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据报 道 ，韩 国 著 名 的 不 锈
钢厂 ——三 美 钢 铁 集 团 在 东 南
亚金 融 危 机 的 冲 击 下 ，其 副 总 裁
徐相 洛 也 下 岗 了 。徐 总 下 岗 后 ，
立即 参 加 职 业 培 训 ，后 被 汉 城 中
心的 一 家 酒 店 招 为 服 务 生 ，干 起
了端 盘 子 、抹 桌 子 的 活 儿 。

副总 裁 下 岗 端 盘 子 ，不 禁 使 人
感慨 万 千 。感 慨 之 一 ，原 来 在 国 外
连副 总 裁 这 样 的 “大 干 部 ”也 下 岗 。
而在 我 们 这 儿 ，企 业 减 员 ，当 然 是
减工 人 ，减 几 个 中 层 干 部 犯 难 了 ，
到了 厂 长 经 理 总 裁 这 一 层 次 的 角
色，基 本 上 是 这 个 企 业 不 行 了 就调
往那 个 企 业 ，让 他 们 也 和 工 人 一 起
下岗 的 现 象 实 在 少 见 。感 慨 之 二 ，
下岗 副 总 裁 也 参 加 了 职业 培 训 。能
当副 总 裁 ，肯 定 是 有 学 历 有 学 识 的
人物 ，然 而 他 的 专 业 知 识 也 许 离 开
了钢 铁 企 业 就 不 一 定 用 得 上 ，所
以，徐 相 洛 并 没 有 因 为 自 己 是 高 级
知识 分 子 而不 参 加 职 业 培 训 ，而 是
“ 不 耻 下 学”，再 求 其 它 的 谋 生 技
能。感 慨 之 三 ，副 总 裁 竟 然 当 起 了
端盘子 的 服 务 生 。从 上 流 社 会 一 下
子跌 到 最 底 层 ，我 们 的 许 多 “公 仆 ”
恐怕 也 难 以 接 受 。但 徐 相 洛 说 ：“在
国家 困 难 时 期 能 自 谋 职 业 ，应 该 感
到庆 幸 和 满 足。”他 那 放 下 架 子 的
择业 观 令 人 敬 佩 。

现在 ，我 们 一 些 下 岗 工 人 多
的企 业 内 矛 盾 也 较 多 。而 首 当 其
冲的 是 谁 下 谁 留 的 问题 ，如 果 我
们也 有 “副 总 裁 ”能 下 岗 端 盘
子，那 下 岗 分 流 减 员 增 效 的 困 难
肯定 会 小 得 多 。

姐姐 下 岗 摆 地 摊
文/李 春 玲

姐姐 生性好强 ，但命运 总
是不 济 ，高 考 差 1分 落 榜 后 ，
硬说什 么 榜 上 无 名 脚 下 有路 ，
时逢搪 瓷 厂招 工 ，便不顾家 人
劝阻进 厂 当 了 工 人 。婚 后 全 靠
两人 奋 斗 ，挣得 了 全部家 当 ，
前年 又 购买 了 两 室 一厅住房 。
正当 全家 人都为 姐姐 感 到欣慰
之时 ，姐姐所在 的搪瓷 厂 突 然
宣布停 产 ，三 十 五 岁 的 姐 姐 就
这样下 岗 了 。

在家 闲 了 两 个 月 ，不 甘 示
弱的 姐 姐 就 想 做 点 小 生 意 。可
在建 筑段上班的 姐 夫硬是抹 不
开面 子 ，上 初 中 二 年 级 的 外 甥
女也 觉 得 丢 人 ，在 家 人 一 致 反
对下 ，姐 姐 只 好在家 坐 享 其成 。
可最 实 际 的 还 是 经 济 问 题 ，姐
夫一个 人 工 资 怎么 计 划 也 入 不
敷出 ，老人 的 生 活 费 、孩子上学

也得 花
钱，万 一
再生 个病
怎么办 ？
不想办 法
怎么 行
呢？

经过
反复 思 考 ，姐 姐 终 于 决 定 去 赶
一下 时 髦——经 商 ，鉴 于 家 里
的经 济 状 况 ，做 不 来 大 生 意 ，只
好弄 个 小 推 车 ，找 个 单 人 钢丝
床，批 发 些 童 鞋 ，开 始练摊 。

