
劝老 良 言
文/陈文野

和退休 同 志聊天 ，他们说离开
工作 岗 位 后 ，最好要 以 健康 为 中
心，潇洒一点 ，糊涂一点 。此言虽有
幽默成分 ，但也确是劝老 良言 。

谁都一样 ，年龄到坎 ，都要从
紧张 的工作 岗 位上退下来 ，其实退
下来休养 ，也是 国 家对老 同 志数十
年为 国 为 民 流血流汗奉献的 回 报 。此
时，宁可抱香枝头死 ，切莫堕地作尘
泥。这几年市场经济的发展 ，社会各种
现象无奇不有 。看到某些社会蛀虫 以
权谋私 ，不仅地位风光体面而且钱财
滚瓜流油 ，便守不住那分清淡 日 月 ，看
不顺那一份足 以 温饱却无法奢靡 的养
老金 ，于是心态失衡 ，气血失调 。其实 ，
君不见权势在则 花红火爆 ，权势尽则
人去楼空 。人间财富无穷 ，能供你享用
的，无非一 日 三餐 、一室栖身 。纵然顿

顿山 珍海味 ，也不过填满一个肚皮 ；夜
夜美屋华舍 ，也 只 是眠床六尺而 已 ！倘
若欲壑难填 ，猛吞豪取 ，长期 消 化不 良
导致肠 胃 腐败 ，积重难返势必人死财
去。《红楼梦 》中 “好 了 歌”写 的 “世人都
晓神仙好 ，只有金钱忘不 了 ！终朝 只恨
聚无多 ，及到 多时眼 闭 了！……”真不
愧为警世之钟 ！因 此 ，无欲则 刚 ，无贪
求则心康。保持心里健康首 当其一 。

当然身体健康也缺一不可 。人常
说，人的健康是 1，其余都是 0。抽掉 1，

没了健康 ，纵使事业 、爱情 、财富等等
加了 多少 0，结果还是等于 0。所 以 ，身
体健康对每一个人都很重要 ，对年老
体衰 的人尤显可贵。老人 已 为社会尽
心尽责作 出 了应有 的贡献 ，从 岗 位上
退下颐养天年 ，立求身心健康 ，实为重
要之举 。

潇洒一点 ，也是修心怡情之举 。平
日，或与老伴踏青览景 ，或与老友杯茗
倾谈 ，或笔走龙蛇挥书作 画怡情养性 ，
或于 晴和天气垂钓溪滨 ，或养花种菜

玩石集 邮——爱 我粗茶淡饮青菜
豆腐 ，不羡 他人浓 甘 肥 艳 灯 红酒
绿。心有灵犀 ，岂不快哉 ！

糊涂一点 ，实 为大智 若愚 ，此
乃明 智 之举 。对晚辈 ，对 同 志 ，大
可不必居 高 临下 ，咄 咄逼人 ，慈祥
不足 ，训 斥 有加 。这种 老人 ，貌似

精明 ，实则糊 涂——既然 已 经离 岗 退
休，不 论你 曾 拥 有 多 大 乌 纱 多 少 辉
煌，那一切都 已 成了 过去 。如今你也
是平头百姓 ，你 就认准你 的位置 。该
给关心指导 的 ，你就言简 意赅 ，点 到
为止 ，万万不 可 满腹 牢 骚没完 没 了 ，
这就讨人嫌不说 ，给人烦恼还 自 寻烦
恼，何苦而来 ？淡泊 之 中 长长久久 ，比
之浓艳肥甘转 眼 云烟胜却无数 。少是
非少 口 角 心 境必佳 ，于 人与 己 两 利 ，
何乐 而不为 ？

