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肠道求救信号，
你听懂了吗

当不良生活
习惯与遗传风险
叠加，肠道病变
就会悄然而至。
读懂五个肠道求
救信号，掌握最
佳干预时机。

形态改变，
是肠腔的无声警
报。当排泄物持
续两周以上呈铅
笔状或扁条状，
排便后仍有“排
不干净”的感觉，
可能是肿瘤占据
肠腔的征兆。有
研究发现，直径
1.5 厘米的肿瘤
即可使肠腔狭窄
1/3，改变粪便形
态。若没有刻意
减重但体重下降
超过5%，应接受
肠镜检查。

腹痛腹胀，
是危险的定位信
号。不同于胃炎
的全腹痛，大肠
癌引起的痛常固
定在右下腹（升
结肠）或左下腹

（降结肠），进食
后加重、排便后
缓解是其特征。

痔疮便血，
是致命的认知误
区。“十人九痔”
的说法让年轻患
者将肿瘤出血误
认为是痔疮。二
者可以此区分：
痔疮出血多为鲜
红色、附着在粪
便表面；肿瘤出
血呈暗红色或黑
色，与粪便混合
且通常无痛。

贫血乏力，
是沉默的血液窃
贼。右半结肠癌
患者中，41%以贫
血为首发表现。
肿瘤的慢性出血
导致铁元素持续
流失，但因其出
血量小（每天约5
至10毫升），肉眼
难以察觉。若血
常规显示，血红
蛋 白 ＜110 克/
升、血清铁蛋白
＜30微克/升，需
警惕肠道病变。

习惯突变，
是菌群失衡的红
灯。腹泻与便秘
交替出现超过两
周，或突然出现
夜间频繁排便，
可能是肠道菌群
失调的警示。

“ 年 轻
时 嫌 父 亲
唠叨，不愿
听 他 讲 往
事；等他写

了回忆录，兄弟姐妹们反倒争着
要。”4 月 23 日，作家高伟在本报举
办的回忆录公益课堂上回忆起父亲
写回忆录的故事，话语里满是感
慨。这份后知后觉，让她深刻意识
到，普通人的生活点滴，在时光沉
淀后都可能成为珍贵的精神财富，
也由此开启了她对回忆录创作的
深度思考。在高伟看来，真实记录
生活不仅是对过往的尊重，更是对
生命最好的致敬。

从忽视到珍视：回忆录的价值重估

高伟谈起自己的父亲时，语气
中带着些许遗憾。她坦言，年轻时
对父亲的回忆录不屑一顾，甚至觉
得“爸爸不是王蒙那样的大师是他
的错”。但随着年龄增长，她逐渐意
识到，那些看似平凡的家庭记忆，恰
恰是最宝贵的财富。高伟特别提到
了青岛作家薛原的例子，“薛原从年
轻时就开始坚持写日记，甚至出海
考察期间也不间断。这些记录后来
成为《海上日记》的素材，成为珍贵
的文献资料。”此外，薛原从女儿出
生第一天就开始为她写日记，这些
文字成为女儿最特别的嫁妆。

真实写作的勇气：从杜拉斯到
卢梭的启示

谈到回忆录写作的核心，高伟
认为“真实”二字最为重要。她以法
国作家杜拉斯为例，“70岁的杜拉斯
写下《情人》，用最真实的笔触记录
青春往事。这种勇气让作品穿越时
空，打动无数读者。”另一个让高伟
推崇的作家是卢梭。“卢梭在《忏悔
录》中坦白自己将五个孩子送进育
婴堂的经历，这种自我剖析的勇气
令人敬佩。”高伟说，“回忆录写作不
需要完美人设，真实才有力量。”

对于当下流行的“精致生活”展
示，高伟直言不讳：“太多人在社交媒
体上塑造完美形象，却失去了记录真
实的勇气。回忆录不是用来炫耀的，
而是与自己对话的过程。”