过了 段 时 间 ，我抽 空 去 看
望姐 姐 。她 说 ，经 济 收 入 还 可
以，不 比 上班挣 得少 ，但姐 姐
却无 比 惆 怅 ，一 副心事重重 的
样子 。原 来 姐 夫 和 孩子都觉得
摆地摊 丢 人 ，上 班上学都绕 道
而行 。

做生意 是 很 辛 苦 的 事 ，
一天 十 三 四 个小时 ，风 里来
雨里 去 ，批 发 货 得每天早晨
三四 点 钟起床 ，坐一 个 多 小
时汽 车 到西安 ，为 了 省顿 中
午饭 多 挣 点钱 ，还 得赶十二
点前 的 汽 车 往 回 走 ，其 中 辛
苦自 有 做生意 的 自 己 知道 ，
家人 不 帮忙 再不理解 ，这 种
苦涩 真 不是滋味 。听完姐姐
的叙 说 ，我 的 心 沉 甸 甸 的 ，
泪水 不 由 自 主 流 了 下 来 ，中

国几 千 年 的轻商思想 ，几十
年计 划经 济 下 的就业观 念 ，
要改变 有 多 难啊……

我一 直 牵 挂 着 姐 姐 的
事，总 想找机会和姐夫 、外
甥女谈 一谈 ，让他们理解姐
姐的 艰 辛 。一 次 ，外甥 女找
我请 教 划 分 文 章 段 落 的 问
题，我 借机找 了 篇 “自 强不
息下 岗 工 ”先 让 她 阅 读 一
遍，谁 知 聪 明 的 孩子 已 经认
识到 自 己 错 了 ，她说：“小

姨，刚 开 始
爸爸 和 我确
实怕 丢 面
子，可有 一
次，正赶 上
天降大 雨 ，
我撑着妈妈
给我买 的 小

花伞和 同 学们一起嘻 笑 着 往家
走，到二 区 时本想 绕 道而行”。
突然 几个 同 学指着 前面嚷道 ：

“ 杨 阳 ，那 不 是你妈 妈吗？”
只见 风雨 中 妈妈躲 在 刚 能遮盖
鞋摊 的 雨布 下 ，冻 得不住的 活
动，别 的 摊都在家 人帮助 下急
急忙忙收拾着 ，唯有妈妈孤 独
地守 着 自 己 的 摊子 。每过 来一
个人 ，妈妈赶忙赔 着 笑 ，招呼
着。我站 在雨 中 看 着 过 往 的 行
人，五分 钟过去 了 ，十分钟过

去了 ，妈妈 仍 然 那么热情地招
呼着 ，可却没卖掉一双鞋 ，妈
妈为 了 我们能过得好一 点 ，在
这深 秋 的 风 雨 中 孤 独 地 苦 熬
着，我的 泪 一下子涌 了 出 来 ，
我和 爸 爸 多 么 不理解妈妈 呀 ！
我跑到妈妈跟 前 ，哽咽着 叫 了
一声 ‘妈’。妈 妈 却 笑 着 说

‘ 快 回 去 ，别 淋着 ，妈再守一
会儿 ，说不定 会有人 来买鞋呢
……。’晚上 ，我把这事 儿告
诉了 爸 爸 ，爸 爸 沉默了 很 久 ，
才狠 狠地掐灭 了 烟头 ，坚定地
说‘孩子 ，你长大 了 ，明 天休
班，爸 和 你 妈 一 块 练 摊
去’。听 了 孩 子 的叙述 ，我
的心一下释 然 了 。

姐姐 的 鞋 摊 还 在 慢 慢 摆
着，她在踏踏 实实迈 着 人生 的
每一步 。

意外的惊喜
文/孙 军

那时侯 ，我非常贫 困 ，即 使 一毛钱 也恨不
得扯成两半花 。然而 ，想扯成两半花 的 毛票 也
花完 了 。我该怎么 活 ？

在无 奈 时 ，一个意外 的 惊喜却 突 如 其 来 。
我整理我 的 那些破烂衣服打算卖 几 个钱时 ，竟
从一 条 裤 子 的 兜 里意外地发现 了 八十 余 元 人 民
币，我大 为 惊喜 ！惊喜之 余 又 不 明 白 这 笔 意 外

