
戒烟 第 一 在 毅 力
潘振乾

戒烟 令 人 食 而 有
味，饭 量 增 加 ，就寝容
易，睡 眠正 常，记忆不
衰，精 力 旺盛，节 约开
支，家庭和睦。戒烟有
种种 方 法 ：自 立戒烟 誓
言，同 妻 子 制 定戒烟协
议，与 别 人 立 约 打赌 ，

吃麦芽 糖，喝 戒 烟 茶
等。不 能否定所 有 这些
对戒烟的促进作用 ，但
我以 为 最靠得住的还在
于要真正 认识吸烟的 危
害：吸烟 等于吸毒，吸
烟是慢性 自 杀，吸烟 会
使视 力 衰退，吸烟害人

害己。据 报载：“香烟
中有对 人体 危 害极大的
致癌物十 五 种 以 上，
含有 害 物质 不 下 几 十
种；”在二十八名 每天
吸十 五支烟并有五年历
史的 人中有十八人跟底
视膜动脉 出 现 初 期 硬
化，在三十八名不吸烟
的人中，只有二人发现
上述现象。基于 上述 原
因，为 了延 年益寿，保
持充沛精 力，珍惜 自 己
的视 力，更好地投入工
作，应该下定 决心 ，改掉
吸烟的 习 惯。说 到改 掉
习惯，那得有 坚 强 的毅
力。至 少 要 在如下十 个

时机 堵住吸烟的缺 口 ：
（ 1）在元旦春节亲朋
聚会时；（2）在应 酬
贯宾有社 交 活 动 时 ；

（ 3）在遇到高兴 的 事情
值得 庆贺 时；（4）在
受到某种刺 激 情 绪 消 沉
时；（5）在别 人结婚
送来喜 烟时；（6）在
烟友 包 围 自 己受到孤立
时；（7）在别 人劝说
自己不 该戒烟 时；（8）
在茶 话 会 、宴 会 摆 有
招待 烟 时；（9）在多
年的 好友相逢 硬 要给 自
己敬烟 时；（10）在戒
烟初 期，受不 了 “脱 瘾
状况 ”时 。　“十戒 ”不
易，但若 能 坚 持 “十
戒”便可 达 到 戒烟 的 目
的。
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1 、电池的品 种里对
路。指 针式电子表 ，不带
照明 闹声的数字式 电子表
选用 氧化银钠 电 池 ，型 号
如SR 41SW、SR 41
S、 GS3 、WS5、SR 6
2 6SW等 ，或 者 选用 氧化
银钾 电 池 ，型 号如 SR 4
1W、SR41、SR 66、
G 3、WG3等。但 是 ，
带照 明 闹 声 的 石 英 电 子
表，因 其 工作电 流 较大 ，
所以 要 选 用 氧 化 银 钾 电
池，这种 电 池 的 内 阻 较
小，适用 于 工作电 流大的
电子 表。目 前 常 见 的 氧化
锰扣式 电 池 ，型 号 如 LR
4 3、 LR 41、AG1
AG3、AG12等 ，虽 然 价格
比较 便宜 ，但 由 于 它 的
放电性能较 差 ，所 以 不适
用电子 表 ，若 用 于 电 子

表，使用 寿命也较 短。
2 、电 池的大小要合适 。电 子表所

使用 的电 池外形尺寸应该 合适 ，不 要

用大尺寸的 电 池代用 ，因 为大尺寸
的电池装入表机后会挤压表机零部
件产生变形 ，影响 表机正常运 走。

3 、电 池的 电 量要充足。一只
新电 池的 电 容量应符合标准 要求 。
但是准确检测 电池的容量是很困难
的，通 常 可用 测量 电 池的开路电压
和瞬 时短路 电 流的方 法来判 断 电 池
容量 的 大小 ，新的 氧化银 电 池的开
路电压一般要大 于1.55V（伏），不
同型 号 规格 电 池的 瞬 时短路 电 流是
不一样的 ，一般的瞬时短路电 流大
于30ＭA（毫安 ）。

