
关于东吴名将鲁肃的武力值，本专栏
此前曾考证——正史《吴书》记载他能一
箭穿透铁盾，堪称“猛将”。而在桐城市吕
亭镇民间，这位猛将的勇武被演绎为更具
神话色彩的版本：鲁肃用佩剑劈开巨石，
以此鼓舞士气，一举攻下虎头寨。

旧闻：
鲁子敬演武南山
方桃花别立山寨

故事要从三国时期说起。
彼时，鲁肃驻军桐城吕亭。
吕亭山深林密处有一山寨，名唤虎

头寨。寨墙宽约六尺，墙头可供喽啰跑
马巡视，凹形地势固若金汤。寨主自称

“方龙王”，纠集亡命之徒，打劫过往商
旅，甚至夜掠山下村庄，百姓闻“方龙王”
三字无不变色。

鲁肃听闻此事，拍案而起：“天下纷
乱已久，百姓已苦不堪言。我等在此驻
守，岂有任此等贼寇祸乱百姓之理？”当
即点起八百精兵，向着虎头寨进发。

大军行至方家老屋对门山头——此
处正是如今双龙湖西山，双龙与鲁谼交
界之地。忽见一块方形巨石横在道中，
高约丈许。鲁肃顿时有了鼓舞士气的想
法，遂勒住马缰，翻身下鞍，手按剑柄，对
众将士朗声道：“此石若能被吾一剑劈
开，则虎头寨必破，方龙王授首在即；若

劈不开，便是天意不许，我等即刻收兵退
回。”

说罢，他拔出佩剑，深吸一口气，大
喝一声，挥剑朝巨石正中奋力劈下。只
听咔嚓一声惊天动地的脆响——那巨石
竟沿着裂纹齐刷刷分成两半。

“虎头寨可破矣！”八百将士齐声欢
呼，士气如虹。鲁肃将剑插回鞘中，大步
向前：“随我上山，铲除此獠！”

是日，鲁肃率军猛攻虎头寨。方龙
王虽据险死守，怎奈官兵人人奋勇，个个
争先。激战半日，寨门轰然倒塌，方龙王
被鲁肃亲手斩杀于寨中。从此，那块被
劈开的巨石便有了名字——“试剑石”，
千百年来立在原地，向过往行人讲述着
那一日的壮烈。

而虎头寨的故事并未就此终结。
方龙王有一女，名唤方桃花，自幼随

父习武，弓马娴熟，且生得明眸皓齿，性
情刚烈。虎头寨被破之日，方桃花见大
势已去，并未慌乱，而是集结了数十名亲
信，趁乱从寨后密道突围而出。他们翻
过两道山梁，钻进了一片幽深的松林。

松林深处藏着一座古庵，名曰松香
庵，年久失修，只剩残垣断壁。方桃花指
着那庵堂说：“此处三面环山，只有一条
小径可通，易守难攻。父亲已死，我不
愿再与官兵为敌，但也不能束手就
擒。从今日起，此处便是我们的容身
之地。”

她带着众人垒石筑墙，伐木搭屋，不
出半月便将松香庵改造成了一座小小的
山寨。方桃花定下三条规矩：一不抢穷
苦百姓，二不欺孤寡老幼，三不滥杀无
辜。若有落难之人逃到山上，反而管吃
管住。久而久之，这“桃花寨”的名声竟
与当年虎头寨截然相反——百姓不再害
怕，反而暗中送粮送信。

有人问方桃花：“你父亲被鲁肃所
杀，你不想报仇么？”

方桃花轻轻摇头：“父亲占山为王，
祸害一方，死于官兵之手也是天理。我
只求带着这帮兄弟活下去，不做伤天害
理的事。”

后来鲁肃听闻此事，叹道：“此女深
明大义，不似其父。”竟下令不再追剿。
桃花寨遂得以存续多年，成为桐城民间
一段“匪亦有道”的传奇。

寻踪：
剑劈顽石开义路
寨留残迹警后人

虎头寨位于桐城市吕亭镇鲁谼山村
境内，与鲁谼山、双龙湖相邻，地势险

要。如今寨墙虽已倾颓，但凹形寨基、跑
马道遗迹依稀可辨，远远望去，便能感受
到当年的肃杀之气。

“鲁肃与虎头寨的传说，只是吕亭镇
众多关于鲁肃的民间故事之一，也是众
多关于虎头寨的传说之一。”桐城市吕亭
镇政府工作人员杨俊告诉记者，在当地
老百姓的口中，虎头寨还常常与太平天
国运动联系在一起。“据说太平军与清军
曾在此激战。”

