
我的业余生活

散步
邢良俊

我是 一 名 中 年 职
业妇女 ，一 年 三 百 六

十日 ，办 公 桌 上 总 堆
着处理 不 完 的 公 务 ，
家中 总 有打 发 不 尽 的
洗煮 杂 活 ，但我 却 有
闲情 逸致 ，争 取 一 切
机会散 步 。上 下 班路
上，在 市 区 内 联 系 业
务途 中 ，我经 常
“ 安 步 以 当 车”，
不仅练 出 了 一 副

好脚板 ，还 练就

一种视有 若 无 的

硬功夫 。虽 尚 未达 到
《 清 静经 》中 要 求 的
“ 三悟”境界 ，但也

能拒街 市 上 芜 杂 的噪
声和斑 斓 的 色 彩 于 视
听之外 ，而 全神贯注
地倾听 自 己 心灵 的 声
音。

这种嗜好“传染 ”
给了 丈 夫 。每早晨起
床后 ，我们便一 同 出
门散 步 ，顺便取牛 奶 ，
买早 点 ；晚上灯 下 读
书倦 了 ，常 常 由 一 人
建议 ，另 一 人拍 手 赞
同，到 附近 小 街 上 转
悠片 刻 ，在 铺 子 里 采
购点 宵 夜 的 东 西 。每
当这个 时 候 ，我们 畅

开思 想 高 谈 阔 论 。或
读书 心得 ，或 时政 新
闻，或 对 某 件琐 事 的
看法 ，其 中 夹 杂着 不
少谐谑 和 情 趣 ，有 时
还产 生激 烈 的 争 辩 。
这种 谈 话 无 拘 无束 ，

心智 得 到 很 好 的 开

掘，往 往 是 妙语联珠
中，迸 出 一 两 星 思 想
的火花 。争 辩 不 一 定
非有 结 果 ，却 能 感 受
到某 种 升 华 。

孩子 一 年年 长大

了，参 与 意识 强 了 ，
便要 与 大 人 平 起 平
坐。于 是 ，散 步 的 阵
容在 扩 充 。节 日 里 ，

星期 天 ，难得 有 的 大
家都 空 闲 的 时 候 ，就
个个 雀 跃 地要 冲 出 狭

小的 天 地 。每逢此 时 ，
首先 难 以 解决 的 是 究
竟去什 么 地 方 。经过
一番认真 的 争 论 ，毫
无结 果 ，往 往 由 我 以
家长 的 身 份 宣 布：“别
争了 ，再 争 就 把 时 间
浪费 完 了 。现在 最 重
要的 是 ，马 上 开 步 走 ，
走到 哪儿算哪 儿。”

三个人一 哄 出 了

门。有 趣 的 是 ，只 要

一迈过 门 槛 ，再也 不

会有 人 固 执 己 见 了 。

在这 个 住 惯 了 的 城
里，哪 儿 没 有 去过 ？

哪儿 能 比哪 儿 再 重 要 ？
关键 不 在 于 去 哪 儿 ，而
在一 个 “去 ”字 。

记得 某个星期 天 ，
全家 人走 出 来 后 ，不 约
而同 想 起 了 初具规模 的

环城公 园 。离 我 们 最近
的南 门 外 一 段 ，也是 目
前修得最好 的 一段 。我
们踏上 那 条 前 不 见 头 ，
后没有 尾 的 石 砌 曲 径 ，

立即 感 到 心神具爽 。且
不论 那 忽 而 假 山 ，忽 而
回廊 ，忽 而 芳 圃 ，忽 而
棋亭 的 园 林景 观 ，单是
左边 高 大 厚 实 的 城 墙 ，
右边深 不 可 测 的 城 河 ，
就使人浮 想联翩 ，产 生

