
温家宝在安徽的一次下乡
温家宝是中央领导层深入到安

徽农村搞调研次数较多 的一位 ；同
时 ，也是让陪同他的地方干部最头疼
的一位 。为 了 了解到农村和农民的
真实情况 ，他常常不给地方一些领导
人留面子 ，想方设法冲破对他的 “封
锁”，使得刻意弄虚作假者不知所措。

1 996年 5月 麦收之前 ，当 时还
是中央政治局候补委员 、中央书记
处书记的温家宝 ，到安徽检查扶贫
工作。一来就约法三章 ，不搞迎送 ，
不搞陪吃 ，下去时更不许前呼后拥 ，
一切轻车简从 。

他的随行人员 也是屈指可数 ，
除秘书田学斌 ，警卫参谋张振海 ，中
央办公厅秘书局和中央农村工作领
导小组各来一位局长 ，还有就是农
业部的一位有关领导 。

那次他们来了 后 ，就同安徽省
的有 关 领 导分乘 两 辆普普 通 通 的
中 巴车 ，直奔大别 山革命老区 。

在从金寨 县 通 往霍 山 县 的 山
道上 ，温家 宝 来 了 一 个突然袭击 。
他招 呼 司 机说 ：“我要方便 一 下。”
司机当 即把车停住 。

车 上 的 人都 以 为 温家 宝 真是
下去 “方便 ”了 ，谁知 ，他跳下车后 ，
快步前行 ，沿着一条小路就一直往
前走去 了 。

坐 在 另 一 辆 中 巴 车 上 的 安徽
省 的 领导 ，这 才发现 ，前面 有 座不
大的村庄 ，温家宝正 向那个村庄走
过去 ，他们不免感到诧异 。因为这
是 在 事 先 安 排 要 视 察 的 计 划 之
外 。而 且 ，看 上 去 ，还是 一 处十分
贫穷的地方 。

大家赶忙下车 ，快步跟了上去 。
温 家 宝 见几个农 民 扛 着树皮

走过来 ，就迎上去 问 ：“你们这是干
什么呀？”

一个妇女见 问话人面相慈善 ，
话声和蔼 ，虽是干部打扮 ，却没有想
到这会是 中央下来的干部 ，因此答
得就很随便：“现在青黄不接 ，山上没
东西可卖 ，供销社正在收购树皮 ，听
说造纸用 ，就削点树皮去卖 ，好买点
口粮回来。”

温家宝转身又去打问一位男青
年 ，当得知对方是位民办教师 ，便仔
细了解他的工资情况。民办教师发
愁地说：“乡里一个月 只补助五十元 ，

连吃粮的钱也不够 ，说是补助 ，也只
是欠着 ，赶到要过年了 才给 ，平时就
连买粮的钱也没有。”

温家宝一边认真听着 ，一边点
着头 。

他在村子里各处仔仔细细地看
了 个遍 ，这才上车 。到 了 霍 山 县城
后 ，他随便用 了 一下餐 ，就要求听县
里汇报 。

霍山县委书记不知道温家宝在
来的路上已经没按“规定”下过车 ，依
然像往常一样地做着汇报 ，他甚至
激动地说道：“这几年 ，我们霍山县有
了很大的发展 ，既脱帽 ，又加冕 ，脱掉
了贫困县的帽子 ，戴上了 ‘奔小康 ’的
帽子。”接着就把全县的国 民生产总
值 、粮食产量 、财政收入和农民增收
的各种数字 ，熟练地报 了 一遍 。他
还准备把各种成绩的统计数字一一
报来 ，温家宝却截住了他的话头 ，忽
然问：“你这个县这么好 ，可以按时发
工资吗？”

县委书记回答得斩钉截铁：“我
们不欠全县职工一分钱！”

温家宝点到了他下车看过的那
个村庄的名字。

县委书记不禁一愣 。但他马上
指出：“那是我们县最穷的一个村。”

温家宝幽默地笑道：“你最穷的
一个村 ，就被我看到了？”

县 委书记这才 知道遇上 了 麻
烦 ，偷偷地看 了 一眼坐在旁边的省
委领导 ，见省委领导都面无表情地
望着他 ，不由得急出了一头汗 。

温家宝严肃地说：“同志们 ，不
是我们不相信你们的数字 ，我更看
重农民家里的生活水平是否真的提
高 。你们都很年轻 ，我希望你们多
到农 民群众的家里看看 ，真正做到
脱贫很不容易 ，何况有些脱贫了还
会返贫呢。”