虽然只是民间故事，但对于鲁肃武
将的一面的描述却与正史完全相符。“正
史里写鲁肃‘自植盾，引弓射之，矢皆洞
贯’，在我们这儿有‘鲁肃一剑劈开石头’
的演义。”杨俊说，这个故事并不只是在
讲鲁肃超凡的武力和为民除害的勇气，
还有鲁肃与方桃花崇善的精神内核。

这大约便是这个民间传说最动人之
处：它不崇拜绝对的武力，只敬仰那些身
怀利器却选择向善的人。鲁肃如此，方
桃花亦如此。一座寨子，两块石头，千百
年来只告诉后人一件事——勇武，可以
劈开石头；善良，才能让人心安，也让人
路宽。

全媒体记者 何飞 通讯员 王雅文

虎头寨：劈石开路 种善成林
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文 化

一周文化热热点点

95后产品经理小梁在自己的
工位上开辟了一方小小的“充电
站”：一盆名为“放轻松”的青松、
几个精致的动漫手办、每周更换
的鲜花。她说：“看到它们，心情
就会好起来。”这不是个例——近
九成青年有过“为情绪价值买单”
的经历，超半数年轻人甚至将“快
乐消费”确立为一种主动的选择。

Z 世代的消费逻辑，正在经
历一场深刻的范式转移。他们不
再为“耐用”或“实用”付费，而是
为“治愈”“解压”“陪伴”和“身份
感”付费。在5月15日启幕的首
届中国新文创市集上，这股趋势
被完整地展示了出来。故宫、国
博等 46 家顶级文博机构带来了
凤冠冰箱贴、天宫藻井等“国家
队”文创；市集现场还专门设置了
潮玩互动展区，数十个新锐IP集
中亮相，与年轻消费者零距离对
话。情绪价值在这里被直接“拉
满”。有评论犀利地指出：“这届
市集读懂了Z世代：他们要的不
是‘有文化’，而是‘能对话’。”市
集上，43个非遗项目与潮流IP深
度跨界，京绣、景泰蓝融入娃衣设
计，传统与潮流之间的“对话”在

年轻人面前顺畅展开。
这当然不是一场巧合。数据

显示，2026年国内潮玩产业总价
值将突破1100亿元，其中年轻群
体贡献超过七成的消费份额。在
更宏大的消费图景中，2025年中
国“情绪经济”市场规模已达约
2.72万亿元，预计2029年将突破
4.5万亿元。这些数据清晰地印证
了同一个事实：当代年轻人正在用
消费为情绪投票，为热爱买单。

但 Z 世 代 并 非“ 一 时 冲
动”。专家将这种消费升级准确
地概括为“意义感消费”——它不
是简单的情绪宣泄，而是年轻人借
此完成自我表达、身份认同和圈
层社交的复合策略。从“买一件
东西”到“买一种状态”，从满足生
理需求到构建精神归属，Z 世代
的“买情绪”行为，本质上是消费
观念的根本性变革。这场变革，
正在倒逼文创产业重新审视自己
的生产逻辑：当年轻人不再满足
于“被投喂”，而是主动寻找能与
自己对话的文化产品时，文创的
未来，注定属于那些真正读懂他
们内心需求的设计与表达。

全媒体记者 付玉

“买情绪”的Z世代，正在重新定义消费

五月气温回升、雨水增多，冷暖交
替频繁，再加上花粉、柳絮、尘螨增多，
感冒、流感、过敏性呼吸道疾病进入高
发期，咳嗽咳痰也随之而来。有人觉得
忍一忍、吃点止咳药就好，却忽视了症
状背后的呼吸道健康信号。今天就带
大家科学认识咳嗽咳痰，避开误区、正
确护理、及时就医。

