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你一定要知道的心血管疾病小信号——— “杨树鹏、李磊们”的故事———

说句心里话
□ 程蕾蕾

UN步兵营战事
□ 王 昆
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此外，以为自己得了心
脏病前来就诊，结果发现心
血管没有任何问题，实际上
是睡眠不好的大有人在。

睡眠是人体的重要生理机能，良好
的睡眠能消除疲劳、恢复体力；保护大
脑，恢复精力；补充能量，增强免疫力；促
进人体生长发育；对护肤美容也颇有益
处。

如果因为各种原因导致入睡困难、
睡眠质量下降或者睡眠时间缩短，都会
影响人体健康，轻则疲乏无力，重则无法
进行正常的工作和家庭生活。

我们的传统文化强调天人合一，从
医学上来说，就是一个人一定要适应大
自然的规律，该吃就吃，该喝就喝，该
休息的时候就休息，该睡觉的时候就睡
觉。人类文明史，满打满算还不到一万
年，我们的祖先生活在大自然环境中，
日出而作，日落而息，所以，人体的结
构和功能都是为了适应这种规律而完善
的。如果将其强行打破，势必会对健康
产生影响。昼伏夜出、频繁的夜班会缩
短预期寿命，增加消化道和心血管等疾
病的发病率，这些判断早已被现代医学
所证实。

人体的睡眠有约定俗成的标准，成
人应当保持每天7～8个小时睡眠时间。
因此，从健康角度出发，我们强调好好睡
觉、睡好觉。

正常的睡眠不但能维护人体机能运
转，而且对保护和维护人的正常心理活
动也十分重要。即便是短时间的睡眠不
佳也会引发注意力涣散，长时间失眠者
则会进一步加重心理异常。有一种残忍
的刑讯手段就是让嫌疑犯彻夜不眠，过
不了两天，嫌疑犯的心理防线就会崩溃。

如果睡眠欠佳，通过调整生活方式
也无法缓解，就应当像得了冠心病、高血
压或者糖尿病那样去正规医疗机构就
诊，千万不要讳疾忌医，睡不好觉可不是
小事。

李梦洁来找我看病的时候，说晚上
睡不好，一晚上躺在床上的时间不短，但
真正睡着的时间只有四五个小时。这在
心血管病人当中是十分普遍的现象。因
此，我推荐她去看神经内科。

“她去看了神经内科，但神经内科把
她转诊给我了。”俞明华意味深长地看了
我一眼，再次重复了她的经典名言，“所
有的顽固性失眠，或多或少都有精神心
理因素作祟。”

失眠的原因复杂多样，任何可引起
大脑中枢神经兴奋性增加的因素都可能
成为失眠的原因。病因大致可分为环境
因素、行为因素、疾病因素、精神因素以
及药物和嗜酒因素等。

环境因素是引发失眠的最常见原因
之一，居住环境嘈杂、住房拥挤、卧具不
舒适、空气污染或者突然改变睡眠的环

境，噪声、强光的刺激，气温的过冷或者
过热，以及蚊虫的侵扰都会影响睡眠而
让人出现失眠状况。

不良的生活习惯，如睡前饮茶、喝咖
啡、吸烟等，经常日夜倒班工作，以及长
期夜间作业，流动性工作如出差等，都可
以改变睡眠规律而引发失眠。

另外，生活不规律、入睡无定时、过
度娱乐以及跨时区的时差反应等，会破
坏体内生物钟的节奏，导致失眠。饮食过
饥过饱、疲劳兴奋等也可引起失眠。

这其中，精神因素是引起失眠的主
要原因。生活和工作中的各种不愉快事
情导致焦虑、抑郁、过度兴奋、愤怒，持续
的精神创伤导致的悲伤、恐惧等，均可引
起失眠或者加重失眠。多数失眠者因为
工作压力大、过于疲惫和思虑过多；或者
因过分关注自身失眠问题而不能保证正
常的睡眠，即使睡着了也是多梦易醒，出
现恶性循环。

有时候，失眠还可能是一种表象，背
后隐藏着其他疾病，如神经衰弱、精神分
裂症、甲状腺功能亢进、肺源性心脏病、
中枢神经系统疾病、膀胱炎、女性生殖系
统疾病、冠心病、营养不良、糖尿病等。