4、不搞 备用 电池。通 常 一只
合格的 新电 池供石英 电 子 表使用 ，
它的 使用 寿命均在一年 以 上 ，因此
不需 要搞 备用 电 池 ；另 一方面 ，电
池对存放 条 件要 求 苛 刻 ，要 求 环
境温度 为20℃左右，相对 湿 度 为
50%左右，一般这是 很难做 到的 ，
在正 常 的情 况下 ，电 池 的 年 自 放 电
率为10%左右 ，但是 当 环境 温度升
高，相对湿 度增大时 ，电 池将加快
自放 电 过 程 ，会 很快将 电放完。因
此搞备用 电 池往往是 徒劳 的 。生活顾 问
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来信照登
我怀疑他爸是野蛮人
编辑同 志 ：

今年 开 学 ，我们 班
来了 一 个 留 级生 ，名 叫
刘麟 ，长 得 又 瘦 又 小 ，
脸黄 兮 兮 的 ，一 看 就 知
营养 不 良 。他 整 天 不 说
不笑 ，哭 丧 着 脸 ，一 副
萎萎 缩 縮 的 样 子 ，看 了
真叫 人 难 受 。

后来我们 才 知 道 ，

他的 妈 妈 撇 下 他 走 了 ，
他的 爸 爸 给 他 娶 了 后
娘。他 爸 爸 是 个 体 户 ，
睥气暴燥 ，经 常 打 骂
他，我们 对 他 很 同 情 。

今天 早 晨 上 自 习
课，刘 麟 一 进 教 室 ，我
们都 吃 了 一 惊 ，不 知 是
谁喊 了 声 ：“快 看 刘 麟
的脸”！同 学 们 “哄 ”
的一 声 站 了 起 来 ：天
哪！刘 麟 的脸 上 伤 痕 累
累，丑 得 变 了 形 。

刘麟 哭 着 对 我 们
说：“昨 天 放 学 后 ，老

师给 我 补 习 功 课 ，我 爸
爸嫌 我 回 家 迟 了 ，就打
我，无 论 我 怎 么解释，
他都 不 听 ，拿 起 烧 红 的
火钳 往 我脸 上 烫……”
听他 这 么 说 ，同 学 们 吓
得直 发 抖 ，好 狠 心 的 爸
爸呀 。我 怀 疑 他 爸 是 野
蛮人。

汉中 师 范 附 小 四 年级
卜磊苏联 幽 默

宋健 玲 编 译

萨沙 随 妈 妈一起 去
莫斯科。火 车开 动 了 ，
而萨 沙不 坐 在座位上，
却在车 箱 里 来 回 跑。妈
妈问 他：“你 干 吗 在 车
箱里跑来跑 去 ？快点 坐
下！”“不 ”萨 沙对 妈
妈说：“火车 走，再加
上我跑，这样我们 就可
以早点 到 达 莫 斯科。”

对话

爸爸，北极 熊为 什
么会 游 泳 ？它 们 并不是
鱼

因为 它 们 生 活在北
冰洋 。

它们 会 走 、会跑 、
又会 游 泳，也 许 它 们还
会象鸟一样飞 吧 ？

蠢话 ！它 们 不 是
鸟。

飞机 不 是 鸟，却 会
飞。

飞机是 人制 造的。
而且 人们还乘 坐 它 。

可是 熊 也会 骑 自 行

车，却 不 会 制 造 自 行
车。

那是在马戏 团 专 门
训练出
来的 。

我
明白 了

把人
送进 马
戏团 就
会飞 了

龙（根 雕 ） 如松

什么 时 间 大 便 最 好

大便 问 题 似不 登大雅之 堂，但 这却 又是 人人
必须注 意 的。据 了 解，我国 有三分 之一的 人患 有
程度 不 同 的 痔疮。英 国 著 名 肛肠病学家 汤 姆 森博