的钱 是怎么 跑到这 儿 的 。直 到 反 复 追忆 ，才 想
起来 ，我 刚迁到这 儿 的 时候 ，自 己 的 经 济 很 充
足，置办 了 许 多 东 西 ，其 中 买 了 一个暖瓶 ，找
下的 钱 放 在 了 这 个 裤 兜 里 ，换 衣 服 忘 了 掏 出
来。这 钱竟 然存下来 了 ，简 直 是意 外 之 喜 ！

我又 翻 遍 了 所 有 的 衣 服 和 屋 里 的 旮 旮 旯
旯，非常 遗憾 ，一无所获 。不过 ，我很 知 足 ，
有了 这八十 余 元 ，我 已 经能生 活 了 。

没想到 ，更 大 的 意外 的 惊喜 又 来 到 了 。这
天出 街 ，我偶然遇 到 了 以 前 的 房 东 老太太 ，她
先是抱怨我不去看她 ，后便说我有许 多 汇 票 在
她那 里 ！我搬离她家 已一年有 余 ，刚 搬离那 几
个月 ，我老去她那 儿 ，主要是看 看有没 有 自 己

的信 件 ，一 开 始
有，后 来 就愈来愈
少终 至 于 好 个 几 月
没有 ，我 便 以 为真
的没 有 了 ，便不再
去。没想 到 ，现在
有了 ！汇 票 有 七

张，除 了 两张 来 得早 了 点 已 过
了期限 ，另 五 张 没 有 ，合 共 五
百余 元 ！这 简 直 是 一 大 笔 财
富！这 是 多 么可 爱 的 意外啊 ！

于是 ，我 不敢小瞧意外 ，
此后我 又 常 去老太太那 儿 ，很
遗憾 ，再也 没有 汇 票 了 。那时

侯，我很 重视意外 ，老希望 着 意 外 的 惊喜 。很遗
憾，以 后很少有 。

慢慢地 ，我 明 白 了 ，意外其实 并不意外 。就
说那八十 余 元吧 ，本来就是我的 ，发现 它们是迟
早的 事 儿 ，根本不是意外 的 收 获 。至 于那 几 张 汇
票，其 实 也是我 的 劳动所得 ，是我应 得 的 报酬 ，
即我付 出 了 ，人 家给我的 回 报 ，只 是我 以 为 没 希
望了 而 不 再 希 望 而 已 ，如 果 我 当 初 不 写 也 不 投
稿，谁给 我汇 票 呢 ？看 来 那 也 不是意 外 的 收获 。
这是真 的 ，世上有意外 的 惊喜 ，却 没 有意外 的收
获，因 为 世 上没 有 无缘无故 的 收 获 ，看似那收 获
是意外 的 ，其实并不意外 ，因 为你肯 定 曾 经付 出
了，这个收获在适 当 的时候 回 报 了 你 。

小歌 手　刘 长 安 摄
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最近 ，美 国 未 来学家 费斯 ·波普康预 测 了
2 1世纪人们 的 生 活 趋势 。

精神 需 求 随 着新 世纪 的 生 活 节 奏越 来 越
快，人 们需要进 行一 些 活动舒缓情绪 ，于是人
们开 始玩过 瘾 又 不真正 冒 险 的 刺 激 ：旅游 、接
触虚拟现实 、攀岩 等 ，同 时人们将更重视 内 在
精神需 求 ，如 音 乐 或 者 家 庭 考古之旅 ，都会 大
受欢 迎 。

择偶 指 标 21世纪 的 男 男 女
女，在选择理想 伴 侣方面 ，很 多
人都 表现 出 冷静和 清 醒 ，道 德标
准将成 为 择偶 的 重要指标 。他们
基本 上将不再憧憬 白 马 王 子 的 童
话情结 。修 养 好 、够聪明 、懂 礼
貌、有 幽默感 的 候选 人 ，将 更 受
欢迎 ，其 爱 情磁 力 也 更 加强 大 而
持久 。

生育 年 龄 在21世纪 的 家 庭
中，女性 第 一 次 做 母 亲 的 平 均 年
龄将推迟 到三十七 、八 岁 ，妇女在
四十 岁 左右生孩 子将是寻常 的事
情。未 来 学 家 费 斯 ·波 普 康 解 释
说，现 代 的 妇 女 已 出 现 绝 经 期 推
迟的 迹 象 ，使 得女 性 的 生 育 期将
延长 。波 普 康 进 一 步 指 出 ：“下 个
世纪 ，为 了 追 求 男 女平 等 ，许 多 妇
女将 集 中 精 力 开 拓 创 业 ，从 而推
迟生 育 第 一 胎 的 时 间。”