咳嗽咳痰：不是小毛病，
是呼吸道“防御信号”

咳嗽是人体重要的防御性反射，
就像呼吸道的“清道夫”。当空气中的
花粉、尘螨、病菌、冷空气等刺激气道，
或是呼吸道分泌物增多时，身体会通
过咳嗽产生气流，把异物和痰液排
出；而痰液能包裹病菌、湿润气道，减
少黏膜刺激。

健康人每天仅有少量痰液，不会引
起不适。一旦出现频繁咳嗽、痰多黏稠、
颜色异常，就说明呼吸道已经受到刺激
或发生炎症，需要及时关注和处理。

看痰辨健康：颜色和性
状是关键线索

白痰、泡沫痰、稀痰：多与病毒感
染、气道敏感、慢性支气管炎稳定期
有关，也可见于心功能不全早期。一
般无明显细菌感染，以护理、抗过敏、
祛痰为主。

黄痰、绿痰、脓痰：多提示合并细菌
感染，常见于急性支气管炎、肺炎、鼻窦
炎等，常伴有发热、咽痛、胸闷，需及时
就医评估，在医生指导下合理用药。

血丝痰、血痰、脓血痰：高危信号，
可能与支气管扩张、肺结核、肺部肿瘤
等有关。即使是少量血丝，也应尽快检
查明确原因。

粉红色泡沫痰：是急性左心衰
竭、肺水肿的典型表现，常伴喘息、端
坐呼吸、大汗、不能平卧，属于急症，

需立即拨打急救电话。

这些误区，很多人都中招了

盲目止咳：痰多黏稠时盲目止咳，
会让痰液排不出去，淤积在气道内，加
重感染甚至诱发肺炎。正确做法：痰多
先祛痰，痰少干咳再适当止咳。

滥用抗生素：感冒、病毒感染引
起的咳嗽咳痰，用抗生素无效，反
而会破坏体内菌群平衡。正确做
法：只有明确细菌感染，才在医生
指导下使用抗生素。

忽视慢性咳嗽：觉得“咳嗽不是
大病”，长期拖延，可能错过肺结核、
肺部肿瘤等疾病的最佳治疗时机。
正确做法：慢性咳嗽超过2周，必须就
医排查病因。

咳痰时用力过猛：过度用力咳嗽会
损伤气道黏膜，引起咽痛、胸闷甚至咯
血。正确做法：咳痰时身体前倾，轻拍
后背辅助排痰，避免剧烈用力。

正确应对咳嗽咳痰
家庭日常护理

多喝水：每天喝1500-2000ml温水，
少量多次饮用，稀释痰液、湿润咽喉。

保 持 湿 度 ：室 内 湿 度 控 制 在
50%-60%，用加湿器或放一盆水，减少
粉尘、尘螨对呼吸道的刺激。

清淡饮食：少吃甜、辣、油炸及生
冷等食物；适当食用梨、百合、白萝卜
等温润食材，帮助润肺、减轻咳嗽。

做好防护：花粉、飞絮多的时段减
少外出，外出戴好口罩；回家及时洗
脸、洗手、换外衣，勤洗床单被罩，减少
尘螨滋生。

正确排痰小技巧
准备姿势

坐在椅子上，双脚着地，身体前倾，

双手放在膝盖上或抓住椅子边缘，放松
肩颈和胸部肌肉。

三步有效咳嗽法

一、深吸气：用鼻子缓慢深吸一口
气，让肺部充分扩张（感受腹部鼓起），
停留2-3秒。二、屏气蓄力：屏住呼吸
3-5秒，让气体在肺内充分震荡，松动
黏附在气道壁的痰液。三、用力咳嗽：
快速收缩腹部和胸部，用爆发力将痰液
咳出（咳嗽时嘴巴微张，避免过度憋气
导致头晕），避免连续剧烈咳嗽，每次
咳嗽后休息1-2分钟，防止气道损伤。

温和排痰法

适合年老体弱、术后或儿童，如
无法用力咳嗽时，可选择侧卧或半卧
位，背后垫枕头以支撑，采用“哈气
式咳嗽”：深吸气后，像哈气一样缓慢
呼气，重复3-5次，再轻轻咳嗽，减
少气道刺激。