笑口 常 开　张素珍 摄
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疲劳
文/洪健

现代 人 们
的疲 劳 包 括 体
力疲劳 、病态疲
劳及 精 神 疲
劳。体力疲劳是
紧张 劳 动 所 造
成的 ，体力疲劳
时人 感 到 全 身
乏力 ，关 节 酸
痛，晕晕乎乎 ，
懒散瞌睡 。但这
种疲劳 易 消 除 ，
只要 适 当 休 息
就可 得 到 一 定
缓解 。病态疲劳
往往是 某 种 疾
病的 预 兆 或 是
某种 生 理 机 能
失调 的结果 ，无
论是 普 通 疾 病
还是严重 的器质性病变 ，在起
始阶段都能引 起疲劳。精神疲
劳则 是社会心 理 因 素 造成 的 ，
由于 种 种 原 因 导 致 心 情 不 愉
快，情绪低落 ，精神抑郁 ，久之 ，

心力 交瘁 ，备感疲倦 。无
论是体 力 疲 劳 、病 态 疲
劳还 是 精 神 疲 劳 ，都 是
紧密 相 连 的 ，相 互 影 响

的。极 度 的 体 力 疲 劳
极易 使人懒于动脑 ，昏
昏欲睡 ；而极度 的脑力
疲劳 ，又往往使人周 身
乏力 ，懒 于动 弹 ；而过
度的体力 疲劳 、精 神 疲
劳又往往 会 导 致病 态
疲劳 。现 实 社会 中 有
许多 中 年 人 明 显 感 到

疲劳 ，而往往又 因 为 尚 未 出
现明 显疾病 ，就疏 于就 医 ，
不加警惕 ，天 长 日 久 ，日 积
月累 ，就会积重难返 。消 除
疲劳 ，就要搞好休息 。休息

有静 态 与 动 态 之 分 。静 态 休
息如 坐 、躺 、睡 等 。动 态 休 息
即变 换 活 动 方 式 ，调 剂 从 事
工作 内 容 ，以 消 除 疲 劳 。消

除疲 劳 ，还 要 搞 好 预
防。人 到 中 年 要 养 成 有
规律 的 生 活 方 式 ，劳 逸
结合 。要 培 养 乐 观 情 绪 、
要加 强 体 育 锻 炼 ，要 注
意饮 食 规 律 ，保 证 营 养
平衡 。
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“一个篱笆三个桩，一个好
汉三个帮”。一个人生活在这个
世界上 ，既不能缺少亲情，也不
能缺少友情 。

“ 人生得一 知 已 足矣 ”，这
是对朋 友 数量 的最低要求 ，也
是对朋 友 质 量 的 最高要求 。真
正的友谊，很少被本能 的 欲望
和利 害 的权衡所驱使 ，因 为 它
是心与心亲密地接触相撞而产
生的 ，是一种摒弃 了 其他任何
目的 的纯信任 的感情 。

少时 闻 “君 子 之 交 淡 如
水”，总觉 与 人相 知 相 交 ，讲 的
是性情投缘 、肝胆相照 ，用淡如
水来形容 ，很使人不可思议 。多
少年过去 了 ，再想这句话，虽然
依旧 是平平 淡淡 ，却 又是 明 明

白白 ，有许多滋味在其 中 。
朋友 有很 多 种 ，真正 的 朋

友拥 有 的 是 淡 如 水 的 朋 友 之
情，是彼此平等 、相互地理解与
尊重 ，如清水般没有任何杂质 。

这样 的朋 友是可遇 而不可
求的 ，其实 也 没 必 要 去 找
寻很多 。真正 的知 已 ，即 使
只有 一 两 个 ，那 也 将 是人
生的 巨 大 财 富 ，会 给 我 们
在漫长 的 生活 道路上带来
力量和快乐 。

朋友是能够给予安慰
和鼓励 的 知 音 ，不 会 随 时
间的 流 逝 而 变迁 。朋 友 之
间，相 互 信 赖 是 首 要 的 条
件。从可 以 信赖 的朋友 中 ，