强壮 身 体 21世 纪 ，人 们 将
注重保持健康和经过锻炼而得到
强壮的 身 体 。到21世纪 中 叶 ，人类
身高将 比现在增加5英寸 ，体重增
加大 约 10磅 ，所 以 ，健 身 锻炼将成
为人 类 未 来 生 活最 重 要 的 体 育 活 动之 一 。而到
下一个 世纪 ，增氧锻炼不存在 ，无论是年轻人还
是中 年 人会 更 多 地从事步行和水上运动 。

家庭 办 公 21世纪 的 人们有 “蚕 居 ”的 倾
向，即把住宅 当 作办公室 ，对 工薪阶层来说 ，
足不 出 户 在家 工作还是很有吸 引 力 的 ，不 用 在
路上 浪 费时 间 ，没有老板 在 身 边监督 ，可 以随

心所 欲地想什 么 时候干就什么时候干 ，还可 以 在
孩子 们放学或下班 回 家时迎接他们 ，所 以 ，未 来
的家 不仅是现代人 舒适 的 小窝 ，更是清静安全 的
理想 工 作场所 。当 然这样的住宅必须专用 设 备 齐
全，如互 动式 电 视 、网 上服 务 等 都是不可缺少 的
装备 。

享受 重 视 每 个 人 都 有 一段无忧无 虑 的 童 年
的故事 ，而这段童 趣将是新世纪 的
人们非常 怀 念 的 。尽 管不能返 老 还
童，但 人 们 可 以 回 到 儿 时 的 娱 乐
活动 中 去 。所 以 ，越来越 多 的 人 将
喜欢 向 传统的 年龄观念挑战 ，渴 望
能够成为严肃 的 成人 生 活带来一 些
童趣 。如80岁 的 老 翁 组织夏令营 活
动，逛迪斯尼乐 园 ，到 同 学家 去 度
周末 。

返璞 归 真 玩 过 了 户 外 摄 影
立体 成像 ，试 过 了 婚 纱 照 、明 星 照
看够 了 现代科技再现 出 来 的真真 切
切的 自 我 之 后 ，生 活 在21世纪 的 人
们将追 求一种 更 高层次 的 自 我艺 术
享受 。波 普 康 认 为 ，社 会 越是进 步
人们 越 会 青 睐 那 些 自 然 的 、能 体 现
主观 意志 和 个 性 风 采 的 东 西 。比 女
“ 油 画 ”自 己 、“漫画 ”雕塑自 己、
或者 写 真 ，都 将 突 出 体 现 “返 璞 归
真”的 自 我艺术追求 。

更换 器 官 21世 纪 ，人们将 可
以彻 底地 “脱胎换骨 ”进行整容 移
植手术 。波普康预言 ：‘到21世纪 ，
人体 90%的 部 分 都 可 以 替 代 、修
整。’在道德的许可 范 围 内 ，唯一 能
证明 自 己 的 器 官就是大脑 了 。其 它

的器官 、血液 、皮肤 、肌 肉 都可 以 替换 ，因 为 医
学和科学 的进步将使我们随心所欲地对 自 己 的 身
体进行重新组合 ，以满足人们对个性与完美 的 追
求。比 如 想换一个鼻子 ，最简 单 的办法就是提 取
现有 的 鼻 细 胞 ，然 后 在 实 验 室 中 经 过 “克 隆 ”
后，让其按 照 各人 的 理想模式生 出 一个新 的 鼻 于
来，再经过整容手术移植到订购 者 的脸上 。

为
干
净
的
男
人

加
分

文/松 林

个人 卫生是一桩细致 活 ，一般说
来，男 人 似是不及 女人做得好 。因 为
总是听 到过这 样 的 笑 谈 ，丈 夫们若 是
不洗澡 、不洗脚 、不 刷 牙 ，妻子给他
们的 惩 罚 便 不 让 上 床 睡 觉，“不 听
话”的 沙 发 侍侯去吧 。

