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睡午觉 ，已成为人们 日 常生活 中
的习惯 。每年的五一节后 ，就开始增
加了午休时间 ，它 已成为夏季的养生
方法之一 ，但如果方法不 当 也会适得
其反 。

近年来有些专家认为 ，午觉应改
在饭前睡 。饭前应躺在椅子上或床上 ，
闭上双眼 ，全身放松 ，使工作一上午
的疲劳完全消除 ，这叫作午休 ，然后
再吃饭 。专家们认为饭前午休几分钟 ，
胜过饭后睡一小时 。因为 ，中 午吃过
饭后 ，人的
脑部和腹部

感觉沉重 ，会使腹 中 的
食物得不到消化 ，产生
一系列头昏 、腰痛等症
状。另外 ，有一年 四季
都有午休习 惯的人并不
好，尤其是老年人 ，可
使大脑提前老化和产生
老年性痴呆 。

国外 有 人 研 究 发
现，成人睡眠不足 4小
时者其死亡率比睡7—8
小时者高180%。因此 ，
夜间睡眠不足一定要在
第二 日 补充 。另外 ，观
察分析发现午睡可减少
脑溢血 、冠心病的发生 。

脑溢血多见于下午6—8时发生 ，午睡将会减少发
生。冠心病通过午休可使冠状动脉得到休息 ，使
冠心病可减少30%的发生率 。无疑午睡对健康有
益。

但是 ，午睡坐着打盹 、伏在桌上是不利健康
的。因为人处于睡眠状态时 ，全身肌 肉松弛 ，血
液循环减慢 ，头部供血减少 ，醒后会产生头昏 、
眼花 、乏力等一系列大脑缺氧症状 。伏桌睡觉会
压迫 眼球 ，造成眼压过 高 ，久而久之会使眼球胀
大，眼轴增长而形成高度近视 ，使视力受到损害 。
因此不合理的午睡是对人体健康有害的 。

刊头设计 王 洪 斌

彩电 价 可 能 回 升
据行家预测一九九 〇年 电视机市

场总的趋势将在平稳 中有所增长 ，城
市和农村还有相 当 的潜在购买力 ，只
要整个市场不发生大的波动，增幅不
会太大 ，但是随着某些品种的资源减
少，下半年可能会出现供不应求的局
面。

彩色 电视机 ：虽然去年彩 电经营
遇到困难不小 ，但这是一个阶段的暂
时困难 ，从总的发展趋势看 ，产销形
势会向好的方向发展 ，首先是彩 电市
场潜力很大 ，全国城镇居民每百户拥
有量才 四十 四台 ，农村每百户拥有量
仅二点八台 。其次是外汇不足 ，国家
彩管的进 口将要严格控制 ，彩 电的生

产速度将有所下降 ，资源可能偏紧 。
根据上述情况 ，今年上半年销势趋平稳并逐

步回升 ，随着资源的减少 ，下半年可能出现供应
紧张的局面 。

黑白 电视机 ：从供求情况看 ，产销大体平衡 ，
城市需求量 已不大 ，主要市场转向农村 ，开拓农
村市场要注意采取各种措施 ，做好下 乡 工作 ，积
极扩大销售 。

我的业余生活

乐在 编 织 中
渭南市 电力 局　陈永香

我喜 欢 一 个 人
静静 地 坐 着 ，一 边
织毛 衣 ，一 边 凝 思 、

遐想 。
在当 今 千 变 万

化的 社 会 生 活 中 ，

服装 的 潮 流 更 是 令
人眼 花 缭 乱 ，无 暇
顾及 。但 用 毛 线 编

织出 的 新 奇 服 装 ，
却有 与 其 它 服 装 无
法比 拟 的 实 用 价 值 。
它不 仅 随 时 可 拆 旧
织新 ，而 且 可 随心所
欲织 出 许 多 新花样 。

我们 家每人都有
几套毛衣 ，常 常 是拆

了织 ，织 了 拆 。一 面

编织这套 ，一 面 又 在
构思 另 一 套 。一 套 旧
装，不 几 天 就会 变 成
一套新装 。而 且每次
翻新 ，都要重 新构 思
出新 图 案 、新 式样 。
由于 织 得 多 了 ，也练
就了 一 双快 手 ，织 出

的活平 滑 整 洁 ，成 了
一件件 小 的 工 艺 品 ，
被同 伴们 争 相 欣 赏 ，
并戏谑说：“你 简 直
是编 织 机 ！”这 既 满
足了 我 求 美 的 欲 望 ，
又降 低 了 消 费 成 本 ，
更是 一 次 自 我 价 值
的体现 。