可以 发现 自 己 所没有 的 长处 ，
从而得到 激励 和 鞭策 ；把 自 己
的信赖 给予朋 友 ，也胜过对朋
友的任何鼓励和安慰 。

朋友 之可 贵 ，贵在 能雪 中
送炭 。走在漫漫 的人生旅途上 ，
难免会遇上 曲 折 ，难免会碰上
不顺心 的事，毋需开 口 ，朋友就
会送上真诚的相助 。

朋友 中之极品 ，如 同好茶 。
淡而 不 涩 ，清 而 不 艳 ，香 而 不
显，余 味缓缓 ，细水长流 。知 心
朋友，只需偶尔清谈一次，没有
利害 ，没 有 得 失 ，没 有 是 非 口
舌，相聚 只为 随缘 。

朋友 之间 可 以 高谈 阔 论 ，
可以 默 默无 闻 ，可 以 执手相游
天下 ，可 以 经年只 纸 片言，只要
彼此 内 心都有一份真诚 。

其实生活就像 山 谷的 回声
大地 的 田 野 ，你送 出 什么 它就
送回 什 么 ，你播种什么 它 就 收
获什么 ，你 给 予什么 它 就 回 报
什么 。你若想要别 人是你 的 朋
友，首先你得是别人 的朋友 。心
要靠心来交换 ，朋 友 间 的感情
只有用真诚的心来博取 。

能得 到 真 心 的 好 朋 友 是
一种缘，是一种福，更是人生
的一大幸事 。
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如果 您喜欢拥 有 一 头 漂
亮、卷 曲 的 头发 而经 常光顾
美发厅 ，那么 给您提个醒儿 ：
冷烫精对人体健康有害 。

冷烫 精 的 主 要成
分是硫基 乙 酸 ，该物
质能 引 起 头 皮 皮 炎 ，
烫发过频 的 顾 客 时有
发生 。头皮 皮 炎 的 主
要症 状 是 头 皮 发 痒 ，
并出 现小 的 红疹子 。
如果 继 续 接 触 冷 烫
精，则 红疹子 就会增
多，融合成大片 。重 的
表现为 红肿 ，起小水
疱，容易 抓破 ，流水而
结痂 。如 果 不 及 时 治
疗，还 可 引 起继 发 细
菌感染 。

此外 ，冷烫 精对
人体消 化 系 统 、泌 尿
系统 和 生殖系 统均可产生 负
性影 响 。动物实验结果表 明 ，
涂布 于皮肤上 的 巯基 乙 酸可

使肝脏 、肾脏受到损 害 ，并能
引雌 性 动 物 发 情 周 期 紊 乱 ，
对雄 性 动 物 的 睾 丸 亦 有 损
害。母 鼠孕期 经 常接触冷烫

精，子代 的行为功能
会受到 明显影响 。

专家提醒人们注
意，烫发不宜太频 ，烫
发后 应 将 残 留 在 头
发、头皮上 的冷烫精
洗净 ；儿童不宜烫发 ，
因为儿童皮 肤娇 嫩 ，
通透性强 ，吸收化学
物质数量多 。

专家 还 据 此 开
出了 减 少 冷 烫 精 对
人体伤害的 良方——
每天 接 触 巯 基 乙 酸
的生 产 工 人 或 美 发
师，每月 口 服维生素
B123—5天 ，每 天 1

次；想要烫发的人 ，烫发前 口
服维生素 B122—3天 ，每天服
500—1000毫克 。

人到

中年 多保重
文/姚 继 霞

人到 中年 ，工作重了 ，家庭负担大了 ，思想顾
虑增多 了 ，健康状态也远不如青年时期 了 。此时 ，
更应加强保健 ，多多保重 。

古人云：“人心不同 ，各如其面。”说明各个人
的生理、心理不尽相同 ，当然和社会环境也分不
开。所以第一条还是要从加强学习跟上形势谈起 ，
使自 己 的思想行动与 国家大势一致起来 。这样 ，就
不会引 起不必要 的思想顾虑而导致心理的不健
康，以致影响身体。

