
民间有谚语云：“冬吃萝卜夏
吃姜，不用先生开药方。”说的就是
冬天吃萝卜夏天吃生姜的好处。
科学这样解释：夏季阳气在表，胃
中虚冷，吃生姜可以温胃健脾；冬
季阳气在里，胃中烦热，吃萝卜可
以怯火生津，达到阴阳平衡。

是到了吃萝卜的季节了。
当年，家在农村，宅前屋后的

自留地里种着多种蔬菜，自然还
有萝卜。萝卜有两种，白萝卜、胡
萝卜。两种萝卜各种了一畦。

冬天是蔬菜的淡季，但家里
种了萝卜，便可让一个漫长的冬
季过得坦然而不淡。

那时候，胡萝卜常当作饭吃
的，隔三差五会烧胡萝卜饭胡萝
卜粥；听母亲讲过，小孩子吃胡萝
卜肚子里不长蛔虫。白萝卜才是

作菜吃的。冬天的萝卜赛人参，
人参价贵买不起，萝卜常吃不费
钱，萝卜就成了冬天里的家常
菜。吃萝卜的妙处很多，对于止
咳化痰有极明显效果，村子里患
有哮喘与气管炎的人很多，冬天
里吃萝卜，不仅让他们减轻了病
情，而且增强了体质。冬吃萝卜，
虽然说是季节的必然，其中却有
着民间的智慧。

白萝卜还会腌制成萝卜干，
当作咸菜吃，一口白粥，一口萝卜
干，淡白粥就着咸萝卜干，吃起来
真的是有滋有味了。

当兵去了军营，驻地为海岛，
连队在山岙里。每个班居然也有
蔬菜地。部队是战斗队，也是生
产队。我们班的菜地共有三处，
其中一处在半山坡。这半山坡的
菜地里，我们种上了白萝卜。虽
然是半山坡，土却是沙质土，倒很
适宜白萝卜的成长。每到萝卜收
获季节，每个班都能收获几箩筐
的白萝卜。有一年，连队组织评
比，评比“最长萝卜”“最粗萝卜”
“最重萝卜”三个大奖，我们班获
得过“最重萝卜”的奖项。

在南京工作生活近十八年，
一句关于萝卜的话和两个萝卜品
种给我留下了深刻的印象。一句
话，叫做“南京大萝卜”。这是一
句用来形容南京人的话。刚听到
这话时，以为它是用来骂人贬人
的；后来弄明白，这句话恰恰是褒
扬的话，是赞扬南京人淳朴、实在
与厚重的。

我特别喜欢南京的两个萝卜
品种，一是红心萝卜，二是杨花萝
卜；到南京之前，我没有见过它们。

红心萝卜，它的外形呈圆形
状，皮为浅绿色，肉质为紫红色，
口感脆，味道甜，水分足，肉质细
嫩。红心萝卜最普遍的吃法是凉
拌，就是将它切成丝，用糖醋拌着
吃；糖醋凉拌红心萝卜，酸甜可
口。红心萝卜也可作水果吃，所
以又称作水果萝卜。不知什么原
因，在松江的菜场里很少见有这
种萝卜。如果冬季我去南京，我
便专门去菜场上买一堆红心萝卜
带回家。冬天里，虽天寒地冻，切
上半个红心萝卜，咬一口，慢慢

嚼，比苹果还爽甜呢！
杨花萝卜，是一种小型萝卜，

大小如草莓一般，红皮，扁圆形。
可切成片煮汤，也可凉拌。我爱
凉拌着吃。凉拌杨花萝卜，必须
将小萝卜用刀脊一个个拍裂，然
后倒入糖醋，方能入味；也可以用
刀切成一片一片的。吃起来，开
胃又爽口，久吃不厌。

