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成為「救命英雄」

深夜打開社交朋友圈，經常有人
發文字 「現在這個點，還沒能入睡的
小夥伴舉個手」 。過了一會兒，許多
朋友點讚或者在底下發評論，果然有
不少輾轉反側難以入睡的人。據中國
睡眠大數據中心等單位今年聯合發布
的一份睡眠健康調查報告，在我國十
八歲及以上的人群中，有百分之四十
八左右的人存在着睡眠困擾。

網上流傳着各種教人防失眠的方
法，比如晚飯不能吃太飽，別喝太多
水，也別喝含咖啡因的飲品；要學會
清空大腦裏的雜亂思緒，把未完成的
「待辦清單」 寫在紙上，減少睡前心

理負擔；睡前至少半小時就關閉或調
暗燈光；墊高枕頭， 「高枕無憂」 去
睡覺；可以利用 「漸進式肌肉放鬆」
方法來放鬆：平躺閉眼，配合深呼
吸，意念從腳趾尖一直轉到頭頂，想
像身體像海綿一樣柔軟，最後放鬆到
全身每個部位。另有一種 「四七八」
呼吸法近日在內地刷屏，具體做法是
大呼一口氣，閉嘴用鼻吸氣四秒，然
後屏住呼吸憋七秒，再緩慢呼氣八
秒，上述步驟循環重複五六次，能夠
刺激體內負責休息和消化的副交感神
經，將其調整到正常狀態，讓人更快
進入平靜狀態。

對於我這個睡覺困難戶，曾經常
用的方法是數綿羊，一隻羊兩隻羊三
隻羊，數不清第幾隻羊的時候差不多
也快睡着了。後來，一位朋友介紹的
不斷去聯想的睡覺方法也很好用，比
如今天看了電影《長安三萬里》，裏
面講到李白去黃鶴樓，由黃鶴樓可以
聯想到滕王閣和岳陽樓，它們並稱
「江南三大名樓」 ，由滕王閣又能聯
想到《滕王閣序》，繼而聯想寫遊記
的名篇還有《醉翁亭記》，其作者是
歐陽修，歐陽修位列唐宋八大家，剩
下的七大家還有誰……一直聯想，無
限延綿，不久就能睡着。

還有一個幫助更快入睡的方法，
像有人讀不進去哲學，翻起哲學書就
打哈欠，便可以放一本羅素的 「大塊
頭」 書《西方哲學史》，醒時是書，
睡時作枕，很快酣然入睡。

整夜打雷閃電，加上如下瘋了的
暴雨，完全是 「世界末日」 題材類的
電影場景，叫人心神不寧，思緒混
亂。

在窗前想起當天隨家人自駕北
上，沿途傾盆大雨，即使已放慢車
速，小心翼翼，仍難免要應付突發情
況。

例如兩旁車輛快速經過時濺起的
積水，隨時像從天傾瀉而下的瀑布，
令附近車輛的司機如頃刻進了水簾
洞，完全看不到前方。就算只有一兩

秒視線受阻，若不夠冷靜鎮定，很可
能釀成車禍，叫人驚心動魄。

由於深圳也下大雨，我和家人只
好縮短行程，吃過晚餐就打道回府。
回港時雨勢不大，下車後更停了雨，
讓我可以不打傘輕鬆回家。豈料踏進
家門後，窗外不停出現閃光，伴隨隆
隆的雷聲，那密集程度是我從沒見過
的。

如果我沒有提早回港，那刻才開
車上高速公路，情況實在不敢想像。
當晚我多次被突如其來的雷聲嚇一

跳，更幻想過倘若真是 「世界末
日」 ，應如何自救。

天氣異常惡劣，不難預料翌日會
有黑色暴雨警告。坐在冰涼的窗台
上，看着天空一道道刺眼的閃電，想
到古人身處還沒認識自然科學的時
代，把閃電看作是從天而來的飛龍，
原來是極為寫實的描述。暴雨整夜不
停，不安的氛圍很適合驚悚電影的拍
攝。