落笔有法：从构思到成书

对于如何撰写回忆录，高伟分

享了实用经验。她建议创作者先
明确写作目的，是为了自我梳理，
还是传承家族历史。收集老照片、
信件等素材能帮助唤醒记忆；制作
大纲则可以让思路更清晰。

“细节是回忆录的灵魂。”高伟
举例，苏童笔下父亲剃须刀里掉出
的胡须茬，瞬间勾起读者对亲情
的共鸣；作家突然想起去世的姥
姥，才惊觉无法打电话问候的场
景，比任何说教都更有力量。在
表达上，她主张用第一人称叙事，
如实传递情感，同时要考虑读者
的接受度，写完后反复审阅修订。

高伟说，回忆录的意义不在于获
得多少赞誉，而在于真实记录生命，就
像诗人西川写的 “开花”：每个人都
该大胆地为自己的生命绽放一次，让
文字成为时光的见证。记者 尚美玉

高伟谈回忆录写作：

真实记录是对生命最好的致敬

本报讯 84 岁 的 青
岛作家杨春贤的新作《在
海洋里打捞童话》近日由
中国工信出版集团电子
工业出版社出版。这是
继《喧闹的海洋》系列童
话集后，杨春贤推出的又
一童话力作。“人生的意
义在于跋涉，走过千山万
水 ，仍 需 跋 山 涉 水 。”84
岁高龄的杨春贤童心未
泯，笔耕不辍，创作丰收。

杨春贤出生在青岛，
从 小 就 赤 着 脚 丫 ，挽 着
裤 腿 ，跟 着 父 亲 在 海 边

捉小鱼小虾。大海给他
带 来 无 限 的 快 乐 ，他 对
大海有着难以拒绝的依
恋 。 长 大 后 ，他 开 始 创
作 童 话 ，大 海 仿 佛 融 入
了 他 的 血 液 ，给 他 带 来
灵 感 和 智 慧 ，不 由 自 主
地将目光投向儿时陪他
长 大 的 那 些 小 伙 伴 ，小
鱼小虾小螃蟹等。他兴
致盎然地撒开创作的大
网 ，在 海 洋 里 打 捞 童
话。1984 年，海洋出版社
出版了杨春贤的第一本
童话集《喧闹的海洋》，该
书入选《世界儿童文学名
著大典》，又被载入《中国
童话史》。1988 年，海洋
出版社出版了他的第二
本童话集《喧闹的海洋之
二》，该书广受欢迎，荣获
第 三 届 全 国 优 秀 图 书
奖。此后，杨春贤又陆续
出版了几本童话集，受到
小 读 者 们 的 欢 迎 。

（本报记者）

童心未泯 笔耕不辍

杨春贤新作《在海洋里打捞童话》出版

给老人写回忆录的话题，近两
年突然火了，但其中不少是年轻人
为老人代写。媒体调查也发现，一
些地方还出现了指导老人亲自写回
忆录的课堂。在网络平台上也能看
到，一些为老年人写传记的“创业模
式”开始逐渐出现。

“回忆录”，似乎是一个严肃的
文学术语，属于那些有公共知名度
的人物。但很显然，“回忆录”正在
下沉，越来越多的普通人想为自己
留下“史诗”，为自己平平无奇的一
生做一个记录，用白纸黑字定义出
一个价值。

这背后或许有一种深沉的悲凉
和无奈：生命终究是有限的，对于普
通人来说，一段生命或许如沙漠之
上轻风拂过，留下几许痕迹，然后又
会被下一阵风给抚平。对个人来
说，人生几十年的跌宕起伏、喜怒哀
乐、是非恩怨，很快就会在身后时空
中归于虚无。

而现在越来越多的老年人在试
图对抗这种“宿命”，写回忆录就是
一个办法：哪怕个人微渺，但留下了
一丝记录，也就有了一丝永续存在
的可能。他们的故事，或许没有多
少宏大意义，但却有一种平凡中的
动人。

从报道里也能看到，在这些辅
导课堂上，老人们分享的平淡如水
的过往，那些属于普通人的故事，却
总让“现场响起了抽泣声”。或许这
些剥离了“公共价值”的平凡人生，
才是一种底色，构成更广阔范围里
的纹理。