除却上述原因，失眠还与年龄密切
相关，年龄越大越容易失眠，老年人入
睡时间往往较长，加上夜尿多、睡眠
浅、易醒等原因，失眠发生率比年轻人
高得多。

一阵硝烟散去，西门岗
楼轰然倒塌。

“林燕！李盼！”班长王凌
心里一惊，加速往西门跑去。

在得到她们两人的回应后，这个沉稳的
老班长再也忍不住，失声大哭起来。

“侦察排——— 紧急集合——— ”一声急
促的哨音过后，作为备用力量的保障连
侦察排在3分钟内完成了穿装具、披防弹
衣、取武器，人员集合完毕。

“西门哨位遇袭，上级要求我们立即
出动，前往增援！”战士们立即登车，5分
钟后到达指定位置。

“人员下车隐蔽，狙击手占领阵
地——— ”说话间，战士们消失在路边的草丛
中。

“一班在左，二班在右，向目标地域，
搜索前进——— ”面向目标，战士们正悄悄
前进。

“全班注意，交替掩护，前进——— ”战
士们迅速分开，熟练运用战术队形，向着
目标地域接近。

“土坎一线展开，喊话员喊话！”
在鲁程俊赶往任务区的途中，随处

可见因惊吓而逃出难民营的难民，老人、
妇孺，还有一些看起来不具攻击性的成
年男子。他们有的席地而卧，却睁着眼；
有的安抚子女，却没有水；有的原地徘
徊，却不知所措……庄一鸣所在的一排
奉命在1号难民营南侧6号和7号哨位之

间建立隔离带，将难民营南侧缺口和联合
国雇员区彻底隔离，防止难民再次拥入对
雇员区造成冲击。其间，一名罗马尼亚籍
联合国警察请求中国步兵营派出人员配
合尼泊尔防暴队和印度连部分士兵将滞
留雇员区的难民全部赶至指定区域。

当接受任务的二连排长带领小分队
到达难民聚集地准备展开行动的时候，
从东北方向射过来了重机枪曳光弹划破
夜空。接下来，又是十几发在队员们头顶
十几米处划过。

所有的战术动作瞬间变成了下意识
的自觉行动，排长用中文大声喊着：“隐
蔽！隐蔽！”弯腰快跑到北边十几米处的
一个土坎下，其他人也蜂拥而至。

尼泊尔人还知道抬头观察，印度人
干脆趴在土坎的最底端一动不动。一个
难民带着两个孩子趴在排长旁边，双手
按着孩子的头死死地贴在泥草里，浑身
上下不停地抽搐……

“STOP！”“STOP！”一阵声音传来。
回头望去，二排三班班长长宋文强

带着三个战士正在追赶数个企图穿越隔
离带东边灌木丛进入雇员区的难民。

难民在跨过一列高草后动作明显变
慢，宋文强也停在了高草处。

深藏在高草里的蛇腹形铁丝网轻松
拦住了衣不蔽体的难民，锋利的倒刺也
轻而易举在宋文强的手掌上撕开了一道
口子。那一刻他没有停，而是告诉后面的

战士绕道阻拦难民。
渗出的血液像落下的雨滴，在惨白

的氙气灯照射下，让人格外心疼。
“排长，我没事，用随身急救包处理

一下就可以了，这个地方是盲区，交给我
吧，你赶紧回到隔离带。”

“保重，兄弟！”排长齐鹏停顿一下，
眼下，也只能有这些语言。

庄一鸣带领全排从昨晚1点多撤回
到今天早上6点多，接防1号难民营内4个
哨位，也就睡了不足3个小时。

出奇的是，他们不但毫无睡意，反而
是出乎意料的亢奋。

在中国维和步兵营防区内，位于UN
HOUSE4号哨位的1号难民营，是难民总
数达5万人的较大的难民营。

1号难民营里主要为努尔族，其警戒
防卫一直由中国营防护。难民营北侧、西
侧与政府军家属区相邻，东侧、南侧与联
合国主营区仅有一墙之隔。

UN HOUSE营区周边防御工事简
陋，且破损较多。其2号至5号哨位(哨位
依托集装箱构筑)一线长约700米，地势
东低西高，周边土墙高约1 . 2～1 . 8米，缺
口较多，铁丝网破损严重，易进出，难封
控。中国步兵营曾因此多次向联南苏团
申请加固、修补UN HOUSE营区哨位、
网墙、铁丝网，但联南苏团均以“不能将
难民营建成监狱和侵犯难民人权”为
由，始终未予采纳。