一覺醒來，天文台果然發布了黑
色暴雨警告。料不到的是在新聞中還

看到大批警員正冒着滂沱大雨，在路
上尋找一具屍體失去的頭顱。令人毛
骨悚然的真相，即使電影拍出來也會
被認為不合情理，可是原來現實卻真
的比想像還恐怖得難以預期。
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城市的街頭永遠熱鬧，可意外往
往藏在不經意間──商場裏有人突然
暈倒，泳池邊孩子嗆水掙扎，高溫天
下有人中暑昏迷……那一刻，你敢不
敢上前？能不能幫上忙？

最近，深圳人的朋友圈被各種應
急培訓刷屏了。尤其到了暑期，孩子
們放假撒歡，上班族趁周末出遊，人
群密集加天氣炎熱，意外風險悄悄升
高。越來越多人明白：學點急救技
能，不僅是護家人周全，更是在關鍵
時刻能給陌生人遞上 「生的希望」 。

上周末，深圳福田區一個社區活
動中心裏，一場應急培訓正熱火朝

天。 「有人心臟驟停，黃金救援時間
只有四分鐘，敢不敢試試？」 老師一
句話，現場瞬間安靜。沒等大家反應
過來，老師已經拿起人體模型現場演
示心肺復甦動作。手臂起落間，老師
的動作又快又穩。輪到學員實操，年
輕小伙小李第一個上場，按了沒幾下
就胳膊發酸，動作歪歪扭扭。 「用腰
發力，借身體重量壓下去，像按彈簧
一樣有節奏！」 老師在旁一指點，小
李很快找到感覺，擦着汗感慨： 「看
着簡單，真要救命，還得練扎實！」

現在深圳的地鐵站、商場、學校
裏，AED（自動體外除顫器）越來越

常見，但真遇到事，你敢上手嗎？培
訓現場，老師舉起AED設備： 「記
住，開機後聽它指揮！」 學員們兩兩
一組模擬，有人笑着說： 「以前總覺
得AED這機器高深，現在知道了，跟
着語音提示做，普通人也能當 『臨時
醫生』 ！」

夏天最讓人揪心的就是溺水。老
師特意強調： 「發現有人溺水，千萬
別逞英雄盲目下水！自己水性不好，
很可能兩人都危險。」 隨後老師仔細
講了溺水者上岸後的急救方法。高溫
天裏，中暑也可能致命，老師講解的
中暑對策非常實用。還有個超實用的

「海姆立克急救法」 ，專治異物卡
喉。

一天的培訓結束，學員們帶着
「技能包」 離開。或許某天在街頭、
在公園，他們就能用今天學到的本
事，成為別人口中的 「救命英雄」 。

酣然入睡

黑 雨

多元化的夏裝
立秋了，大清早草原上涼颼颼

的，四周一片安靜。踩着帶露水的草
地往深處走，一陣風吹來，一下子穿
透了我單薄的衣服，拉起敞開的衣
領，這秋風告訴我們，草原的秋天到
了。

八月的草原最美，放眼望去，秋
天的顏色黃黃綠綠、深深淺淺，草葉
子上掛滿亮晶晶的小露珠，走過後鞋
和褲腳都被打濕了。很快太陽緩緩地
照下來，草葉子上的露水漸漸消散，
陽光開始曬得人背上暖烘烘的，草葉
子也散發出濃濃的草香味，蜜蜂蝴蝶
穿梭在草原盛開的花間，此刻溫暖如
春，可只要太陽一偏西，那股涼意就
又回來了，牛羊踏過的草場，黃色的
枯草倒下被風捲着跑，這就是草原的
秋天，那種涼一天裏都在變化。

聽草原上老輩的人說過，立秋這
天，是上天給草原 「換氣」 的日子。
夏天積攢的燥熱和濕氣，都要在這一
天被吹走。傳說很久以前，第一陣秋

風特別猛，像刀子，把草都割傷了，
牛羊也凍病了，後來，草原上的薩滿
向天祈福，得到一個法子，在立秋這
天，找一根筆直的柳木棍，削光滑，
刻上簡單的祈福紋路，插在蒙古包門
口或者牲口圈旁，有了它，吹來的風
就會溫和，只帶走暑氣，不傷人和牲
畜。