其次 ，是工作问
题。无论是教学人
员、研究人员 、医务
人员 、公务人员 ，都
应当 紧张而愉快地
进行工作 。如果处处
讲条件 ，怨张怨李 ，
那就会影响精神卫生 ，招致大大小小的问题 ，妨碍
健康 。如果在繁重的工作中 ，能经常作一些 自 我调
节，会有益于身心健康的 。这就是首先对 自 己 的工
作有一个合理安排 ，分清轻重缓急 ，繁简难易 ，深
浅长短 ，以求能主动控制 。

人的精力 以早晨最为充沛、晚间就相应低下
一点 。过分的熬夜 ，照 中医的说法 ，是要伤阴耗神 ，
影响健康的。尽管有人用吸烟 、喝浓茶 ，甚至喝酒

来提神 ，那只能是揠苗助长 ，久之必然神经衰弱 。
常常遇到一些患者 ，头 昏脑胀 ，睡眠不实 ，

耳鸣 目 昏 ，咽干 口 渴 ，精神不振 ，血压不稳 ，头重
脚冷 ，工作效率低 ，精神难集 中 。用 中 医 的话来
说，这就是 阴 阳气血 已 经失调 ，造成 阳 浮于上 。
除了 吃药调整 以 外 ，合理的 安排生活起居 ，是一
个重要方面 。

生活起居要注意规律。比如埋头看小说 ，看到
半夜还不停；打牌打麻将
只知尽兴，不知东方之既
白；还有不停地抽烟 ，过量
地饮酒等等，都是有碍健
康的。人们可以对每天的
工作进行分类 ，绞脑汁的
放在精力最充沛的早晨。
一般的、容易处理的留在

后面做 ，也就是由难而易 。这样到了晚上 ，自 然就可
以安稳入睡了 。可是人的习惯一般是喜欢处理的先
处理掉，以致越做越难 ，最后加班加点 ，自 然睡不
实，第二天起来 ，就会昏 昏沉沉 ，这对健康不利 。

养尊处优也不大好 ，一旦偶遇条件不适 ，就
会发生 问题。平时要做到 能饿能吃 ，能劳能逸 ，
能动能静 ，能累能息 ，能紧能松 ，能疏能密 。既
能随机应变 ，也要不忘规律 。

减去十岁的秘密
文/夏 茵

常吃 香 蕉——香蕉含有丰 富 的 维生 素 A、
B、C、E和铁质 ，还含有调节酸碱平衡 的磷和矿
物质 ，是提神 醒脑 的最佳保健食品之一 。

喝杯牛奶——牛奶 中含有丰 富 的钙质 ，且
颇有营养 ，每天 喝一杯牛奶 ，可 以 多吸收 3克
的蛋 白 质 ，
这对 增 强 体
质，健 康 骨
骼和 牙 齿 都
大有裨益 。

早餐 吃
好——早餐是一 日 三餐 中 最重要 的一餐 ，喝一
碗米粥 、吃一些麦片 、一 只 鸡蛋等食物 。丰富 的
早餐能为身体提供所需 的 能量 ，让人一天之中
精力充沛 。

多喝 开 水——水对人 身 心 活 力 有 神 奇 的
作用 。它可 以 改善呼吸 、调理关节 和肌 肉 、减轻
疲劳 。一般每天 喝水 2升左右 即 可满足需要 。
假如你锻炼身体 ，乘飞机旅行或
感冒 ，则更要多 喝水 。

常吃 果仁——因 为果仁 中含
有丰富 的铁质和各种维生 素 ，能
活化皮肤细胞 ，把氧气带到红血
球，使您保持健康美丽 。

呵护 皮肤——如果你夏 日 每
次外 出 抹点含防晒 因 子 的 面霜并
戴一顶帽子 ，那 么太阳 照射对你
的皮肤 的危 害就会减少 。另 外 ，
使用化妆品并不是越多越好 ，每