男人 们 很 忙 ，要 赚 钱 ，要 做 官 ，要
在外 面 的 大 世 界 里 搞 得 风 生冰 响 ，哪
里顾 得 上 拘 泥 这 些 小 节 。而 男 人 们 偏
又体 味 重 ，油 臭 汗 臭 还 要 抽 烟 、要 喝
酒、要 嚼食 野 味海 鲜葱头大蒜 。如 此这
般断是不敢 “仰其鼻 息 ”的 了 。

个人 卫 生 当 然 也 不 完 全 是 “个
人”的 ，与 经 济 条 件 、生 活 环 境 有
关。有 次 在某地乘 公 共 汽 车 ，坐最后
一排 ，一眼 扫过 去 ，竟 没 有一 只 后脑
勺是干 净整洁 的 ，头发凌乱枯 黄似深
秋荒草 ，缺乏光 泽 ，看得见灰 尘和头 皮 屑 。当
时就想 ，干净整洁 的 后脑勺 大概都不挤 公 共 汽
车了 ，都在 奔驰凌志里 面 吧 ，如果没 有 洗浴条
件，又 要 求 男 人 们 将 毛 发 理 顺 ，将 身 体 洗 清
爽，当 然 是比较 为难 的 事 。何况 ，还 有很 多 男
人是从事体 力 劳动的 呢 ？看 来 ，硬性要 求 男 人
干净 ，是不 近 人情的 ，男 人们爱 干净讲卫 生 也
得有 个 “可操作性 ”呢 。

男人 们 自 是不必像女 人一样精精致致 ，细
皮白 肉 ，但 会 修理 自 己 的 男 人 同 样会收到 容 光
焕发 、光 彩 照 人 的 效 果 ，或 会 因 此 大 得 人 缘
呢。《味 道 》那 首 歌 ，是 女 孩 子 唱 给 男 孩 子
的，其 中 就有 一 句——想 念你 的 白 色 袜 子和你

身上 的 味道……干嘛不 是想 念你
的“臭 袜子 ”呢 ？可 见 “白 色 袜子 ”
是干 净 清 爽 的 道 具 。在 “味 道 ”这
个问题上 ，世俗是有 些 偏 见 的 ，女
人出 汗 叫 “香 汗 淋 漓”，女 人 擦 汗
的手 巾 叫 “香 帕”，女 人 的 肌 肤 叫
“ 香 肌 ”等 等 。其实 ，男 人 不 见得就
不“香”，只 是 香 得 不 同 于 女 人 罢
了。单 说 男 人 的 烟 草味吧 。男 人有
些儿 烟 草 味 似 更 具 男 性 魅 力 ，你
看那 个 “万 宝 路 ”招 牌 牛 仔 ，简 直
帅得无 以 复 加 。只 是 ，日 常 生 活 中
的男 人 ，烟 草 味 不 该 无 时 刻 地 从
干裂 焦 黄 的 唇 齿 间 喷 洒 出 来 。男
人们 只 需勤一 点 用 牙 刷 牙膏 洁 牙
水白 齿 灵 ，齿 颊 间 浓 烈 的 烟 草 臭
就变成淡 淡 的 烟草 香 了 。

男人 其 实 也
是“浓 妆 淡 抹 总
相宜 ”的 。曾 经遇
到一个 顶头上 司
是用古龙香水的 ，
窗明 几 净 的 写字
楼里 ，时 刻 能 闻
到那 种 不俗 的香
气，委实是一种雅
致的氛围呢 。在有
条件的情况下 ，男
人们干嘛不 香一
香呢 ？
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专家 们现在 着 手 建 立我
们自 己 的 第 四 医 学——“自
我保健学”。

据专 家 们 介 绍 ，即将过
去的 20世 纪 ，是 “长 寿 世
纪”，世 界 人 均寿命增加 了
20岁 。即将开 始 的21世 纪 ，
世界 卫 生 组 织提 出 的 目 标是

“ 健 康 世 纪”。21世 纪 的
“ 健 康”，是 身

体、心理 、社 会 和
谐的 “大 健康”，其
内涵 是 “健 、寿 、
智、乐 、美 、德 ”
六字 境 界 ，达 到 此
境界 的 唯一手段 是

“ 自 我保 健”。目
前世 界 上 已 把 “自
我保 健 学 ”列 在

“ 临 床 、预 防 、康
复”三 医 学 之 后 ，
称为 “第 四 医
学”。

专家 们说 ，“自
我保 健 学 ”首 先 包
括“自 我 保 健 意
识”，有 了 “自 我 保
健意 识”，才 能 主动
自觉 地 建 立 “科 学
生活 方 式”。因 为
现代 疾 病 谱和死
谱看 ，高 血 压 、心 脑 血 管 病 、
癌症 、糖 尿 病 等 ，都 是 生 活 方
式病 ；心 理 因 素 也 是 影 响 人
健康 的 重 要 因 素 ，有 了 自 我
保健 意 识 ，也 就 有 了 自 我 调
节的 自 觉性 。专 家 们认 为 ，现
在的 老 人 一 定 要 把 “自 我 保