辅助排痰技巧

由他人协助辅助拍背排痰，以手
掌呈空心状，从下往上、从外向内轻拍
背部，每次拍 5-10 分钟，每天 2-3 次，
拍背时配合咳嗽效果更好。

出现这些情况，立即就医！
咳嗽持续超过2周不见好转，或越

来越重；
痰中带血、颜色异常，伴高热不退、

胸痛、喘憋、呼吸困难；
夜间咳嗽严重影响睡眠，或出现乏

力、盗汗、体重下降；
有吸烟史、肺病家族史，咳嗽性质

突然改变。
（作者单位：安

庆 市 第 二 人 民 医
院 呼吸与危重症
医学科）

咳嗽咳痰您真的了解吗？
赵玲玲

泌尿系结石是泌尿外科高发疾
病，术后复发问题尤为突出。临床数
据显示，术后 1 年复发率约 15%—
20%，3年复发率可达30%以上。许多
患者手术成功清除结石后，因缺乏长
期规范防护，短期内再次出现腰腹绞
痛、血尿、排尿受阻等症状，不得不接
受二次治疗，不仅承受身体痛苦，也带
来沉重的经济与心理压力。

泌尿系结石本质是与代谢、饮食、
生活习惯紧密相关的慢性病，手术仅
能清除已形成的结石，无法改变体质
与致病根源。术后科学管理、长期坚
持，才是降低复发、守护康复的关键。
结合泌尿外科临床护理与长期慢病随
访经验，本文从饮水、饮食、运动、慢病
管控、定期复诊五大核心方面，为术后
患者提供系统、实用的防复发方案，帮
助大家远离结石反复困扰。

科学饮水：筑牢防复发
第一道防线

饮水不足、尿液过度浓缩，是结石
复发最主要的诱因。术后尿路黏膜处
于修复阶段，充足且正确的饮水，能持
续稀释尿液、冲刷尿路，促进细小结晶
排出，减少结晶附着与聚集。

饮水以温白开水、纯净水为首
选，避免长期饮用浓茶、浓咖啡、碳
酸饮料及高糖功能饮品。浓茶中的鞣
酸、添加糖都会加速结晶形成，增加
复发风险。无严重心、肾疾病的成年
患者，每日饮水量保持 2000—3000
毫升；夏季或活动出汗多时，额外增
加300—500毫升。建议把握三个关
键时段：晨起空腹一杯温水，餐后半
小时适量饮水，睡前 1 小时少量慢

饮。最简单的判
断标准：尿液保
持淡黄色、清亮
透明，即说明饮
水充足。

分型饮食：精准管住“致
病入口”

饮食是结石形成与复发的关键
环节，盲目忌口不如按结石成分精
准调整。

草酸钙结石（占80%以上）：重点
控制高草酸食物，如菠菜、苋菜、空心
菜、竹笋、巧克力、坚果等。绿叶蔬菜
建议沸水焯烫1—2分钟再烹饪，可去
除大部分可溶性草酸。日常通过牛
奶、鸡蛋、瘦肉正常补钙即可，不擅自
服用高钙保健品。

尿酸结石：坚持低嘌呤饮食，严格
禁食动物内脏、海鲜干货、浓肉汤、火
锅老汤、啤酒等。主食以米饭、面食、
杂粮为主，多吃冬瓜、黄瓜、西红柿等
清淡蔬果，少吃高果糖甜点与饮料。

所有患者均需遵守：每日食盐摄
入量不超过5 克，少吃腌制品、重盐
外卖、卤味；少油少糖，不暴饮暴食，减
轻代谢与肾脏负担。

适度运动：主动“冲刷”
尿路减少结晶

术后适度运动可促进身体恢复，
减少结晶滞留，但需循序渐进，避免剧
烈运动造成损伤。

创口愈合、拔除引流管后，先从散
步、慢走开始，逐步过渡到每日30—
40分钟温和运动，如快走、慢跳、户外
爬坡、太极拳等。肥胖人群应积极减
重，肥胖会明显扰乱钙、尿酸代谢，大
幅提升复发风险。

