采用中西

医结合治疗。对于已形成

囊肿或结节的患者，还可以

配合火针、引流、皮损内注

射、穴位注射等中西医办法。

所有药物和治疗方案均需

在医生指导下进行。

夏季冒痘虽烦恼，但

这是身体发出的调节信

号。顺应天时，从清湿热、

调饮食、慎起居、畅情志入

手，配合科学的治疗与护

理，皮肤自然能恢复清爽。

2026年美加墨世界杯正在酣战中，因时差等问题对球迷的身心健康是个严峻挑战
清湿热、调饮食、慎起居、畅情志让皮肤恢复清爽
夏天皮肤油腻冒痘怎么办？

熬夜看球赛
勿让身体“打加时赛”

周珂表示，看球熬夜，身体损

伤不会随球赛结束而自愈。因

此，需谨记以下医学建议。

饮食需严格把控。小龙虾优

选清蒸，严控食用量，糖尿病患者

单次食用不超过 10 只（中等大

小），肾病患者需遵医嘱，少量食

用，严禁用汤汁拌饭。糖尿病、肾

病患者最好不饮酒，可替换为无

糖苏打水、淡柠檬水等无糖饮品；

若饮酒了，睡前须监测血糖，适量

加餐，防范夜间低血糖。

做好赛前健康基础管控。观

赛前监测血糖、血压，按时服用降

糖、降压、降尿酸药物，避免因情

绪兴奋漏服。肾病患者需严格遵

循医嘱，控制全天总液体摄入量。

合理安排观赛时间，避免连续熬

夜；若熬夜，次日中午需补觉1至

2小时，恢复交感神经与内分泌系

统功能。

警惕急症预警信号，及时就

医。口渴、多尿、恶心、呼气烂苹

果味，提示糖尿病酮症酸中毒；关

节突发红肿剧痛、皮温升高，为急

性痛风发作；尿量骤减、浮肿加

重、酱油色尿、肌肉剧痛，需警惕

横纹肌溶解、急性肾损伤，应立即

就医。

周珂表示，激情观赛需以健

康为前提，一时放纵易引发代谢

紊乱、脏器损伤。世界杯很精彩，

长期熬夜看球赛带来的健康损害

不可低估，别让一时激情换来长

久的健康代价。好好睡觉、理性

观赛，不要让身体“打加时赛”。

周珂介绍，近日门诊还接诊

了一名44 岁的男性患者，由家属

搀扶就诊。他右脚第一跖趾关节

红肿、灼热、剧痛，轻微触碰都无

法忍受。在社区卫生服务中心检

查时，其血尿酸为 628 微摩尔/升

（男性应低于420微摩尔/升，女性

应低于360微摩尔/升），去年体检

其尿酸已达 492 微摩尔/升，当时

因无症状未重视。

此次急性痛风发作，在于患

者连续几晚吃夜宵，口味虾＋冰

啤酒，熬夜看世界杯。就在这种

“常规操作”里，大量外源性嘌呤

集中摄入，加上酒精代谢产生的

乳酸，竞争性抑制肾小管尿酸排

泄，导致血尿酸短时间内急剧升

高并过饱和，尿酸盐结晶析出沉

积于关节腔，引发剧烈炎症反应。

痛风只是表象，更隐蔽的风险

在肾脏。口味虾汤汁含高嘌呤、高

盐，啤酒进一步阻碍尿酸排出，针

尖状尿酸盐结晶不仅破坏关节，还

可直接堵塞肾小管，诱发急性尿酸

性肾病，严重时进展为急性肾衰

竭，出现少尿、水肿、高血压。

高盐饮食导致的水钠潴留，

对高血压、心功能不全患者危害

极大。短时间大量摄入高蛋白虾

肉，会使肾小球处于高滤过状态，

加速慢性肾病患者肾功能恶化。

高尿酸人群还要警惕哈夫

病，即小龙虾相关横纹肌溶解综

合征。该病虽不常见，但可致肌

细胞大量破坏，肌红蛋白堵塞肾

小管，表现为全身肌肉剧痛、酱油

色尿，48 小时内可能需做紧急透

析，每年夏季均有散发病例。因

此，高尿酸人群须远离“海鲜＋啤

酒”，无症状高尿酸也需规范管

理，避免关节、肾脏、心血管等多

系统严重并发症的发生。

“空腹血糖怎么会有 18.3 毫摩尔/

升？”就诊中，医生询问患者。患者面露

愧色回答：“我是老球迷了，世界杯4年

一次，今年的比赛太吸引人，忍不住常

熬夜看足球赛直播……”