健”视 为 “美 德”，反 之 则 为 “害
己害 人 ”的 不 道 德 、不 文 明 行
为，老 百 姓 总 结 老 人 健 康 的 意
义是——自 己 不 受 罪 ，家 庭 不
受累 、节 约 医 药 费 、有 利 全 社
会。

“ 自 我 保 健 学 ”中 还 有 “健
商”、“短 板 效 应”、“亚 健 康 ”等
许多 健 康 方面 的 新概念。“有利

健康 的 因 素 ”除 以 “不利
健康 的 因 素 ”等 于 “健
商”。“自 我 保 健”，就 是
要自 觉主动经常地细算
生命帐 ，提高 自 己 的 “健
商”水 平 。如 晨 练 ，是 好
事，若 在 空 气 不 清 洁 的
地方 练 ，“有 利”“不 利 ”
一除 ，等 于 白 练 ；“短 板
效应 ”是说 “人 的健康像
一个 木 桶 ，有 一 块 木 板
短了 ，就装 不满 水”。“自
我保 健”，就是 要 不断地
看看 自 己 “哪 块 板 子 短
了”；亚 健 康 ，也 叫

“ 第 三健康状 态”，就
是身 体 不 适 ，但还 没到
生病 的 阶段 。这时 若 放
任自 流 ，就会 生 病 ，现
在国 外 已 经 非 常 流 行

“ 把 疾病 消 灭 在 亚健康
状态”，我们 也 应 该尽

快形成这个意识 。
专家们认 为 ，建 立 及 普 及

“ 自 我 保 健 学 ”已 是 刻 不 容
缓。人 的 最 高 寿限在150—175
岁之 间，“自 我保健 ”得好 ，
在21世纪 里 活到最高 寿限 则不
是梦 想 。
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用什么代替巴掌
文/培 根

西方 人 似 乎 很 少 打孩 子 ，难 道 他 们 的
孩子 就 不 淘 气 ，不 捣 乱 ，不 气 人 吗 ？不 是
的。西方家长有一 些 行之 有效 的 方 法 来 “代
替巴 掌”。

一个名 叫 加斯汀3岁 的小 男孩 ，正陶醉于

他用 棍子刮汽车 的声音 ，好
漂亮 的 车 身 被 划 出 道 子 。
“ 住手 ，加斯汀 ！”他父亲大
声叫 道 ，而孩子 只是抬头看
了一眼 ，又继续刮车子……
这时你会怎么样 ？

当我 们 遇 到 此 情 此
景，火 气上 来 了 ，打孩 子 屁股 似 乎成 了 唯一
的选择 。但 加 拿 大 儿 童 心理 教 育 专 家 泰 瑞

· 戴 格 勒 说 ：“孩 子 的 行 为 有 时 是 非 常 气
人。但是 如 果 在 你 的 大 脑 中 事 先 储 备 了 一
些相 应 的 对 策 ，在 你 发 怒 之 时 就可 以 马 上
选择一 个 方法。”

这些对 策是什么 ？首先 ，确信你的孩子

明白 你希 望 他做什 么 ，不做什 么 ，所 以你
要先 教 给他们 。如果 幼 儿揪小 猫的 尾 巴 ，
你要给他演示应该如何去摸或抱它 ，解释
什么 样 的 粗暴 行为会伤害 它 。如果孩子明
知这 个 限 度 ，还 是故意 那样做 ，那 么 他们