士认为 ；在痔疮的 形成
原因 中 ，排便 时肛 门 过
度用 力 是一个重 要 的 病
因学 因 素。为 此，他介
绍了 以下方 法 ：

一、应该 在 便 意 感
最强 烈 的 时候，也就是
普通 人所 说的 ：大 便 急

得实在熬不 牢 的 时 候 去 排便。没有便 意 感 或 便 意
感不 甚 强 烈 时 决不 要去上厕所 。

二、养成 定 时 排 便的 良好 习 惯 ，每 天 固 定在
早餐后20分 钟 为 最佳 ，此 时 由 于 起床 的 直 立 反射
加上早 餐后 的 肠蠕 动 反射 ，往 往 便 意 感 最 强 烈 。
天天如此 ，可形成 定 时 排 便 的 条 件 反射 ，促进 排
便的 自 然 化 和 容 易 化。

三、必 须进 食 含 有大 量 纤 维 素 的 食 物 ，如 薯
类、蔬 菜 、梨 等 等 ，以
形成 粪 便 的 容 积 ，这些
粗纤 维 食 物可起 到 容 量
性腹 泻 药 的 作用 。

四、排 便 时必 须高
度集 中 注 意 力 ，一 心一
意地排 便 ，既 不 能 看 书
读报 ，也 不 能 思 考 其 它
问题。真正 地将 排便作
为一 个 “重 要 的 任 务 ”
去完成 。　（王 彬 辑 ）

多棱镜
有一 种 应 声 病

贾培 熙

我早 先，是 个 “病秧秧”二 竖 为
虐，好 几次 ，险 险 乎 陷 我 于 鬼 门 关 。
吃足 了 恶疾缠身 的 痛 苦 ，我 对 遭 受 病
魔蹂 躏 的 人 ，格外 同 情 、怜 悯 。平
素，留 意 搜 集 治 病 验 方 ，传 告 给 病 笃
乱求 医 者 ，以 免 其 被 庸 医 作 弄 。

上中 学 时 ，我 课 余 读 《隋 唐 嘉
话》，知 道 唐 代 有 个 人 ，肚 里 寄 生
了“应 声 虫 ”（我 至 今 尚 未 目 见 这 虫
子的 标 本 ），每 张 嘴 说 话 ，那 虫 子 便 鹦
鹉似 的 学 舌 。他 找 宫 中 医 官 苏 澄 看 治

（ 可 知 患 者 若 非 操 权 之 人 ，便 是 有 钱
的阔 佬 。平 头 百 姓 ，岂 有 这 大 的 神 通 、
面情？）。

鼎鼎 大 名 的 苏 郎 中 说：“自 古 以
来，无 治 此 病 的 办 法 。不 过 ，我 奉 饮
命，新 修 的 《神 农 本 草 经 》，是 时 下

最完 备 的 药 书 。你 不 妨捧 了 它 。一
字一 句 诵 读 ，说 不 定 内 中 ，载 有 降
这虫 子 的 药 物。”果 然 ，有 一 味
药，病 人 诵 之 再 三 ，其 腹 中 悄 寂 无
应。苏 先 生 便 用 这 味 药 ，治 愈 了 求
医者 的 怪 病 。

我对 《嘉 话 》作 者 刘 谏 ，卑 薄
之至 ，嫌 他 心 短 ，隐 而 不 宣 治 应 声
病的 验 药 ，究 系 何 物 。直须 别 个 不
幸亦 染 此 疴 者 ，得 劳 神 费 事 ，找 得
那本 厚 厚 的 《经 》来 ，从 头 至 尾 往
下读 。为 求 此 方 以 播 惠 他 人 ，三 十 余
年来 ，我 阅 读 了 大 量 书 卷 ，求 教 过
许多 医 师 。然 而 ，白 赔 了 时 间 ，空
耗了 唾 沫 。