太陽慢慢落下，草原的涼意也一
點點地冒了出來，趕緊裹了一件更厚
的衣服，這涼意也讓整個人都清爽起
來。暮色漸濃，風也更冷了，草原的
秋天正用它特有的涼意和顏色，連同
那些古老的傳說，告訴我們一個關於
順應時節的變化，積蓄力量，生生不
息的道理。

論及日本刺身食材，伊佐木（isaki）怕
是很多人最後認識的那個。光聽名字就帶着
生人勿近的距離感，像人名、像地名，唯獨
不像魚名。可吃下之後又會眼前一亮，彷彿
遇到一位謙謙君子，低調卻難掩芳澤，被潮
汐反覆打磨後，自有其獨特輪廓。

作為鱸形目石鱸科下的品種，牠在中
文裏還被稱作三線磯鱸、三線雞魚。在日本
的分布很廣，從新潟到九州南岸，很多沿海
地區都能覓得牠的身影，其中九州最出名，
因為寒暖流交匯激盪，伊佐木在此間練就一
身銀藍鱗光，背鰭展開後形似雞冠。四季皆
有，但最佳賞味期還是夏天，牠為產卵積累
出大量脂肪，口感要比平時肥美好多倍。等
產卵期過去，就是一段老饕們避之不及的
「消瘦期」 ，再然後到了寒冬臘月，脂肪再

次變得肥厚，所以如果趕不及夏天去吃，冬
天也是不錯的選擇。

當年的伊佐木，因為容易發生酸敗不
好保存，錯過了很多 「走紅」 的風口。如今
隨着保鮮和運輸技術升級， 「海之尤物」 終
於重見天日，被更多人認識喜歡。牠的脂肪
含量低於一般的青背魚，卻比很多白身魚
高，夏季最高可達百分之十二，簡直是刺身
的 「天選之子」 。切開後魚肉呈櫻花粉，紋
理細膩，入口初時就能感覺到曼妙的油花迸
開，似海水清冽甘甜，細膩的魚肉遊走在唇
齒間，毫無腥氣羈絆。而這脂肪又非油膩堆
積，而是用純粹的鮮美一層層蕩漾開來，肉
質滑韌間帶着糯感，既不寡淡消瘦，也不會
豐盈到讓人望而卻步。

除了刺身，鹽燒也是功夫了得。僅以
鹽敷魚身，炭火燒炙，高溫逼出油脂，化作
最經典的焦脆；又能鎖住汁水，皮下魚肉雪
白柔嫩，香氣直衝鼻腔。趁熱吃，一股暖鮮
湧來，帶着風土記憶和回甘的底蘊，給了牠
縱橫料理界的底氣。

年紀大了，關節強直，身體
的許多地方手都去不到。一癢起
來，十分難熬。

羨慕貓兒，沒有學瑜伽，但
全身無處抓不到。

有時只能學豬、學牛，把背
脊在牆上摩擦。

幸運有一種小恩物叫 「不求
人」 ，一般竹製，也有象牙的，
末端是一隻小手，能代替真手，
抵達身體各處，果然是不求人而
能快意搔得着癢處。

攝影術出現不久，攝影室利
用黑房技術，製成一種照片，片

上一人傲然上坐，一人低首下
拜。細看原來是同一人，題名為
「不求人」 。將之懸於櫥窗中，
既幽默，也表達了求人之難。據
說效之者頗眾。

多年前香港某名校小學部招
生，由校長某神父親自面試選取
新生。

我與神父曾有數次合作經
歷，我帶同小兒面試前沒有寫求
情信，面試時也像一般家長一樣
回答問題。我當不認識他，他也
當不認識我。

結果孩子沒有被錄取，我沒

有太大的失望，倒是慶幸保持了
不徇私不求人的原則。

俗語說：求人不如求己。個
人事甚至國家事莫不如此。但為
形勢所逼，還是要厚着面皮做一
次的事誰又能完全避免？
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不求人