也就是在那一次 ，温家宝要看
龙河 口 水库淹没 区农 民 的 生活状
况 ，舒城县却安排了 一个各方面都
比较好的村子让他看。他一眼就发
现了 问题 ，问：“这儿是淹没区吗？”

县委书记见瞒不过。只得照实
说：“不算淹没区 ，只是边缘地带。”

“ 我 要看淹没 区 ，看最贫 困 的
村子。”

舒城县委书记没有一点思想准

备 ，因为 以往下来检查工作的 中央
领导或省领导 ，没谁提 出 过这样的
要求。安排领导参观“形象工程”，视
察“闪光点”，早已成了一条程式化的
不变的“规矩”。于是 ，这位县委书记
搪塞道：“那儿路不通。”

“ 你说的不通 ，是不是车子开不
进去？”温家宝认真地问 。

“是。”
“走路要走多远呢？”
县 委 书记想 了 想说 ：“十公里

吧。”
温家宝 一听 ，朗声笑道 ：“不算

远 ，那我们就走去。”说着 ，做 了 个
挽裤脚赶路的动作 。

当时的省委书记卢荣景见温家
宝决心已定 ，马上接过话：“快上车 ，
开到哪儿不能开了 ，再下车走嘛！”

于是大家陆续上车 。
舒城县委书记说 “路不通”，只

是不 希望温家 宝 看 到穷得 不 像样
子的地方 。不过 ，他又是一个实在
人 ，见省委书记表 了 态 同意去看 ，
也就没再留 点儿心眼 ，把 自 己 曾说
过路不 通还须走 上 十公里 的话忘
得一干二净 ，指挥着司 机顺顺 当 当
地将车开进了 一个村子里 。

省农经委 的 吴 昭 仁在和我们
讲起这段插 曲 时 ，他的脸上露出 了
无地 自 容 的神色 。他说 ：“我 当 时
一听县委书记说 ‘到了 ，下车吧 ！’脑
袋嗡地响 了 一下 。心想 ，你这个县
委书记真要命 ，说过这村子车开不
进去 ，你至少也要停得远一点 ，让大

家 走 几 步 ，哪 能 让 车 一 下子 进 了
村？这让陪同的省领导在中央领导
跟前 ，脸往哪搁？这时就听走在我
边上的王昭耀副省长说：‘地上有缝
都想钻进去……’搞得我们一个个
灰头土脸 ，硬着头皮走下车。”

温家宝一连看 了 几户农家 ，心
情很是沉重 。

还有 一次 ，温家宝到安徽检查
农业经济结构调整方面的工作。在
阜南县 ，县里安排是看小陈庄 ，这是
一个新建的村 ，两排楼房十分漂亮
地拥路而立 ，中 间 的马路也修得很
宽 ，看上去不仅富足 ，还透出几分气
势 。但是 ，温家宝下车后只看 了 一
眼 ，就拒绝进村去看 。

这弄得陪同的领导十分尴尬。
吴昭仁是多次陪同温家宝到安

徽各地视察的 ，彼此已经很熟悉 ，他
打破僵局走上去说道：“既然来了 ，进
村看看吧！”

“ 不看 ，”温家宝不为所动 ，“要
我看什 么 呢 ？无非就是几个有钱
人 ，盖了几幢新楼房。”

县里领导忙解释：“还有个座谈
会……人已到齐了。”

温家宝坚持说：“这个座谈会我
不参加。”

现场的气氛变得十分窘迫 。
这时 ，走来了 两个农 民模样的

人 ，温家宝于是上前打问：“搬到这儿
来 ，你们是 自愿的吗？”

对方高 声答道 ：“完全是 自 愿
的。”

温家宝若有所思地又问：“住这
样的房子 ，花了多少钱哪？”

“ 两万多。”
温家宝朝村里望了 望 ，空无一

人 ，就打量起走过来 的 这 两个 “农
民”。显然他 已从对方 回话的 口 气
中悟出 了什么 ，指着其中的一人问 ：
“你在村里具体干什么呀？”

对方说：“支部书记。”
温家宝幽默地笑了 ：“那我就问

问你 ，为什么要修这么宽的马路 ，占
用这么多的耕地呢？”