萝卜也是随着人们生活水平
的提升而变化出更多的吃法；小
时候的印象，就是炒萝卜块，或炒
萝卜丝。如今，萝卜的吃法多
了。萝卜烧肉，让荤菜巧妙搭配，
味道十分完美；萝卜蒸咸肉，咸肉
汤汁渗入萝卜，萝卜汁淡化了咸
肉的味，咸淡相宜，口感极佳；萝
卜烧羊肉，不仅有效消散了羊肉
的膻味，而且让萝卜渗入了浓浓
的鲜味。萝卜丝包子和萝卜丝
饼，更让萝卜的吃法多了一种风
味。但是，我还是喜欢炒萝卜和
糖醋萝卜丝，前者可以吃到纯粹
的萝卜味，后者凉爽酸甜，直激味
蕾，妙不可言！很多人不习惯生
吃萝卜，嫌生萝卜有泥腥味，多吃
了心中发潮，我却尤其喜欢，切一
段生萝卜，一口咬下去，“嚓嚓”生
脆，满口的水分，咽下肚，冰冰凉
意穿越五脏六腑，比吃冰淇淋还
要痛快呢！

据科学分析，萝卜含有丰富
的维A、维C、淀粉酶、氧化酶、锰
等元素；吃萝卜利于促进消化、增
强食欲，还能止咳化痰、缓解胸闷
气喘；多吃萝卜，对于增强人体免
疫力具有很好作用。萝卜所含的
糖化酶素，可以分解其他食物中
的致癌物亚硝胺，从而起到抗癌
作用。看来，这普通平常的萝卜，
确实有着不一般的价值，不可小
看，更不可不吃啦。
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城市打工人，你今年的“体检大考”排第几名

张黎刚表示：“上海是中国老
龄化最严重的城市，上海户籍 60
岁及以上人口占比已达 35.2%。
爱康集团发布《2021 版上海百万
城市体检人群健康报告》，旨在通
过分析健康大数据，呼吁上海城
市人群重视慢病早筛，在保持良
好生活习惯的基础上，一年一次
的体检非常关键！”

警惕！
已经随访到 743人确诊

罹患癌症

爱康集团自2017年开始实施
有人“管”的体检战略，对体检过
程中发现的重大阳性结果进行随
访。2020年爱康集团城市人群癌
症随访的统计数据显示：在上海
城市人群中随访到 743 人确诊癌
症，其中甲状腺癌确诊人数为246
人，居于榜首，往下依次为肺癌、
宫颈癌、乳腺癌、肝癌和前列腺癌
等。

由于存在有些客户在爱康提
醒后未进一步到医院检查，从而
无法确认是否患癌，以及到医院
进一步就诊后确认患癌，但未反
馈到爱康。因此，实际确诊的癌
症患者数量高于这个数字。爱康
集团创始人、董事长兼CEO张黎
刚表示：“由于检查手段所限，以
及有些癌症通过常规体检手段无
法检出，体检检出的癌症与总体
的癌症谱会存在一定的差异。”

当心！
预测2030年颈椎异常检

出率将超过八成

2020年上海城市人群体检异
常结果统计数据显示（排除与性
别相关的前列腺异常、宫颈异常
等体检异常结果）：颈椎异常在上
海城市人群中的检出率最高，达
到 71.78%，高于北京检出率 3.69
个百分点。此外，在不考虑人口
年龄结构、国家卫生政策及其他
影响因素变动的情况下，2030年，
上海城市人群颈椎异常的检出率
预测将超过八成，需警惕。

上海城市人群除了颈椎问题
异常突出外，甲状腺结节、脂肪肝

检出率均高于北京，这可能与上
海生活节奏快、工作压力大、长时
间使用手机等原因有关。

真相！
体重指数增高连续 5年

超过40%

通过分析后发现，上海城市
人群的前列腺异常、骨量减少/骨
质疏松、脂肪肝和体重指数增高
均连续 5 年超过 40%。结合五年
对比，体重指数增高相对较为缓
慢 ，2020 年 体 重 指 数 增 高 为
41.59%。