□ 逄春阶

学林业的文友，十几年前对我说：“风吹
什么叶子声音最好听？杨树叶子。”其实，少
年的我就是在刷拉刷拉的杨树叶子下度过的，
文友的提醒，更让我喜欢上了这声音。山东师
大千佛山校区多白杨树，我多次在树下遇到朱
德发先生。夕阳下，朱先生的话，和白杨树叶
子刷拉刷拉声一个节奏，都语重心长：“少胖
儿（小逄），少喝酒，少参加没意义的活动，
多写好东西。”

7月17日早晨6点，我又来到山师大校园，
白杨树叶子还在低语，我从树下走过，再也听
不到朱先生的教诲，让我痛心的是，朱先生5
天前就走了。

朱先生是人文社科领域的杰出学者、首届
国家级教学名师、山东师大资深教授。在我眼
里，朱先生是个可爱的倔强老头儿，操一口很
重的胶东腔，他讲话，你得仔细听。

记得2009年12月24日下午，电视剧《沂
蒙》研讨会在济南召开，我目睹了朱先生和李
掖平两位教授就电视剧色调问题展开的争论。

朱先生认为，《沂蒙》最不能容忍的是灰蒙蒙
的色调，这跟整个时代氛围不协调，面容可以
看到心灵，但每个人的脸都很灰暗，怎么能看
到他们的精神面貌？而李掖平说，我不同意朱
老师的观点，我觉得青灰色、灰黑色的主色调
把握得非常好，真正切合着战争实况和生活实
际。李掖平话音刚落，朱先生又开始反驳，然
后又是李掖平……其他专家也迅速跟进。有意
思的是，朱、李是邻座，在其他专家谈的时
候，他们还在“交头接耳”。时间过去了9年，
当时朱先生和李掖平争论的场景还历历在目。
现在的作品讨论会，多的是表扬和自我表扬，
哪还有尖锐的批评？哪还有这样较真儿的争
论？我为此还写过一篇文章《为“朱李”之争
叫好》，发在了《大众日报》上。

还有一次，也是一个研讨会，会议通知开
会是上午9点。时间过了，有位外地嘉宾还没
到，我就看到朱先生脸色不好看，迟来的嘉宾
赶到会场，会议才开始。朱先生听了一会儿，
离席去卫生间，我跟着出去。朱先生说：“少
胖儿（小逄），得守时啊！”我说可能堵车。
朱先生说：“守时跟堵车有啥关系！”那位嘉宾
在结束时说：“朱先生是我老师，我听过您的

课。”朱先生立即瞪大了眼睛，说：“你听过
我的课？”老人家若有所思，欲言又止，只轻
轻地点了点头。

我还多次跟朱先生聊天，谈到他求学的曲
阜师范学院，他说当时曲师基础教学抓得非常
扎实，学校为中文系学生开了一些书目，他就
按照这个书目，几乎把所有的书目都读完了，
有些书没列在书目里面，他就去拜访外国文学
老师。我还就“五四”文学问题请教朱先生。
去年我们报社搞纪念文学革命一百周年专栏，
我在电话中请教，他说，“五四”新文学是面
向世界的开放性文学，纪念是为了传承，希望
媒体多反映学界的研究成果。我曾经有个采访
朱先生的想法，但是一拖再拖，竟然拖成了永
远的遗憾。

在朱先生告别仪式上，朱先生的学生、著
名评论家张清华引用雨果在悼念巴尔扎克时的
话语评价朱先生：“他所有的作品仅仅形成了
一部书，一部有生命的、光亮的、深刻的
书。”张清华说：“是的，他的有生命质地
的、有精神光亮的、深刻而温暖的书，在今后
的岁月里，仍将是照耀我们精神前行的灯。”