一种 悠远 绵 长 的
历史 情 思 。话题

自然 扯 到 了 古

城辉 煌 的 从 前 。
从城 墙 建 成 的

明代 ，上溯 到 周 秦汉唐 ，
以及 各 朝 各 代 出 过 的 文

臣武 将 。不 知 不 觉 ，这
次散 步 成 了 一 场历 史知
识竞赛……

我常 纳 闷 ，为 什 么
人们 总 着 眼 于 散 步 在延
年益 寿 方 面 的 功能 ，而
忽略 了 散 步 在 陶 冶 情操
方面 的 作 用 ？我 则 从散
步中 获得 了 最 充 分 的 精
神享 受 。这也许 是我对
生活 的 一 个新 发 现吧 。
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“ 流脑”又叫 流行性脑脊髓膜炎 ，
是由 脑膜炎双球菌引起的呼吸道传染
病。这种病菌存在于病人和一些带菌
者的鼻 、咽腔里 ，说话 、咳嗽 、打喷
嚏时 ，病菌就随飞沫散布到空气中 ，
健康人吸入后就可能受染得病，15岁
以下 的少年 儿童发病最多 。一旦发病 ，
如不及时隔离控制 ，常可造成暴发流
行，三 、四 月 正是春暖花开时节 ，也
是流脑发病的高峰期 ，应切实注意做
好防治工作 。

流脑的主要症状表现是 ，突然发
烧、头痛 、呕吐 、咽部充血红 肿 ，随

着病情的进展 ，体温可高达40℃，并出现喷射状
呕吐 ，面色苍 白 ，嘴唇发紫 ，昏迷不醒 等症状 。
流脑早期症状象感 冒 ，容易误诊，易造成传播和
扩散 。所以在流行季节 ，如发现
头痛 、发烧等症状的人 ，要提 高
警惕 ，及时诊断 ，早期隔离治疗 ，
控制传播蔓延 。

怀孕期八注意
一、孕 期 要保持情

绪稳 定 ，乐 观豁 达 ，
创造 和 谐 愉 快 的 家 庭
气氛 。经 常 看 些 有 趣
而又 有 益 的 书 刊 ，既
能增 长 知 识 又 陶 冶 了
情操 。丈 夫 要 体 贴 妻
子，消 除 各 种 不 良 刺
激，创 造 一 个 良 好 的
精神生 活 环境 。

二、环境要舒适些 ，
防止噪音和刺激 。室 内
光线要柔和 ，房间要布
置得有利于心情愉快 。
不看恐怖和强刺激的影
视。

三、注意营养 。饮
食营养要全面而平衡 ，
而且易于消化 ，以保证

孕期所需 的
蛋白 质 、维
生素和矿物

质。饮食要多样化 ，不
偏食不挑食 。不吃或少
吃辛辣刺激食品 。

四、要 劳逸 结 合 ，
可适 当 做些家 务劳动 。
生命 在 于 运 动 同 样 适
于孕 妇 。适 当 活 动 可
以改 善 血 液 循 环 ，保
证母 子 的 氧 气 需 要 。
那种 睡 卧 太 多 ，什 么
也不 敢 干 的 做 法 ，会
造成 孕 妇 力 气不 足 ，
不利 于 分 娩 。当 然 ，
也不 宜 过 劳 或 用 力 太
猛。

五、孕 妇 要 忌 烟
酒。烟 酒 可 通 过 血 液
循环 危 害 胎 儿 ，影 响
胎儿 大 脑 发 育 。丈 夫
也不 要 在 室 内 吸 烟 ，
以防 烟 雾 毒 害 孕 妇 和
胎儿 。

六、慎用药 。许多
药物对胎儿有害 ，孕妇
用药必须在医生指导下
进行 。常用 的四环素 、
卡那霉素可影响胎儿骨
骼的发育和危害胎儿听
神经 、肾脏 。激素类药
物也会引起胎儿畸形 ，
均不宜服用 。