这位56岁的患者因口干多饮、多尿

明显前来就诊。检查时，医生发现他血

糖异常升高，家族有糖尿病史，平时作

息、饮食都不规律。他自述，因为今年

世界杯好看的赛事都在北京时间凌晨，

于是晚上常熬夜看球赛，边看球赛边吃

花生米，还有麻辣小龙虾、冰镇啤酒，这

些成为看球赛的“顶配套餐”。

周珂表示，如果是糖尿病患者，这

套“顶配套餐”对身体有一定健康危害。

啤酒，以麦芽为主要原料发酵制

成，俗称“液体面包”，碳水含量偏高，入

肠后快速分解为葡萄糖吸收入血，短时

间内显著升高血糖。酒精会双向干扰

肝脏糖代谢，风险更需重视：乙醇在肝

内代谢时抑制糖异生、减少肝糖输出，

使用胰岛素或磺脲类促泌剂的糖尿病

患者，饮酒数小时后易出现延迟性低血

糖，可见心慌、多汗、意识恍惚，重症可

诱发低血糖昏迷。待酒精逐步代谢完

毕，肝脏糖异生抑制作用解除，蓄积肝

糖原大量释放入血，引发血糖反跳性骤

升。

饮酒造成的血糖先低后高大幅波

动，对血管内皮损伤远重于持续高血

糖，还会显著升高糖尿病酮症酸中毒风

险。发病时患者伴随恶心呕吐、深大呼

吸，呼气带有烂苹果味，属内分泌急症，

需即刻就诊处置。

小龙虾的问题不在虾肉本身，而在

它的吃法和量。麻辣、油焖的做法里，

糖和油都放得很多，高脂肪会延缓胃排

空，让餐后血糖高峰拖得很长。而熬夜

会让身体分泌更多的皮质醇和肾上腺

素，这些激素都会升高血糖，致胰岛素

抵抗加重，原本就脆弱的血糖调控系

统，随时可能“崩盘”。

周珂提醒，要掌握糖尿病防控的核

心原则，减轻胰岛β细胞负荷、延缓其功

能衰退。糖尿病高风险人群，应理性筛

选观看球赛的场次，合理调整作息，维

持稳定的昼夜节律；坚持餐后即时运

动，拒绝暴饮暴食，减少快速升糖风险；

在进餐顺序方面，先摄入足量蔬菜，其

次为鱼、肉、蛋等优质蛋白，最后进食主

食，可有效延缓胃排空，降低餐后血糖

峰值；识别危险信号，如多饮、多尿、多

食及体重减轻“三多一少”，出现症状及

时就医。

2026年美加墨世界杯正在酣战中，对于
中国球迷而言，由于北美时区与北京时间存
在约12小时的时差，多数赛事安排在北京时
间凌晨 3 时至上午 9 时。从 6 月 11 日至 7 月
19 日长达 39 天的赛程叠加，密集的夜间比
赛，对球迷的身心健康是个严峻挑战。

“近日，有资深球迷测出空腹血糖在
18.3 毫摩尔/升及以上。”湖南中医药大学第
二附属医院（湖南省中医院）肾病科（肾病内
分泌科）主任、主任医师周珂表示，作为一个
每天都在与血糖、尿酸、肾脏打交道的医生，
想提醒各位球迷：足球能踢加时赛，但胰腺
和肾脏的健康，有时真的没有“伤停补时”，
只有“红牌警告”。

啤酒＋小龙虾，仿若血糖的“过山车” 温馨提醒球迷：别让身体“打加时赛”

尿酸与肾脏，高尿酸对身体危害的警示