对比《2021 版北京百万城市
体检人群健康报告》后发现，虽
然，上海城市人群体重指数增高
连续5年超过40%，但相较于北京
城市人群，上海城市人群在体脂
方面的健康状况却更胜一筹。
2020年北京城市人群体重指数增
高为 49.57%，比上海体重指数增
高高出 7.98 个百分点。也就是
说，约每10个人群中，北京要比上
海多一个“胖子”。这可能与上海
城市人群对身材管理相对比较重
视有关。

关注！
阿尔兹海默病患病风险

较高

APOE4基因是阿尔兹海默病

的易感基因，APOE4 的风险基因
型ε4大幅提高阿尔兹海默病的发
病风险。中国汉族人群APOE4风
险基因型频率存在一定的地域差
异。在对比北京、上海、广州、天
津、南京、长春、成都7个城市后发
现，上海市城市人群的风险均高
于其他城市，需重点关注家庭中
老年人的相关健康状况，而这也
从另外一个角度反映了上海人口
老龄化的现状。据2020年5月上
海市统计局公布的数据，上海户
籍 60 岁及以上人口为 518.12 万
人，占户籍总人口的 35.2%，居全
国第一。另据上海市疾病预防控
制中心的测算，2020 年上海沪籍
人口平均期望寿命达到83.67岁，
持续保持发达国家和地区领先水
平。

携带ε4 风险基因型，需要监
测并严格控制低密度脂蛋白胆固
醇，选择低脂肪、低胆固醇饮食，
多饮淡绿茶，多吃富含Q3的不饱
和脂肪酸食物，可以降低脑溢血
发生风险，并可能延缓阿尔兹海
默病的发生。

警示！
眼底健康水平低于全国

平均水平

视网膜是全身可在活体观察
神经和血管组织的地方，成为了
解眼病和某些全身疾病病情的重
要窗口。2018 年底，爱康集团升
级有人“管”的体检战略，发布
iKangAI+，并与鹰瞳Airdoc合作，
以期通过人工智能赋能传统体
检，用更多创新科技赋能健康体

检和健康管理，从而帮助用户更
早发现、更早诊断、更早治疗。在
过去三年中，作为健康咨询项目，
已经有超过 200 万用户选用了这
项技术服务。

2018年7月到2021年6月，在
上海超28万人的人工智能眼底照
相疾病风险评估结果中，眼底异
常检出率超七成，且高于全国检
出率 2.8 个百分点。40 岁及以上
人群，眼底异常的检出率出现了
跳跃式增长。

从分项结果来看，上海屈光
不正眼底改变检出率高于全国检
出率2.3个百分点，视网膜血管异
常检出率高于全国检出率 3.9 个
百分点，黄斑部异常检出率高于
全国检出率2.3个百分点，视盘视
神经异常检出率高于全国检出率
0.6个百分点，说明上海市城市人
群眼底健康水平低于全国平均水
平，上海市体检人群更应该定期
进行眼底检查，早期发现眼底异
常改变，避免造成重大隐患。

震惊！
结直肠癌筛查总阳性率

高于全国

上海地处我国东部，是我国
经济发达地区。结直肠癌与社会
经济发展水平密切相关，2015 年
上海市新发结直肠癌 8699 例，因
结直肠癌去世4760例。上海常卫
清®结直肠癌筛查总阳性率为
10.34%（2016年-2020年），高于全
国总体阳性率 9.34% （全国总体
指爱康集团客户在北京、上海、广
州、深圳、江苏、山东、浙江和四川

参加常卫清®检测的人群），其
中，男性阳性率为11.65%，高于全
国总体男性阳性率 10.13%，女性
阳性率为8.29%，低于全国总体女
性阳性率8.53%。

惊喜！
幽门螺杆菌检测阳性连

续5年检出率下降

据央视最新报道，幽门螺旋
杆菌在全球自然人群的感染率超
过50%，在我国各个地区感染幽门
螺旋杆菌的概率有明显差异，平
均感染率为59%，其中儿童的感染
率平均为40%。（参考来源：央视新
闻《我国平均幽门螺旋杆菌的感
染率为59%》）令人惊喜的是，随着
近年来对胃癌早期筛查的推广和
普及，越来越多的人对幽门螺杆
菌有了充分的认识，从日常生活、
饮食习惯、定期筛查等方面入手，
对幽门螺杆菌进行积极预防和治
疗。《2021版上海百万城市体检人
群健康报告》数据显示，2020年上
海城市人群幽门螺杆菌检测（呼
气试验）阳性检出率为24.24%，且
连续5年呈逐年下降趋势，防控效
果喜人。