个人回忆录的大范围出现，其
实要拜一种技术进步所赐：无论是
出版还是技术，在当前的技术条件
下成本都已经大大降低。比如此前
就有报道，哪怕找专业的机构，代写
一本回忆录的价格均价在每本 2万
~3万元，这个成本对于很多老人来
说已经并非不可接受了。

大规模的个人回忆录，很多时
候被置于一种“银发经济”的视角观
察，似乎逐渐有产业化的趋势。当
然，个人回忆录的兴起，其意义或许
超过了直接的经济价值，这其实意
味着一种叙事模式的转变。

这在潜移默化中可能也会改
变人们的认知视角。个人化的记
录与写作，哪怕范围微小，也有一
种切片记录的意义，人们会在这个
过程中感受自我的存在、理解自我
的意义。而这些也会向社会辐射
出一种人本视角，使每个人越来越
习惯在自我观照与人生回溯的过
程中，在广阔坐标系内定义个人的
坐标。

写回忆录，仿佛总传递着一种
不那么鲜亮的观感：终究意味着一
个人处在一个特殊节点，对自己做
一个总结性的回顾。但人们也没必
要基调过于低沉，思考人生是一个
永恒的主题，以理性和沉思对抗不
可逾越的生理终点，这才是生命特
有的坚韧与力量。 光明

写回忆录：
普通人为自己留下“史诗”

每一位老年朋友心中都藏着丰
富的故事与深厚的情感，无论是珍
贵的回忆录，还是精美的书画集，都
是时间的见证，是人生智慧的总结。

为减轻广大中老年读者的经
济负担，本报特别推出优惠价格：
凡由本报编辑部协助制作的书籍，
起步价仅需 3500 元，具体价格将
根据每本书的内容、篇幅及设计需
求进行适当调整。

除了资金支持，我们还将在文
稿整理、编辑校对、设计排版、印刷
出品等各个环节提供全方位的专

业服务。
此外，本报推出的“代写回忆

录”服务备受广大中老年人的青
睐，本报承诺将以专业服务代写书
稿，保证让每一部回忆录都成为一
次精准的私人订制。

如果您热爱文学，渴望用文字
记录生活的点滴；如果您想为家
人、为社会留下一份珍贵的文字史
料；或者您所在的文学、绘画、摄影
等兴趣班有出版内刊、合集的需
求，请拨打本报编辑部热线电话
（0532）66988698。

为您“出书”，我们更专业更实惠

我退休以后，一段时
间很忙。我和老伴的身
体都还可以，能帮儿女们
分担一点是一点，因此一
直没能静下来，也未曾有
过将往事记录下来的念
头。直到哥哥离世后，我
的二侄子给我拜年时，鼓
励我说：“二爹，您是咱家
族里文化程度最高的，最
好能把咱家族史写下来，
留给后世，让那些生活在
幸福时代的年轻人，永远
不要忘记老一辈的生活
和创业的艰辛。”当时，我
觉得这个提议很好，但又
犹豫：我都快八十岁的人
了，还能写吗？

二侄子不断地鼓励我，
给我打气。2018年下半
年，我终于开始动笔。由于
年老记忆力减退，常常提笔
忘字，但慢慢地，通过查字
典、请教别人，我逐渐找回
了写作的感觉。然而，2021
年下半年，我的大儿子因病
去世，这让我悲痛欲绝，心
情沉重，因此有近一年的时

间没有继续写作。多亏大
侄子和二侄子的多次开导，
我才慢慢走出阴霾，重新投
入写作，尽管提笔忘字的情
况仍然时有发生。

由于自己水平有限，
可能很多事情的来龙去
脉没有写清楚，对此我深
感抱歉。幸运的是，老年
生活报的记者来采访我，
他们非常愿意帮助我完
成这个心愿，对此我表示
衷心的感谢。此外，我的
孩子们也非常支持我出
这本回忆录。在各方的
支持下，这本书终于得以
完成（如图）。 姜进辂

孩子们的支持，是我写回忆录的动力

养生健康