长期久坐者，每40分钟起身活动
5分钟，做拉伸、踮脚、踏步等动作，避
免盆腔淤血、尿路蠕动减慢。运动后
及时补充水分，防止因出汗过多导致
尿液浓缩。

管控慢病：堵住复发“高危漏洞”
合并高血压、糖尿病、痛风、慢性

尿路感染的患者，结石复发率显著高
于普通人群。

高血压患者需规律服药、稳定
血压，保护肾脏滤过功能；糖尿病
患者严格控糖，避免损伤肾血管与
尿路黏膜；痛风及高尿酸人群在饮
食控制基础上，规范用药降低血尿
酸；反复尿路感染者需彻底治疗，
不拖延成慢性炎症，避免改变尿液
环境诱发感染性结石。

特别提醒：不私自使用偏方、不
明排石草药及保健品，以免损伤肝
肾功能。若出现腰部酸胀、排尿刺
痛、尿液异常等情况，应及时复诊检
查，不自行处理。

按时复诊：早发现早干
预，避免再次手术

结石从微小结晶发展为大块结
石，通常需要数月至一年，定期复查可
在早期干预，避免二次手术。

规范复诊节奏：术后1个月做泌尿
系彩超+尿常规；术后3个月、6个月各
复查一次；术后1年根据恢复情况，改
为每年筛查一次。很多患者认为

“不痛就不用查”，但早期微小结晶
常无明显症状，等到疼痛发作时往
往已形成较大结石。复诊的意义，
就是用最简单的检查提前发现隐
患，及时调整生活方式或用药，以最
小成本避免大问题。

总结

泌尿系结石术后防复发，不靠昂
贵补品，不靠特殊理疗，核心在于长期
坚持：喝够温水、吃对饮食、规律运动、
管控慢病、按时复诊。将这五项简单
举措融入日常生活，就能显著降低复
发风险，远离反复手术之苦，长久守护
肾脏与泌尿系统健康。

（作者单位：安庆一一六医院）

泌尿系结石患者如何避免复发
任继红

▲▲位于桐城市吕亭镇的试剑石位于桐城市吕亭镇的试剑石
全媒体记者全媒体记者 何飞何飞 摄摄

◀位于桐城市吕亭镇鲁位于桐城市吕亭镇鲁谼谼山村的虎头山村的虎头
寨寨。。 吕亭镇吕亭镇 供图供图

本报讯 近年来，宜秀区罗
岭镇深挖“戏乡”文化底蕴，依托
严凤英故居等核心文旅资源，创
新打造“和美乡村直播间”，以数
字传播赋能非遗传承与乡村文
旅融合，让黄梅戏经典跨越时
空，让和美乡村风采云端绽放。

直播间以黄梅戏为核心特
色，打造线上戏曲传播阵地。立
足黄梅戏发源地优势，直播间聚
焦严凤英经典剧目，由本地戏曲
爱好者担任主播，常态化开展直
播演唱。目前，“凤英故里唱黄
梅”“凤英剧社”两大抖音账号同
步运营，前者粉丝量已达 2.4 万
人，日均直播两场，凭借原汁原
味的唱腔与浓厚的文化氛围，吸
引大量戏迷互动点赞。

在直播形式上，罗岭镇打破
传统棚拍局限，推行“移动式、场

景化”灵活直播。以严凤英故居
为主阵地，直播镜头对准故居庭
院、陈列馆等实景空间，带领观
众“云游”名人故里，沉浸式感受
戏曲文化底蕴。同时，直播范围
延伸至巨石山、菜子湖等全镇特
色景点，将戏曲唱腔与自然风光
相融，打造“戏曲+文旅”多元直
播体验。

云端传戏韵，线下聚人气。
罗岭镇“和美乡村直播间”不仅
让黄梅戏非遗文化活态传承，更
以线上流量带动线下文旅引流，
推动文化传播与农文旅发展深
度融合。下一步，罗岭镇将持续
优化直播内容与形式，放大直播
间平台效应，让戏乡文化声动四
方，以数字活力助力和美乡村建
设迈上新台阶。（全媒体记者
汪秀兵 通讯员 汪敏）

戏乡云端传雅韵 直播赋能和美村