就该 知道你的惩罚措施是什么了 。
如果是 由 物品 引 起 的 ，比如用玩具卡

车故意 去 压 扁 别 人堆 的 沙子城堡 。那就把
他的 卡车拿走一段时间 ，对于前面提到的
加斯汀 ，可 以拿走他的棍子 。

有时需要一个 比较严厉 的惩 罚措施 。
比如 加斯汀 又 发现 了 一 个新的棍子 ，再次

去刮 汽车 ，戴格勒 建 议 ，你可 以 取 消 他 的 一
种待遇 。比如 对他严肃地说 ：“你还 是不 听 ，
现在我们去公园 了 ，你留 下。”戴格勒告诫父
母：“惩罚措施一定是能够立即 兑现的 。如果
孩子 看 不到他 的 错误行为 与惩 罚 之 间 的必

然联 系 ，那效果就差 了。”
“ 调整 ”也 很重要 ，它

可以 预 防某些行为 问 题 的 发
生。学 龄 前 儿 童 当 他 们 困
了、累 了 、饿 了 或 感 觉不被
重视时 都会 引 发他们故意捣
乱、做 错 事 。这时需要 有规

律地 午 睡 ，吃些 东 西 ，或抽时 间 和 孩 子 呆
在一起稳定 他 的情绪 。日 常生 活 中 打破常
规或某些兴奋 的事情也 会 使 他们失控 。一
个孩 子 在公 园 里玩 了 一整天 ，既 困 又 累 ，
还很 兴奋 ，就会做 出 一些 失 控 的 事情 ，这
时给 孩 子洗个 澡 ，让他好好睡一觉 ，要 比

“ 惩罚措施 ”更好 。
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要讲卫生
文/杨林

书籍 ，报 刊 很 可 能 为 传
播疾病 的 媒 介 。因 此 ，有必要
提醒 大 家 注意 ：

一是不 要 用 手指在 舌 上
蘸唾 液 翻书 。目 前 ，印 刷 品 中
都含 有 害 物 质 ，不 仅 有 对 人
体危 害 较 大 的 多 氯 联 苯 ，还
含有 带 芳 香 气 味 的 苯 ，以 及
铅和砷 等 有 害
物质 。这 些 有
害物质可循着
手指蘸 液翻 书
面而进 入 人体
危害 健 康 。据
化验 ，一 只 没

有洗 过 的 手 ，
有4万 到 40万
个细 菌 和 病
毒。一 克 指 甲
的污垢 里有38

亿个 细 菌 和 许 多 寄 生 虫 卵
等。因 此 ，疾病可通过读 者不
正确 的 翻 书 方 法 在 人群 中 相
互传播 。

二是 上 厕 所 莫 看 书 。大
便时 看 书 或 看 报 ，思 想 不 能
集中 在 排 便 上 ，会 扰 乱 排 便
反射 ，致 使排便时 间 延长 ，久
而久 之 ，就会 形成“习 惯性便
秘”，便 秘 又 会 形 成 痔 疮 、肛

裂、脱肛 等 疾病 。
三是 不 要 卧 床 看 书 报 。卧

床看 书报会损害视 力 ，可是 ，它
的害 处 远 不 止 于 此 。生理 学 家
认为 ，人 躺 在床上时 ，身 体承受
地球 引 力 的 面 积 增 大 ，从 而缓
冲了 人 体 自 有 的 生 理 节 奏 律 。
如果 再 集 中 精 力 去 阅 读 ，血 液

将集 于 大 脑 ，久 而
久之 ，就 会 使 人 体
生理 节 奏 失 调 ，出
现头 脑 昏 沉 、食 欲
减退 等 症 状 。长 此
下去 ，还 会 导 致 神
经衰 弱 、胃 病 、贫血
和心血管疾病的产
生。一 些 医 学 家 还
认为 ，儿 童 、青少年
若常 卧 床 看 书 报 ，
不仅 导 致 早 期 近