此次爱康集团发布的《2021
版上海百万城市体检人群健康报
告》所采用的统计数据来源于
2016年1月至2020年12月爱康集
团旗下上海体检中心的体检数据
库，共收集约 474.44 万人次的有
效数据，其中 2020 年参加体检的
上 海 城 市 人 群 共 计 85.43 万 人
次。快来看看，在这场“体检大
考”中，你能排第几名吧！

2021 年 12 月 20

日，由上海市医学会健

康管理学分会、上海市

社会医疗机构协会共

同指导，爱康集团主办

的“防癌早筛百城行暨

《2021版上海百万城市

体检人群健康报告》”

发布会在上海顺利举

行。发布会上，爱康集团创始人、董事长兼CEO张黎刚

正式发布了《2021版上海百万城市体检人群健康报告》

并进行详细解读，对上海市城市人群的健康大数据进行

了深度分析。

长按二维码
查上海城市人群“体检大考成绩单”

《2021版上海百万城市体检人群健康报告》

安吉对于上海人来说，印象
最深的是大竹海和安吉白茶。然
而近几年来，安吉把绿水青山变
为金山银山，成为生态旅游的网
红打卡地，让不少游客刮目相看，
心驰神往。

安吉历史底蕴深厚。据史料
记载：安吉，建县于东汉灵帝中平
二年（公元 185 年），至今已有
1800多年的历史。汉灵帝赐名
“安吉”，源自《诗经·无衣篇》中的
诗句“岂曰无衣，七兮，不如子之
衣，安且吉兮”。安吉坐拥天目山
余脉，境内群山揽翠，泉水飞瀑，
自古是长三角一块既舒适又美好
的风水宝地。2005年8月，当时
主政浙江的省委书记习近平在安
吉余村调研时首次提出了“绿水
青山就是金山银山”的科学论
断。如今，总书记的“两山”理论，
已经家喻户晓，成为全国人民生
态建设的根本指南。因此，余村
也成了“两山”理论的发源地。

时值金秋，蓝天白云，清风送
爽，我们一行四人从上海坐旅游
大巴前往余村农家乐深度旅游。
经过三个多小时的车程，中午时

分抵达安吉天荒坪镇。我们一行
先下了车，导游说马上有车来接
我们的。果然没等片刻，一辆白
色小车驶来，那就是我们要去余
村铁蛋窝农家乐的，又乘车20多
分钟，到达久仰的余村了。

进得村来，眼前豁然开朗。
在村口的一个清水塘里，赫然耸
立着一块巨大的浅黄色的石碑，
上面刻着“绿水青山就是金山银
山”的鲜红色大字，据说石碑高
8.15米，重88吨，那是纪念习近
平总书记到余村调研十周年而树
立的。巨大的石碑在秋日的阳光
里巍峨夺目，与周围的绿水青山、
田园风光相映成辉。在距离石碑
不远的村委会对面，停车场上停
满了大巴和各种小车，一队又一
队的参观学习队伍，来到石碑前
参观留影，听取介绍。有人情不
自禁地说：“一块石碑镇天下！”说
得真好，这不仅是余村的镇村之
宝，而且更是为全国生态建设开
启了新的征程。她为余村带来了
异乎寻常的秋色。

余村的秋色，是充满山村的
灵秀和活力。余村三面环山，满

目苍翠。一条黑色的柏油马路直
通村里，左边是农创基地、休闲
园、果蔬采摘园等，那彩色水稻
田、尚未谢幕的荷花塘、还有小桥
流水，让人赏心悦目。右边是依
山而建的一排排村民崭新的楼
房、村文化礼堂、健身广场和土特
产商店等，车来人往，热闹非凡。
这里，没有“无边落木萧萧下”“万
里悲秋常作客”的苍凉之感，而展
现在眼前的是一派生机和活力。