支部书记哑口无言 。
重新回到阜阳市 ，市委将温家

宝一行安排在国际大酒店 ，温家宝
一听是“国际大酒店”，坚决不住 ，要
求住招待所 。

由 于温家宝 的坚持 ，最后下榻
在作为市委招待所的 “颍州宾馆”。
晚饭后 ，温家宝也不愿休息 ，要求安
排两个县委领导汇报有关工作 。汇
报时 ，太和县委书记取出 了事先准
备好的稿子 ，刚念了个开头 ，温家宝
就示意对方停下来：“你们不要念稿
子好吗？”

离开 了 稿子 ，这位县委书记竟
不知什么该讲什么不该讲了 ，变得
吞吞吐吐 ，十分狼狈 。

温家宝失望地摇了摇头 ，说道 ：
“今天下午 ，我很生气 ，在阜南县的那
个村子里 ，见不到一个群众 ，不知道
你们想让我看什么？去年 ，我到河
南省 ，一个县委书记也 叫 我去看一
个这样 的 村子 ，见不 到 农 民 ，村里
的马路修得 比你们这儿看到 的还
宽 ，房子也 比 这儿漂亮 ，我就 问 那
个县委书记 ，这样好的村子在你县
占多少 呀？他支支吾吾地说 ，百分
之二十吧 。我说 ，好 ，就是 占 到 百
分之二十 ，还有百分之八十的农村
是个什 么 样子呢 ？我更想知道你
们县百分之八十农村的情况 ，你带
我 去 看 看 好 吗 ？他马 上 说 ，路 不
通 ，不好去 。我说 ，车子去不成 ，人
总可以走进去吧 ，那么多 的农 民可
以走 ，我们为什么不可以走呢？你
带路 ，我要进去看看 ！”

说到这里 ，他顿了一下 ，脸上的
表情十分复杂 。

陪 同 的安徽同 志 ，当 然听得 出
此番话的意思 。借故路不通 ，不希

望他看到 自 己管辖范围的落后面 、
贫 困状况的 ，不止是河南省 的那位
县委书记 ，他在安徽舒城县就有过
同样的遭遇。只给上面展示“政绩”，
看 “莺歌燕舞”，这种弄虚作假的现
象 ，已经像瘟疫一样在 中 国各地蔓
延成灾 。

那天晚上 ，温家宝谈了很多 ，谈
得推心置腹：“阜阳地区我来过几次 ，
通过前后对比 ，我看有很大发展 ，农
民生活也有很大改善 ，当然离小康
的要求 、离物质文明和精神文明 的
要求还有不少差距 ，一个地 区里面
也还有很大的不平衡 。可能有很好
的村 ，但也有相当多的一般村 ，还有
很多贫 困村 。就一个村子来讲 ，也
很不平衡 ，有富裕户 ，有大量的一般
户 ，也有 比较 困难的户 。我觉得我
们的农 民非常知足 ，就吃几碗 白 米
饭 ，没什么菜 ，住的又是那个样子 ，但
是对党 ，对政府 ，却没有什么怨言 ，非
常朴实 。我感到我们的农 民 ，是非
常有觉悟的 ，越是这样 ，我们的干部
就越应该觉得 自 己身上的责任重 。
怎么帮助农 民尽快地富起来 ，我们
有着不可推卸的责任。”

他说：“事关农村的政策 问题 ，
我就想到安徽来听听大家的意见 ，
因为这里有 许多熟悉情况 、又敢于
发表意见的同志 。我每次来都很有
收获 。我的好多政策上的想法 ，都
是我随便下车了解到的 。地方上准
备的东西 ，和要看的地方 ，往往是一
些比较典型 、比较成熟的闪光点 ，不
是说这些地方不真实 ，但常常不具
备普遍性 。所 以 ，我非常喜欢随便
走走看看 。我的调查研究很简单 ，
就是开车随便进一个村 ，有 时要谈
一个小 时 ，也可 以跟农 民谈一天 。
最长的一次是在铁岭 ，我坐在炕头
上和农 民谈心 ，从中知道 了 好多事
情 ：土 地关 系 、分配关 系 、干群 关
系 。不坐下来深入地谈 ，就很难了
解到 。即使这样 ，我仍觉得 自 己对
农村的 了 解恐怕至 多 只 有 十分之
一 ，大量的情况还是不 了 解的 。我
知道农村的情况并不都是好的 ，需
要我们去看 问题 ，发现问题 ，解决问
题 。所 以我希望今天的座谈 ，能畅
所欲言 ，有什么情况就讲什么情况。”