记得张丽军教授曾问过朱先生，对当下多

元化写作的格局有什么看法？朱先生回答：
“我觉得当下写作所谓的多元化、四方八面的
追求，始终让我感到在多元化里面，总是缺乏
大家，缺乏一些大的作品。我们现在这个时代
需要一些特别大气的、能反映我们这个波澜壮
阔时代的作品，恰恰这样的作品很少。小家子
气太多了，大的作家比较少。……现在物质风
对作家的腐蚀比较厉害。一旦腐蚀了他们的灵
魂、他们的思想，他就不想在艺术上有大的追
求了。因为搞这样大的作品，非得下苦功不
可、下大力气不可，甚至要付出生命。就像当
年曹雪芹写《红楼梦》一样，十几年。现在哪
有这样的作家？所以说现在很难讲，我还没看
到大家。”“我还没看到大家”，朱先生此言，
分量很重。

少喝酒，少参加没意义的活动，多写好东
西，要守时。朱先生的这些大白话，大实话，
是父辈对孩子的规劝。我一定好好记得，珍惜
时间，多写好东西，就是写不出好东西，也要
少制造文字垃圾。

我会牢记朱先生的风骨，我还会站在白杨
树下，听那刷拉刷拉的话语。朱先生，就是一
棵高高的白杨树。

据新华社北京7月17日电 中国乒乓球协会
官网17日公布参加第18届亚运会乒乓球比赛的运
动员名单，男队由樊振东领衔，女队为朱雨玲、
陈梦等，包括“大满贯”冠军马龙、丁宁在内的
几名“大主力”未入选参赛阵容。

在这份年轻球员挑大梁的10人参赛名单中，
已成长为国乒新生代领军人物的世界杯冠军樊振
东率领林高远、王楚钦、梁靖崑、薛飞等四名小
将出战男子团体项目，朱雨玲、陈梦、王曼昱、
陈幸同、孙颖莎组成女团阵容。另外樊振东、林
高远参加男单，女单则是陈梦和王曼昱，林高远
／王曼昱、王楚钦／孙颖莎出战混双。本届亚运
会将首次取消男、女双打项目。

另外，不参加亚运会的国乒“大主力”们也
将参加封闭集训，并将参加与亚运会同期举行的
保加利亚公开赛。

按照中国乒协公告的说法，此次亚运会阵容
的选拔标准是：2018年中国乒协积分排名；2017
-2018年度国际赛事参赛成绩及外战胜率；2017
年世青赛成绩以及2018年青奥会参赛资格等。目
的是“为进一步做好2020年东京奥运会备战的各
项工作，有计划、有目的地选拔、培养更多的年
轻运动员，增强我竞争实力”。

第18届亚运会将于8月18日至9月2日在印尼
举行，乒乓球赛事将于8月26日至9月1日进行。

想起白杨树下的教诲
——— 悼念朱德发先生

国乒公布亚运会参赛名单

马龙丁宁等“大主力”休战

当地时间7月16日，在白俄罗斯布雷斯特，
阿根廷足球名宿马拉多纳出席新闻发布会。

当日，马拉多纳抵达布雷斯特，准备出任白
俄罗斯布雷斯特迪纳摩俱乐部主席一职。

□新华社/欧新

马拉多纳拟出任白俄罗斯
布雷斯特迪纳摩俱乐部主席

据新华社吉隆坡7月17日电 2018年羽毛球
世锦赛抽签仪式17日在吉隆坡举行，在男单对阵
中，4名参赛的中国队选手全部集中在上半区，
其中，林丹和石宇奇很有可能在第三轮相遇。

上半区由头号种子安赛龙领衔，由于林丹只
位列本届赛会的九号种子，他将在第三轮对阵一
位前八号种子选手。经过抽签，林丹被分在了三
号种子石宇奇所在的1/8区，两位中国队选手极
有可能争夺一个八强名额。

八号种子谌龙签位相对平稳，前三轮并无太
强选手，如果顺利通过，他可能在1/4决赛面对
安赛龙。在此之前，安赛龙或在第二轮迎战中国
队选手黄宇翔。

二号种子李宗伟坐镇下半区，与他对位的大
种子是印度名将斯里坎特，两人或将争夺一个四
强席位。在另外一个1/4区，四号种子韩国人孙
完虎可能遭遇状态火热的六号种子桃田贤斗。