秋日草原

吃下伊佐木

史鐵生《插隊的故事》，講
一群北京青年學生，初到陝北，
掰一點白饃給山裏那些平日吃糠
嚥菜的娃娃們吃。娃娃的媽媽們
眼裏有了光彩，讓娃娃對男生們
都叫一遍 「叔叔」 表示謝意。對
女生們卻沒法叫─當地沒有相
當於 「阿姨」 的叫法。

漢語稱謂系統堪稱全世界最
複雜最完備的稱謂體系。英語有
了Uncle和Auntie，或是日語的
「歐吉桑」 「歐巴桑」 ，就能包

打天下。中國人可就不同了，根
據親戚關係的不同，要細分為舅
父、姑父、姨父、大伯、叔叔，
以及舅媽、姑姑、姨媽、嬸嬸、
大媽、二娘等等。而對相當於自
己父母年齡的陌生人，最常見
的稱呼就是 「叔叔 」 「阿
姨」 。

然而，史鐵生無意間發現了
一個語言的空白，在當時陝北山
溝裏，居然沒有稱呼陌生年輕女
性的詞彙。這類生活體驗，沒有

親身經歷，是難以發覺的。舊時大山裏的年
輕女子，幾乎沒有機會，像前來插隊的北京
女生那樣，單獨出現在公共交際場合。而她
們中的絕大多數，一輩子都走不出山溝，基
本上就是在幾個村莊範圍內生活，村民間都
不同程度的沾親帶故，娃娃可以根據各種七
拐八拐的親戚關係，稱呼她們 「二姑」 「三
姨」 之類。當然偶有下鄉考察工作的女幹
部，但山裏娃娃又往往是上不得台面、沒有
資格去與其打交道的，自然無稱呼的必要。
所以，娃娃們面對一群北京來的女生，竟找
不到合適的稱呼。

而今， 「阿姨」 這個詞，卻又生不逢
時，再度少有用武之地。你要是讓娃娃，對
着像史鐵生那樣一群不滿二十歲的男女學生
叫 「叔叔」 「阿姨」 ，人家即便不當面發
作，心裏肯定老大不高興。人們也都學得乖
巧，不管對方年齡多大，先把 「哥哥」 「姐
姐」 掛在嘴邊，套近乎拉關係就成功了一大
半。
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漫條思理 鄭辛遙
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不守約的人總要比守約的人
多一條理由。
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今年夏日，各式夏裝在款式
或搭配上呈現多種不同的傾向，
與以往比較注重單一的流行方向
相比，今季顯得更多元化，有更
多不同造型。

縱觀整個時裝潮流趨勢，以
簡單舒適和細緻的質地感覺最受
重視，廣泛應用在一些設計透
薄、又有輕盈感的衣飾上。不過，
若以公主袖的仙氣而言，較適合
年輕的女生們，搭配高腰褲，加
上腰帶，讓腰部線條更明顯。色
調方面，也着重以淺色調為佳。

流行透視感，用一件背心類
上衣，搭配一件薄紗款，像恤衫
或T恤的外衣，變成一種多層次
穿着，配合薄紗長裙或搭配長
褲，是今夏的一種流行風格。若
從另一個角度，純色短袖上衣，
喜歡深色調的可選深藍、灰色或
黑色，搭配淺色長褲，加一個色
彩小包包，視覺上也正是符合充

滿悠閒氣息的簡約時裝。
同樣具有質感，整體風格呈

現低調又優雅的衣着，流行短身
上衣不一定是透視裝，棉質衣服
的單品，可以搭配各種不同格調
的設計，只要在選擇色彩和飾物
等方面能夠配合，重點是不要太
搶眼的色調，柔和的淺色系列，
配有美感但款式簡約的飾物，整
體搭配就會呈現時尚的品味。

今年夏日，重點是輕盈、透
薄的設計，非常適合今夏炎熱的
氣溫。還有一些經典的牛仔風
格，與低調優雅品味的服裝，也
是今夏流行多元化的時裝特色。