七、妊娠前八个 月 ，
要预 防 病 毒 感 染 性 疾
病，如风疹 、流感 、肝
炎、单纯疱疹 、水痘 、
带状疱疹等 。这些疾病
容易 引 起先天性缺陷 。

八、妊娠头三个月
不要作 ×线检 查 ，防止
射线对胎儿危害。4—5
个月 时可作一次检查 。
在妊娠期不要接触农药
或其他有害物质 。

生活顾问

今后灯具流行趋势

林郁 森

据在永州市举办的全国 电气建筑设计信息情
报网发布会消息 ，我国今后灯具将呈 以下流行趋
势。

造型 ：线条追求 明快 、流畅 ，玻璃灯具的造
型呈抽象化的几何立体状 。

主题 ：主要有
古典风格 、浪漫情
调和大 自 然题材 ，
如使用 褶皱状和凹
凸状 的 上 釉 瓷 灯
具，装 饰 性 极
强。

色调 ：灯具的
流行色调以黑色和
白色 为 整体基 色 ，
使用 松 蓝 色 变
化纹 彩 的 比 例 也
较高 。

用料 ：以陶瓷 、
铜和玻璃为主 ，但受保值心理的影响 ，金 、银制
灯具将逐渐增加 。

光源 ：设计与应用打破了传统模式 ，如遮蔽
式光源和舞台 型 光源等 。由 于灯泡隐于灯具雕塑
内，可 以 使 灯 具 在 光 源 衬 托 下 更 生 动 、更 美
观。

灯光 ：一是能发出 荧 、白 相映的混合光 ，形
成幽雅朦胧的格调 ；二是光强度可 以 由 冷色控调

到暖色调 。
灯座 ：多用珍贵木

材、超硬金属和黑色花
岗岩相配制成灯座 ，颇
具贵重感 。
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先要 战 胜 自 己

田出
读了本报2月 3日 三版 《理解父母 》一文 ，感

慨很深 。我有一个姨 ，三十多 岁 时姨父去世 ，留
下了 四个子女 ，最大的 刚十 岁 ，最小的 尚在腹 中 。

好多热
心人劝
她另找
一个对
象，一
来精神
可以得
到依
托，二
来几个
孩子也
有人照

料。可姨的全家不 同意 ，说这样对孩子不好 ，等
等，前来说媒的均被拒之门外 。姨又是个实诚人 ，
碍于面子 ，也硬是不 肯再嫁 ，吃苦受 累 ，把孩子
养大 了 。现在四个子女均 已成家立业 ，两个在外
省工作 ，一个在外县 ，身边的 一个儿子又是个 “马
大哈”，根本不考虑姨的生活 ，有时忙起来 ，二
个月 都见不到人 。留 下 七十多 岁 的姨孤身住着 ，
有一次发高烧三天三夜没人知道 ，幸亏我妈及时
发现 。我们还常常把姨接到家里来 ，否则她很难
活到现在 。

春节联欢会有个小品 《老夫老妻 》中徐老蔫
说，许多做父母的 ，小时候听父母的 ，大了 以后
听孩子 的 ，遇事瞻前顾
后，谁 的话都重要 ，就
是没有 自 己主见 。这话
说得很 对 。象 姨 这样 的
人，他们 的 悲 剧 与 其 说
与父 母 子 女 、周 围 舆
论有关 ，但根本原 因 还
是自 己没有勇气做主 。
所以 ，做 父 母 的 要 首
先战 胜 自 我 ，作 命 运
的主 人 。

山蝈蝈 习凤 山

不可用利尿药减肥

长期服用 利尿药 ，由 于体内水分的排泄量远
远超过摄入量 ，不仅导致血容量降低 ，血液浓缩 ，
微循环灌流不足 ，组织细胞脱水或水肿 ，而且会
逐渐 出 现循环功能不全及 中 枢 神 经 系 统功能紊
乱。其表现为 ，眼球下陷 ，皮肤干燥 ，血压下降 ，
脉搏细弱 ，头昏惊厥 ，烦躁不安等 。

体内 大 量 失 水后 ，从皮 肤蒸发 的 水分必然
减少 ，从 而 影 响散热 ，同 时 由 于 分解代谢增强
产热增多 ，导致体温升 高 ，医学上称为脱水热 。

长期服用 利尿 药 ，还会造成体液 电 解质 紊
乱，突 出 的便是钠钾比例 的 失 调 ，而造成 高 血
钾症 或低血钾症 。

血钾浓 度 显著 增 高 时 ，四 肢发冷 ，肌 肉 疼
痛，肌胀 力 减退 ，行动徐 缓 ，心律 紊 乱 ，严重
者可 导致在舒 张 期 心跳停止 。血 钾 浓 度 明 显减
低时 ，则全 身 无 力 ，肌麻痹 ，食欲不振 ，恶 心
呕吐 ，麻痹性肠梗阻 ，严 重 者 出 现室性心动过
速和心室颤动 。