天宜用柔和 的液体香皂洗脸 。
经常 游 泳——游 泳 是 一 项 很 好 的 练 气 和

舒展身心 的运动 ，比单纯健身效果要好 ，因 为
水具有舒缓心境 的作用。

讲究卫 生——常晒被褥 、常换衣 、常开窗
户通 风 换
气，饭前便
后洗手 、不
吃腐烂不 洁
的食物 、早
晚坚 持 刷

牙，饭后要漱 口 ，晚上用热水洗脚 。
多闻 花 香——植 物 和 花 卉 可舒缓 神 经 紧

张，给人带来轻松愉悦的好心情 。
户外活动——多到户 外活动 ，如 呼吸新鲜

空气 、晒晒太 阳 、登 山 、跳跳绳 、做做体操等 ，经
常户 外活动 ，可促进新陈代谢和血液循环 ，增
强抗病能力 。

应聘空姐
文/惠春谨

某航空 公 司 在未婚女 大学生 中 选招 空 姐
的消 息 如 同一声春雷，炸得我心如 “十五只铁
桶打水，七上八下”：报名 吧 ，恨 自 己 无任何 “背
景”，只凭 自 己 单枪匹马拼杀，即使把 “敌人 ”
杀得人仰 马 翻，英雄的桂冠也不一定能戴到 自
己头上，结果恐怕 还是榜上无名 ，被人讥为 “癞
蛤蟆 想 吃 天 鹅
肉”；不参与 吧 ，
又怕 坐 失 良 机 ，
抱恨终生 。

权衡 再 三 ，
最后 还 是 鼓 足
勇气，报名参与
了。

初试那天，当 我看到描眉 画 眼 、粉面朱唇 、
貌似仙 女般 的女 大学生们在 亲人 的 陪 同簇拥
下，潮水般地涌 进时，我 的心犹如冰天雪地光
着身子 喝冷饮，凉透了 。相形之一，我一身本
色，形影相 吊 ，站立无地，不禁潸然泪 下 。心里

不住地翻腾：“我来这里干什么 ？我能被选招
吗？这不是闹着玩的 吗？……”人生 的机遇面
前，一定要紧紧抓住 ，决不能轻易 放弃，抱定这
个信念，我咬紧牙关，沉着应战，终于连 闯 三
关。尤其在外语 口 试 中 ，我 回答问题的表达能
力，令考官们刮 目 相看，投来赞许 的 目 光 。

正式招 收
录取通知 书发
到手里时，我
激动得热泪盈
眶，逢人便说：
“ 我 选 上 了 ！”
“ 我 选 上 了 ！”

回想 当 初 如 果 瞻 前 顾 后 ，犹 豫 不 决 ，
哪里 还 会 有 今 天 ！朋 友 ，人 生 苦 短 ，机 遇
有限 ，一 旦 拥 有 ，便 要 全 力 争 取 ，敢 于 搏
击风 浪 ，人 们 不 是 常 说 “出 水 才 看 两 腿
泥”么 ！

喝
果
酸
饮
料

有
益

文
/
广
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果酸饮料是采用 清脆可 口 的苹果榨其原汁 ，采用新技术酿
造而成 ，百分之百纯果汁酿造 ，酸味柔和 ，醇香不涩 ，具有水果特
有的芳香 。通过微生物发酵把果类 丰富 的钾 、锌离子导人饮料
中，饮后人体血液 中 的钠盐离子为钾 离子置换 ，排 出 体外 ，从而
调节人体内 的钾钠平衡 ，对心血管起到保护作用 。果酸饮料还含
有丰富 的机酸 、氨基酸 、维生素 B、C，可 阻止亚硝酸盐的形成及
胆固醇的增加 。果汁通过微生物 的发酵所产生 的葡萄糖酸也是
健康 因 子 ，对肠道 内双歧杆菌 的生存增殖效果显著 ，从营养学和
医学角 度看 ，果类醋酸发酵饮料具有 良好 的 营养保健作用 。