余村的秋色，在那鳞次栉比
的楼宇间，在民宿、农家乐红灯笼
的那道风景里。余村方圆4.6平
方公里，住着200多户人家。令
人惊讶的是，这个小山村的农民
住宅，这几年全都翻建成三四层
的新楼房了。俗话说，若要富，先
修路；若问收入高不高，就看老乡
房子好不好。余村农民的新楼
房，高大宽敞，一般都要二三百平
米，大的有四五百平米，而且设计
新颖，有华丽欧式的，有罗马柱将
军楼式的，有平顶幕墙玻璃式的，
造价一般都要二三百万以上。这
不仅使余村村民身在山村，过上
了城里人的生活，更重要的是成

了他们发展生态旅游的一大产
业。这就是余村实现蝶变的奥
秘。傍晚时分，家家户户的大门
口、屋檐下，民宿、农家乐的红灯
笼都亮起来了，远远望去，一串
串、一排排，散发着迷人的光晕，
真是一道独特的风景线。余村人
非常热情好客，日不闭门，夜不避
客，我们一连走访了好几家，只见
每户民宿、农家乐客厅里都摆满
了接待游客的饭桌，少的四五桌，
多的有一二十桌，酒肉饭菜飘逸
着诱人的香味。位于村庄中段的
春林山庄，是余村开设最早，也是
规模最大的民宿，里里外外摆了
几十桌。据介绍，2015年，习近平
总书记时隔15年再访余村时，就
来到了春林山庄，在院子里向陪
同的基层干部提出了“要把生态
效益更好地转化为经济效益和社
会效益，让乡亲们生活芝麻开花
节节高”的新指示。我们看到，在
春林山庄的客厅里，挂满了总书
记考察和合影的大幅照片。

余村的秋色，还在那矿山遗
址和满山青翠的竹海里。我们住
在铁蛋窝农庄，每天爬到顶楼阳
台上，观看山村清晨的壮美秋
色。只见远处层峦叠嶂，竹林如
海，乳白色的晨雾在山顶飘逸缭
绕，为这个美丽的小山村披上了

神秘的面纱。铁蛋窝的女主人红
菊告诉我们，今日的余村来之不
易，改革开放后，余村为了发展工
业，办起了采石场和水泥厂，每天
放炮开山，乱石纷飞，满天烟雾，
家家户户开不了窗，家里都是灰
尘，虽然赚了点钱，但生态环境破
坏了，得不偿失。2003年安吉县
委县政府提出了“生态立县”的发
展战略，余村积极响应，关停了矿
山和水泥厂，生态环境才一天天
修复起来。就在我们旅游的最后
一天，红菊开车带我们上西山察
看了矿山遗址和已经修复的竹
海。山道弯弯，峰回路转，我们的
车子在茫茫的竹海里上下穿行，
两边拔地参天的毛竹，粗壮有力，
苍翠遒劲，黑色的山间路面上，已
经划上了红绿两条行车道，那是
开发自驾游的标志。红菊说，十
多年来，这些修复的竹海，已经成
为余村发展生态旅游和竹文化创
意产品的重要财富。据村委会介
绍，去年余村接待游客近90万人
次，旅游收入近4000万元，集体
收入720多万元，村民人均收入
55000多元。

寒山转苍翠，秋水日潺湲。
回望余村的绿水青山，正变为金
山银山，融化在村民致富的奋斗
中，融汇在余村最壮美的秋色里。

余村秋色 □顾吾浩

□奚晓文
优秀不是做最好的那个/
而是做最与众不同的那个你

那一天，我邂逅了云台山的
美。

十月的云台山，万山红遍，层
林尽染。徜徉在山路上，映入眼
帘的一幕幕美景就像是一幅徐徐
展开的水墨山水画。碧云天，黄
叶地，秋色连波。淡泊和煦的阳
光，怪石嶙峋的山峰，深邃幽静的
沟谷，飘逸潇洒的瀑布，通透碧绿
的池水，一切的一切，都是那么的
纯净，那么的质朴……