视，记忆 力 减退 ，而且还影 响 身
体某 些 部 位 的 正 常 发 育 ，导致
畸形生长 。

四是 不 要 对 着 书 报 咳 嗽 、
打喷 嚏 。这 样 病 菌 会 随 着 唾 沫
溅到 书报上 ，造成污染 。

除此之外 ，不要一边走路一
边看书报 ；不要一边吃一边看书
报；不要放下书报马 上就餐 ；不
要忘了看书报后用肥皂洗手 。

人
到
中
年

防肾 亏

文
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人到 中 年 后 ，生 理 功 能 由 盛转
衰，不 少 人 出 现 腰 酸 背 痛 ，耳鸣 ，眩
晕眼 花 ，健 忘 少 寐 ，动 则 气 急 ，脚 跟
疼痛 ，容 易 疲 倦 ，性 欲 减退 ，小 便 后
有余 沥 ，夜 尿 增 多 ，头 发 花 白 ，牙齿
松动 等 衰 老 征 象 ，即 为 中 医所说 的
“ 肾 亏 ”表 现 。什 么 原 因 引 起 肾 亏
呢？据 临 床 所 见 ，凡 先 天 不 足 ，长
期营 养 不 良 ，患 慢 性 病 和 消 耗 性
疾病 ，精 神 紧 张 ，情 绪 抑 郁 ，睡
眠不 足 过 度 疲 劳 ，房 事 不 节 或 严
重手 淫 都 会 导 致
肾亏 ，未 老 先 衰 。
但中 年 以 后 如 注
意养 生 ，即 使 出 现 肾 亏 早 衰 ，也 可 再 度
恢复 。

防治肾 亏除了顺应 自 然规律 ，劳逸适
度，节 制 房事 ，积极治疗 已 有 的慢性病之
外，还可选择几种益肾强身的方法 ：一方面

是中 成药补肾 ，如六味地黄丸 、金匮肾
气丸等 。另一方面要 自 我保健 ：

① “鸣天鼓”：其方法 用 两掌
心紧 贴两耳 ，十指按抱后脑 ，然 后
有节 奏 地 用 食 指 尖 弹 向 枕 骨 凹 陷
处。每次 左 右 各弹50下 ，早晚各一
次，对眩晕耳鸣 、健忘 、思维能 力
减退等症有一定疗效 。

② “摩 肾 区”：将 两 手 掌 按
顺时 针 方 向 用 力 按 摩 腰 两 侧 ，每
次50圈 然 后 用 两 手 上 下 摩 擦 腰 背

部，每 次 10分 钟 ，可
防肾 亏 。

③“填 肾 精”：盘
腿静 坐 ，意 守 丹 田 ，然 后 每 隔 半 分 钟 咽
一次 唾 液 能填 养 肾 精 。

④“收肛肌”：临睡前用 力收缩肛门肌
肉50—100次 ，对治疗早泄肾精 、性功能减
退有益 。

男人女 人

男人 认 为 女 人 可 爱 最
重要 ，女 人 认 为 男 人 的可 靠最
重要 。于 是女 人 总在感情 中 跋
涉，男 人总在责任里奔波 。

男人 说 累 ，累 在 肩 上 ，
累在心里 。

男人 爱 用 眼 睛 看女人 ，
最易受 美 貌的 诱 惑 ；女 人 用 心
来想 男 人 ，最
易受 细 心 的
折磨 。

世上
女人 很 多 。男 人说值 得 爱 的 女
人不 止一个 ；世上 的 男 人 也 很
多，女 人 却 说 ，值 得 爱 的 男 人
只有一个 。

男人 美 ，美 在深 度和真
诚；女人美 ，美在风度和表情 。

女人 比 男 人说话 多 ，却

常常说服 不 了 自 己 ；男 人 虽 说
话少 ，说 出 来却一字 千斤 。

女人 看 重 自 己 40岁 以
前，男 人看重 自 己40岁 以后 。

女人对 男 人 崇拜 ，使 男
人有 力 量和勇 气 ；男 人 对女人
欣赏 ，使 女 士 多 了 智 慧 和 灵
气。

男人 说
做男 人难 ，要生
生不息 ，奋斗进
取。女人说做女

人难 ，成 了 强 人 要 受 责 难 ，
退而 守 家 又 被 认 为 是 目 光 短
浅。

男人和女人时常想换位
置，但永远无法调换 。因此 ，
男人永远难以理解女人 ，女人亦

然。　文/哓婷

聊天儿
文/刘坤 赤

▲ 世上还有什么比咬苹果时
发现里有一条虫子更糟糕的事吗 ？

发现 里 面 只 有 半
条了 。

▲ 据 说 游 泳 可 以
减肥 ，是这样 吗 ？

胡说 八 道 ，你 想 想 鲸 鱼 的
样子 。

老鼠 的 理 想 是 什 么 ？
当一 只 猫 。

▲ 怎 样 才 能 忘
掉一 切 烦 恼 ？

穿上一 双 比你的
脚小两号的鞋试试 。

▲你 的 狗 生 跳 蚤 吗 ？
不，它 只 生 小 狗 。