戒烟
文/刘 谦

我大约是个老烟 民 了 。屈 指算来
至少也有年龄的 1/3时 间 总在 吸烟 。
特别是这商三年来，平均每天不少于
一包半 。吸得确实太多 了 。并不是我不
想戒烟 ，而是 自 性懒散，于任何事都没
有恒心 ，虽然也吃过戒烟糖，试过 中脉
烟克，但效果总是不佳 。特别是敌不过
热情 的递烟人 。对于戒烟 的 害处，我也
能列 出 一大堆，诸如损饮食 ，污牙齿 ，
招口 臭……特别 是我看到一则戒烟广
告上那一 团 蠕动着发黑 的肺，看到那
血红与 黑污 的 困难 的 呼吸之后，对于
烟之危害就更加 自 觉 了……然而知 易
行难，总是屡戒屡吸……

直到这一天，大约是母亲节 。这一
天，我身心俱疲地 回 到家中 ，坐在沙发
上再也不想动 了 以后，尼古丁的呼唤又
强烈地从我 内心 冒 了上来 。我迫不及待
地想找一根烟 ，可家 中 的烟一根也找不
见。我正要大声疾呼，但见才上小学三
年级的小女儿一脸鬼笑地 向我走来 。我

一下子明 白 了 ，准是她捣 的鬼 。就在我
算计着如何跟她斗法的 当 口 ，这个天使
般的小精灵却给我来 了个下马威 。

“爸爸，今天是什么节？”我如实 回
答：不知道。“母亲节！”她一脸得意 。然
后马上批评我老土 。并且告诉我她要和
我比赛，看谁能猜出 什么是世界上最难
的事 。看着流
行的 肥 胖 儿
童我 得 意 地
说：减肥 。她
却反驳道：戒
烟。并说：咱
们要 比 赛 的
节目 就是她减肥我戒烟 ，这个主意就是
她在母亲节这一天送给母亲 的礼物 ，接
下来 便 是 一 系 列 具体详 细 的 减 肥 措
施。

我愕然 了 。我想 ，自 古高洁之士都
是有所为有所不为，有适 当 的选择能
力，有高度克制 自 我欲望的能力，我为

什么不能呢？我也是一个健全的人，为
什么 就甘心情愿地受烟 的 毒害而不知
自拔呢？望着孩子满月 似天真期待 的眸
子，我 的心一动，为什么我不能试一试
自己 的意志力 呢？难道我真的什么事也
干不成，总是要 向各种各样 的陋习 屈服
呢？于是，我庄严的和孩子拉 了一下小

拇指头 。
戒烟

开始 了 。但
我敢说，这
恐怕 是 世
上最 难 的
事之一 。特

别是对我 这样 的烟龄 、这么 大 的 烟瘾
的人而言 。不用说是下 意识 的想 吸烟
的冲动，单是尼 古丁那无息无休 的诱
惑就够人忍 受 的 了 。特别值得一提还
有那抵抗 尼 古 丁 时 难 以 支持 的 头 昏 、
耳鸣 、眩晕 以及精神萎靡，这一切实在
难以 抵制 。为 了 不至于让 自 己 功 亏一

篑，我培养 了 另 一种爱好，大量收集 阅
读香烟危害 的 资料，用 这些活生生 的
事例教育 自 己 。终于，我挺过 了 二十
天，开始对香烟 的烟 味产生 了 反感，开
始在 自 己 的办公桌上摆 了 “无烟办公
室”的招牌 。

在我 收集 到 的所有戒烟者 的故事
中，唯 以 美 国 烟草大王瑞诺兹公 司 大
股东瑞诺兹先生 的故事 至为感人，特
录于下 以飨 “烟友”：瑞诺兹家族是 闻
名世界 的 烟草商，在 中 国 销 量极大 的
“555”即是其家的 主导产 品 之一 。瑞诺
兹先生不但在三十一岁 那年，成功地
戒了 烟，而且参加 了美 国 “肺脏学会”，
成为这个 “学会反吸烟运动 ”的 发言
人。为 了 以示其决心 ，他不但脱离 了 其
家族产业，而且放弃 了 自 己 的股份 。要
知道 ，他的父亲 ，也是在五十八岁 那年
死于肺气肿 ，吸烟导致 的肺气肿 。

但愿有更多 的 “烟友 ”能 以 此为
戒。