据导游介绍，云台山只是一个
泛称，在中国不止一座。所谓台，
指山上面的平台，云是形容山高，
高可入云。仔细想来，或许她们的
地位远比不上五岳，但这又何妨，
山青水秀的地方总无法阻挡一颗
颗想要寻找纯净的心。古往今来，
谪官隐者、迁客骚人、文人墨客，谁
不钟情于山水？谁不醉心于淡
泊？连我这等凡夫俗子，这一次，
竟也陶醉于这纯美的山水之间！

一路上，我的相机没有停过，
一路爬，一路拍。有时候，连我自
己都不知道到底在拍什么，或许
只是生怕错过任何一个美丽的画
面。沿着石阶拾级而上，两边的

山崖略带潮湿，形质各异。抬头
仰望，千岩竞秀，万壑争流，弯环
深涧下，孤峻陡崖边，黄色的野花
在风中摇曳……

穿过一段狭窄、蜿蜒的石阶，
忽闻潺潺流水声。闭上眼，深呼
吸，空灵通透。复行数十步，脚下
一片开阔。只见一汪清泉从山涧
淌下，分成两股水流汇合于下游
的小溪，形成“Y”字形。满怀激
动，奔到岸边。潭底乱石翻卷，形
成坻、屿、岩等不同形状。

静坐于一石，望一眼那池水，
充满灵气与柔情。冰清玉洁，自
成博大深厚；柔滑凝重，抚之惊如
深秋之月，叩之恍若玉磬之声。
其绿，冷冷如蓝，幽幽如思，盈盈
有色，掬之却无，澄澄如透，测之
则罔。阳光透过水纹，穿过墨绿
色的水藻，在池底上织成摇曳不
定的光网。忽然间，游来一群小
鱼，其背褐，其纹绿，其腹墨，玲珑
可爱。清澈透明的眼睛好奇地张
望着外面的世界，身体随着水波
来回摆动，怡然自得。它们时而
聚成一团，时而与游人嬉戏，时而
倏然一闪，矫健敏捷。我端起相

机想要抓拍，它们又机灵地躲进
了岩石的阴影中……

我仿佛无意中走进了一座童
话宫殿，迷离恍惚不能自已。抬
头望天，通透的蓝，低首观水，梦
幻依旧。我的灵魂在歌唱！在这
心造的世界里，犹如月光之下澄
怀关照，突破城市钢筋铁骨的束
缚，剥离尘嚣与纷杂而进入诗意
的幻境，于高洁空灵、静谧甜美之
中探寻心灵的净土，作一番无言
的诉说，进行彼此心灵的对话。

不知不觉，暮色将至。回望
来时路，万壑有声含晚籁，数峰无
语立斜阳。山风掠过，枯叶蝴蝶
落满地。路难走，情难舍，欲将心
事抚瑶琴，弦断有谁知！

附记：河南云台山位于河南
省修武县境内，以独具特色的“北
方岩溶地貌”被列入首批世界地
质公园名录。同时，它又是河南
省唯一一个集国家重点风景名胜
区、国家AAAAA级景区、国家地
质公园、国家森林公园、国家水利
风景名胜区、国家猕猴自然保护
区六个国家级于一体的风景名胜
区。景区面积190平方公里，含
泉瀑峡、潭瀑峡、红石峡、子房湖、
万善寺、百家岩、仙苑、圣顶、叠彩
洞、青龙峡十大景点，还有亚洲落
差最大的瀑布云台瀑布。

纯美云台山 □高山

冬吃萝卜 □俞富章

党史蕴涵中华魂，
奋斗百年谋复兴。
毛公巨擎驱魔羯，
推翻三山济苍生。
勿忘国耻添斗志，
以史为鉴昭后人。
英明领袖绘蓝图，
扬帆启航新征程。

七律·新诗韵
学史明理

□许有宗