女单方面，中国队名将陈雨菲位列五号种
子，有可能在第三轮遭遇队友陈晓欣。六号种
子、中国队选手何冰娇与头号种子戴资颖分在同
一个1/4半区。二号种子山口茜、三号种子辛杜
都被分在下半区。

本届羽毛球世锦赛将于7月30日到8月5日在
南京举行。

2018羽毛球世锦赛抽签结果揭晓

国羽男单四将云集上半区

□记者 李 勇 报道
7月18日晚，在2018赛季中超联赛第12轮比赛中，鲁能泰山队主场以1：1战平上海上港队。

图为泰山队球员金敬道（左）在比赛中奋力拼抢。

□ 本报记者 王 建

吸引无数目光关注的中超联赛榜首大战最终
未能分出高下。7月17日晚，金敬道和奥斯卡分
别建功，主场作战的泰山队被上海上港队1：1逼
平。各取1分后，双方暂时继续共享积分榜榜首
的位置。

天气炎热，球员拼到筋疲力尽，打出了高质
量的攻防，有两个精彩的进球。

天气成双方共同的敌人

榜首大战，双方在排兵布阵上都绞尽脑汁，
一方面发挥自身长处，另一方面对对手加以限
制。上海上港队排出了由胡尔克、奥斯卡和武磊
组成的超强进攻组合，泰山队在中后场布置精兵
强将，加固防守。在抑制与反抑制中，比赛的主
动权几度易手。然而，决定比赛走势的，不仅仅
是双方的技战术发挥，火热的天气成了双方共同
的敌人。

整场比赛，双方都在30摄氏度的高温下对
抗。炎热的天气，令双方球员体能消耗极大。比
赛进行到第60分钟以后，不断有球员开始抽筋。

赛后点评比赛时，两队主帅都提到了天气的
影响。上港队主教练佩雷拉以两个进球为界线，
把比赛分为四个阶段。他认为，自己的队伍在第
一、三两个阶段踢得不错，而第二、四两个阶段
则发挥失常。失常表现为控制不住球，不断处于
控球、丢球、反抢的循环往复中，他说：“在这
种天气下，是不可能踢出高水平的比赛的。”

“这么热的天儿，感谢队员们！”泰山队主
帅李霄鹏对球队的表现感到满意，他表示，在火
热的天气下，比赛主动权几度易手是正常的，两

队都踢得很好，发挥了自己的风格，1：1的结果
是合理的。

王彤踢了三个位置

在间歇期一直没有比赛的塔尔德利首发出
场，泰山队在进攻端基本上拿出了最强的阵容，
但是防守端麻烦比较大。戴琳停赛，郑铮受伤，
防线两大主力缺阵，对手上海上港队拥有中超最
豪华的攻击线，泰山队面临着极大的防守压力。

李霄鹏的办法是把王彤位置上提，让他和蒿
俊闵组成双后腰，与上海上港队的中场对抗。比
赛证明，这一招是成功的，王彤出色完成了防守
任务。

随着比赛进行，泰山队防守端的人员危机加
重。第58分钟，李霄鹏用崔鹏换下宋龙，这个换
人令泰山队的防守站位大变，崔鹏上场后打后
腰，王彤回撤到右后卫位置，首发打右后卫的张
弛改打左后卫。

第78分钟，顶替戴琳出场的刘军帅受伤下
场，李海龙替补登场，出任右后卫，王彤改打中
后卫。一场比赛，王彤踢了三个位置。

“对手的三个中场都是世界级的，我要用队
里能力最强的球员加固后腰位置，王彤的表现是
世界级的。”李霄鹏点评说。

榜首之争四轮未分高下

这场比赛打平后，双方暂时继续共享榜首位
置，两队的头名之争已经持续了四轮，仍然未分
高下。

双方的竞争始于第9轮，当时上海上港队输
球，泰山队战平，两支球队同积19分。接下来的
两轮比赛，双方的战绩相同，都是1胜1负。直接
对话，两队又以平局收场。以泰山队的立场来
看，球队已经错过了三次独占鳌头的机会。

榜首之争不可能永远都是两支球队的专利，
这场比赛打平后，双方都减缓了前进的脚步。排
名第三的北京国安队只落后2分，如果他们本轮
战胜河南建业队，就将登顶积分榜。

中超榜首大战未分高下
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