“ 踏破 铁鞋 无 觅 处 ，得 来 全 不
费工 夫。”最 近 ，我 在 朋 友 处 作
客，偶 翻 他 案 头 的 《文 昌 杂 录 》，
竟从 中 看 到 ，古 时 有 个 姓 杨 名 勔 的
淮西 人，被一 精 通 医 术 的 道士 ，以

别名 茯 苓 的 “雷 丸 ”杀 灭 了 腹 中 的
应声 虫 。我 喜 难 自 禁 ，竟 “砰 ”然
一拳 ，捶 炸 了 他 桌 上 的 玻 璃 板。

“ 你 呀 ，真 正 是 书 呆 子。”朋
友之 妻 ，知 道 我 乐 什 么 后 ，苦 笑 着
摇了 一 阵 头 ，道：“人 若 讳 疾 忌
医，你 有 灵 丹 妙 药 ，也 派 不 上 用
场。那 杨 勔 的 相 识 刘 伯 时 ，曾 将

‘ 雷 丸’介 绍 给 一 个 皮 囊 中 亦 有 应
声虫 的 乞 丐 。那 乞 丐 竖 辞 不 服 ，说 他
若除 了 肚 里 的 虫 ，便 没 有 了 生 计 。
现时 ，社 会 上 流 行 的 种 种 不 正 之
风，危 害 ，远 比 应 声 病 烈 甚。‘医
生’们 开 的 ‘从我 做起’、‘从领 导
做起 ’之 类 的 处 方 ，几 乎 天 天 都 见
诸报 端 。如 果 结 集 ，厚 于 《神 农 本
草经 》万 倍 。可 是 ，有 多 少 患 者 ，
承认 自 己 ‘以 权 谋 私’、‘违 法 乱
纪’，谁 肯 割 舍 名 和 利 ，至 诚 服 那

‘ 做 起’的 散 剂 呢？”
我不 能 说 这 “妇 人 之 见”，纯

系枉 言 虚 语。但 却 深 信 ，芸 芸 众 生
中，颇 多 “杨 勔”，绝 非 皆 是 “乞
丐”因 此 ，我 求 文 友 周 兄 ，允 准
在《良 友 》版上 ，登 此 小 文 ，以 便
天下 欲 治 其 应 声 病 者 ，买 服 “粒 粒
皆辛 苦 ”的 “雷 丸”。 花鸟鱼虫
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有鸭 嘴 、鸡 心 、狮子 头 、牛 心 果 、
大鸡 冠 、紫 晶 、金 红 玛 、五 月 香 等 品
种。它 所 含 营 养十 分丰富，据 测 定 ：含

糖4.5 12%，有 机 酸
1 1.6%，果 胶 1～

1 .7%，维生 素 C含 量
比葡 萄 、梨 、苹果 高 七
到十 倍，钙 、铁 、磷 含
量也 比葡萄 、梨 、苹 果 高
三到 四倍，且对 肠 胃 病
和贫血 患者 有 较 好疗 效。是老幼
皆宜 ，营养丰 富 的 滋补水果 。

草莓可在 庭 院 栽 种，它适应
强。喜 湿 润蔬松 土壤，栽 时 以 根
茎部 入土。苗 心不埋为 宜 。栽后
立即 浇 透 稀 薄定 根 粪水 ；成 活后
及时 除草 并 追施 粪水，严 寒 时可
盖地膜或 柴草 ；春季进入生长阶
段摘 去 老 残病 叶 ，花 果 期疏去后
开花。使果 子 均匀，结 果后 葡萄

茎大量 抽
生，可任
其自 然生
长，蔓上
节处 产生
偶数不 定 根 ，扎入土中 ，一 月 后就
可剪断 ，成为 一株新苗，每 蔓留三
苗后 摘头。

时光 （木 刻 ） 习风 山