伴随 着 高 血 钾症 或低血 钾症 出 现 的 ，还有
酸中 毒或碱 中 毒 。

此外 ，利 尿 药 还
可引 起 过 敏 性 皮 疹 、
血小 板 减 少 症 、中 性
粒细 胞 减 少 症 ，并 对
肝肾 功 能 和 听 力 有 较
大影 响 。
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巧洗录音机磁头
收录机使用 长久后 ，常因磁头上积满了污垢 ，

而影响录音或放音效果 。一般采用磁头清洁剂清

洗磁头 ，这样比较麻烦 ，有时效果也不令人满意 。

有一个极简便的方法 ：将滋带盒架打开 ，按下放

音键 ，使磁头伸 出 ，然后用铅笔的

干净橡皮头对着磁头来 回擦拭 （注

意擦拭时 要轻 ，不可用 力 过猛），

直至磁头光亮无污为止 。用 此法清

洗磁头 ，效果极佳 ，既经济实用 ，

又不损伤磁头 ，不懂 电器维修的用

户也可一试 。

煤气爆炸的预防
在通常情况下煤气

是不会爆炸的 ，煤气爆
炸发生在封 闭空 间 内 ，
当煤气与空气的体积比
在5%—50%之 间 时 ，
达到650℃着 火温度时
才会发生爆炸 ，三者缺
一不可 。但煤气爆炸是
一种剧烈燃烧 ，一旦爆
炸，所产生的爆炸波每
秒达2至3000米 。

要杜绝煤气爆 炸 ，
重要 的 一 点 是 ：基 建
单位 要 采 取 措 施 防 止
建筑 物下 沉 ，同 时 ，

敷设煤 气 管 道 时 要 防
止因 下 沉 引 起 管 道 断
裂的 因 素 。居 民 在 使
用煤气时 要 注 意通 风 ，
不要 把 煤 气 表 、管 、
灶封 闭 起 来 。万 一 发
现漏 气 要 打 开 门 窗 ，
不得 出 现 明 火 、开 启
电器 开 关 ；发 生 金 属
撞击 声 ，立 即 通 知 煤
气公 司 处 理 。晚 上 就
寝前将开 关全部关 闭 ，
这样 就 可 以 避 免 发 生
煤气爆炸 。

（ 陈 传 年 ）

不要贪吃动物的“三腺”
动物 （猪 、牛 、羊

等）“三腺”，指的是
它们身上长的 甲 状腺 、
肾上腺和病变淋 巴腺 。
甲状腺 ：俗称“粒子 肉”，
其主 要 成 份 为 甲 状 激
素，食后可 引起似 甲 状
腺机能亢进的表现 ，如
头痛 、眩晕 、心慌 、气
短、烦躁 、乏力 、四肢
酸痛 、失眠 、多汗 、恶
心、呕吐 、腹痛 、脱发 ，
有的还会 出现手指震颤
和精神失常 。肾上腺 ：

俗称 “小腰子”，因含
有肾上腺素 ，食后可引
起头晕 、恶心 、呕吐 、
心窝痛 、腹泻 、手麻 、
心悸等 ，严重的 出现面
色苍 白 ，瞳孔散大等 。
病变淋 巴腺 ：俗称 “花
子肉”，里面含较多 的
致病微生物 ，食后会引
起出血 、肿胀等。

刊头设计　孙本 乡

邮票 翻 新
长学

邮票 因存放太久 ，
背面浆糊受潮变质出现
黄斑 ，怎样去掉呢？先
把一小撮精盐放在加热
的牛奶 内化开 ，凉后再
把变黄的 邮票浸泡到里
面，最好不让它漂浮上
来。一两个小时后 ，将
邮票取出 ，用软布轻轻
擦拭 ，最后用清水冲洗
干挣 ，放在阴凉处晾干 ，
邮票鲜艳如新 。