每当 我 工 作 和
生活 中 遇 到 挫 折 和

烦恼 时 ，便 把 所 有
的业 余 时 间 都 用 在

编织 上 。只 要 静 静 地

坐下 来 编 织 ，便 能 从
中得 到 安 慰 ，获 得 信
心和 勇 气 ，从 而 认 识
自我 ，战 胜 自 我 。

我从 小 就 喜 欢 幻
想，在 编 织 中 终 于 使我
的许 多 幻 想 变 成 了 现
实。针 针 眼 眼 ，织 进
了我 童 年 的 梦 ，青 年
的憧 憬 ；织 进 了 我 的
幸福 、欢 乐 和 烦 恼 。
我在 编 织 中 养 心 习 性 ，
陶冶 情 操 。

啊，编 织 中 有 我
无穷 的 乐 趣 和 五彩 的 梦

治肩 周 炎 有 简 便 药

编辑同志 ：
我是 长期 在 野外 工作 的 工人 ，患 有 肩 周 炎 已

五、六年 ，因 医 疗 条 件 的 限制 ，不 能 得 到 经 常 的
治疗 。请 问 有什 么 简 便 可 行 的 治 疗 方法 么 ？

府谷 王志前
王志 前 同 志 ：

阅读了您的来信 ，
我们询问了有关部门 ，
治疗 肩 周 炎 的 办 法 不
少，但大多需要药物 。
据了解 ，西安香雪化学
公司最近研制了一种叫
“ 骨安霜 ”的外用擦剂 ，
目前 已投放市场。“骨
安霜”系1988年 国家科
委研究项 目 ，经陕西省
中医药研究院临床试验
对骨 质 增 生 、肩 周 炎
等骨 关 节 病 有 作 用 。
其用 法 也 简 单 ，只 需
将药 涂 抹 患 处 即 可 ，
止痛 效 果 好 ，适 合 野
外人 员使用 。

编者

当别人帮了你
乡士

生活 中
常有这样的
事：电车上
有人向抱小

孩的年轻少妇让了座 ，她不仅没有一句感谢的话 ，
而且连一点感激的表情也没有 ，仿佛对方欠着她
什么 ，见她来了就应该让 ；一位 中年男子掉了一
块手绢 ，一个年轻人捡起来送给他 ，他竟 当 着众
人的面将手绢扔到阴沟里 ，反正 已经脏了 。生活
中诸如此类的小事确是不少 。

人都是有感情的 ，帮助和理解也是相互的 ，
别人为你做了好事 ，你不能从行动上立即回报 ，
但应该从内心表示感激 ，一个笑脸 ，一句感谢话 ，
不仅能留给别人一个通情达理的印象 ，而且无形
中又是对对方帮助 自 己的赞赏和鼓励 。这样 ，别
人把好事做了 ，心里也是畅快的 。相反地 ，别人
帮了你 ，你不但不感激 ，反而摆架子 ，长此下去 ，
谁还会再帮你呢？

生活顾问 求
人
的
艺
术

生活 中 谁 都
有求 人 帮 忙 的 时
候，万 事 不 求 人很
难做 到 。既 然 如
此，就有 一个怎 么

求人 的 问 题 。据我个人 的体会 ，求人须
注意 以下几点 。

注意对象 。也就是 说 ，既要看 对方
是否 愿 意 帮忙 ，还要 看 对方能否帮忙 。
因此 ，在求 人之 前 ，最好从侧面作 些 了
解。否 则，“急时抱佛脚”，往往效果
不好 ，有时还会强人所难 ，使人讨厌 。

注意 时 机 。一 般 求 人 解 决 问 题 ，最
好是 在 别 人 精 神 愉 快 而 又 空 闲 的 时 候 。
当别人专心干某项 工作 ，或者情绪不好 的时候 ，
你去求人家 ，即使别人 出 于礼貌接待 了你 ，但效
果大都不好 。

注意 方式 。有 的 以个别 谈 为好 ，
有的 以 上 门拜访 为 宜 ，有 的 则可 以 借
助于书 信 。讲话 要 用 商 量 的 口 吻 ，不
能硬 要 对 方打 “保 票”。特 别 是 自 己
过去 曾帮助过对方 的 ，切莫 以 “恩人”
自居 ，有 意 无 意地给对方 造成一 种压
力。这样 ，就算别人帮 了你 的 忙 ，心
里也不愉快 。

注意 态 度 。既 要 求别 人帮忙 ，又
对别 人吞吞 吐 吐 ，这就缺乏坦 诚 的 态
度了 。应 该 把真 实 情况告 诉对 方 ，求
得别 人 的理解 。

注意 互帮 。自 己 有 困 难 ，求 人帮
助，别 人 有 困 难 时 ，自 己 也应 主 动帮
助别人 。不 能 有 事 求 人 ，别 人有 困 难
就不理 睬 ，这样做将会使你失 去 周 围
的好友 。

注意感谢 。不管 别 人能否帮助你
解决了 困难 ，都 要 对 别 人表示感 谢 。因为 有 些
困难不是别 人不想帮你解 决 ，而是力不能及 的
缘故 。

儿童健康十戒
张兆　荐

最近 ，美 国
儿科医学会向儿
童们提供了健康
十戒 ，这十戒是 ：

一、儿童发烧 ，尤其是发高烧
不退是很危险 的 ，4岁 以下 的小儿
如发高烧 ，同时又不进食，呕吐 、
颈项僵硬 ，那么 ，要迅速去医院检
查。

二、
不要随便
给孩子吃
退烧药 ，
因为一些
退烧药不
适合使用
在一些特
殊的流行
性感 冒 症
上。

三、
没有医生
的指导 ，
不能给孩
子服过量
药，以防

造成 不 必要 的
危险 。

四、不 要
擅自 给 孩 子 吃

市面 上 的 维 生 素 成药 ，一 个健 康 正
常的 孩 子 ，绝 对 没 有 必要 服 维 生 素
药物 。

五、许 多 城市 的 水 中 都加有氟
化物 ，所 以 不必 要 给 孩 子 吃氟化维
生素 药物 ，因 为 这种 药物会使 孩 子
不舒服 。

六、家 中 成 员 应 避免在 孩 子 跟
前吸 烟 。这是 因 为 ，孩 子 的 气管容
易患病 。

七、家 长 要 特 别 留 意 孩 子 情绪
的变化 ，孩子 的情绪一旦发生变化 ，
有可能是生病 的 先兆 。

八、不要担心孩子进食太少 ，只
要身 体健康 ，保持 活动 ，进 食 多少
要随孩 子 的喜爱 。

九、糖份是孩 子成长 、新陈代
谢的必需 品 ，家长应注意给吃原糖 ，
不要给他们吃人造糖 或精制糖 。

十、孩 子 发 育 未成熟 前 ，不要
强迫 孩 子做成人 的 运动 ，这样会 对
他们 的体格发育 产生不 良 影 响 。

多棱镜

生活 小 品 二 则

王康健

乘车
为安 排 一 位 同

行的 “归 宿 ”，秉
公来 临 潼 殡 葬 馆 办
事。去 时 因 多 交 了
车费 ，顺 利 到 达 了
目的 地 。归 时 ，我
在公 路 边 频 频 招 手 ，

挡了 四 五 十 辆 东 来
的长 途 客 车 ，没 有
一辆 肯 停 下 来 。问
一位 老 人 ，得 知 东
到新 丰 ，西 到 临 潼 ，
才几 角 车 票 ，不 合
算，一 般 不 拉 ，得
说你 是 去 西 安 的 才

行。我 是 去 西 安 ，
但车 不 停 怎 么 告 知
呢。我 又 挡 了 几 辆
车，还 是 没 有 停 的 ，
只好 步 行 了 七 里 路 ，
到临 潼 县 城 搭 车 回

西安 。

第二次 又 去 老 地
方办 事 ，为 归 来 时 乘
车发 愁 ，忽 想 一 法 ，
在八开 的 白 纸上 用 鲜
红广 告 书 写 “西 安 ”
二字 ，夹 在 公 文 夹
里。办 事 完 毕 ，站
在公 路 边 把 那 张 纸
一举 ，便 有 一 车 停
了下 来 ，这 招 还 真
灵，我 顺 利 登 上 了
归途 。又 ：

最近参加 一 个学
习班 ，每 天 早上搭 车
实在 不 方便 ，我 家就
近的 是个 小 站 ，车辆
常到 此 不 停 。一位 同
路人对我说 ，早上 乘
车者大 多 有 月 票 ，连
招手停也 不 愿 光顾 。
听了 此 言 ，真想 采取

临潼乘 车 经验 ，写 个“没
月票 ”的 牌 子举起……

长寿
一天 上 午 ，逛 自

由市 场 ，遇 一 老 大 爷
背一 大 捆 粉 条 来 卖 ，
帮老 人 家 把粉 条 卸 下 ，
问其 高 寿 ，老 人 举 着
食指 和 拇 指：“八 十
啦。”又 问 粉 条 多 重 ，
老人 笑 呵 呵 地 还 是 那
个动 作 ：“才 八 十 来
斤。”“您 老 真 不 简
单呐 。”我 又 问 老 人
身体 为 何这样好 ，老人
答道：“全托 两 个儿 子
不管 ，挑水破 柴 ，啥事
都得我 自 己 干 ，经常锻
炼，才 这样硬 邦。”说
罢，老人又 笑 了 ，我也
跟着 笑 了 起 来 ，笑 得心
里不 是 滋 味 。

老来乐 东生摄
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