（ 陈桂棣 春桃 ）

温家宝在农村和群众共度春节

十种健康好习惯瞬间释放压力
生活的快节奏是不是让你有

点 ＂亚历 山大＂？感情的经营是不
是让你有点疲惫？工作的劳累 是
不是让你有点喘不过气？越来越
多 的压力 让你直不起腰板 ，这里
为您介绍十个小招 ，学起来 ，养成
习惯 ，让你瞬间舒缓压力 ，活得更
精彩 ，更充实 ！

一 、写 下来 。
思考 更有 意义 的事情 ，而不

只是记住将要做的事情 。大脑通
常就像 一 个漏水 的桶 子 ，因 而 在
你遗忘前 ，把你的好主意 、见解 、
想法写下来 ，把你所需要做的事
情 ，添进你的待办事项中 。

二 、一次做一件事 。
如 果 你 一 次做一件事 ，那 么

你将取得更好的结果 ，感觉更好 ，
压 力 也 减 少 了 。因 而 ，你最好 不
要 一次做多件事 ，而 是先把每天
最重 要 的事情做完 ，再做其他次
重要的事 。

三 、大胆问 ，而不是猜疑 。
人心难测 ，因而要询 问 、沟通

的方式解决疑 问 ，这将有 助于你
最大限度地减少 不必要 的争执 、
误解 、否定的情况 。

四 、不要小题大做 。
在 你 开 始 深 入 考 虑 某 件 事

情 ，或者在你脑海里决定要做番
大事业 时 ，你应该 问 下 自 己 ：“我
是否 小题大做 了 呢？如 果你在某
些 地方被你 的 思维所击败 ，那 么
请问下 自 己 ：在世界上 ，还有人比
我现在的处境更糟糕吗？”

五 、睡前整理好“行装”。
这 样 你 就 不 会 在 早 上 有 压

力 ，也比较不会忘记东西 。
六 、为 你 每 周 每 天做 的 事 设

定界 限 。
我必须设定界限来更好地平

衡我 的 工作和生活 。这 么做 ，我
发现 自 己做事更有成效。因为并
非 每 件 事 情 都 一 定 要 出 什 么 结

果 ，我 的生活变得非常惬意 。以
下三种方式 ，有 助于你每周 每天
做的事设些界限 ：

1 .为 你 的 工 作 设 定 开 始 的
时 间 和 结 束 的 时 间 。我 晚 上 7
点 到 第 二 天 早 上 8点 这 段 时 间
不会工作 。

2.每天多休息几次 。白 天多
休息 ，这样才能保持头脑清醒 ，晚
上和周末才有精力 。我通常是每
小 时工作 45分钟 ，休息 15分钟 。
在休息时候 ，我离开 电脑 ，做点别
的事 。比如 出 去外边 走走 ，呼吸
新鲜空气 ，吃点东西 ，或者看半集
的 《辛普森一家》。接着每 3个小
时 ，我会休息 久 一 点 ，吃个午餐 、
吃点零食或其他什么 。

3 .不在周 末工作 。我尝试在
周 末 时 间 ，远离 日 常 的 习 惯和 事
情。我通常会有一天远离媒介和
互联网 。我几乎不在周 六 日 查看
电子邮件 。相 反 ，我会和 我 的 女

友 、朋友 、家人在一起 ，或者看书 、
看 电影或做些其他有趣的活动 。

七 、腾 出 非 常 简 洁 的 工 作 空
间 。

通过腾出 一个非常简洁的工
作 空 间 ，可 以极大地减少精神分
散的情况或 由 于拥挤而产生的压
力 。你的注意力能以一种 自 然的
方式 ，更容 易 地集 中 在最重要 的
事情上 ，思考 如何拥 有 这样一个
工作环境吧 。

我建议 ，只需要一张小桌子 、
一 部笔 记 本 电 脑 、一 叠纸 、一 支
笔 ，以及 一 些贴在墙 面上能给你
带来动 力 及正能量 的东 西 ，如重
要事项清单 、梦想 、名言警句或有
意义的图片 。

八 、提早 10分钟 。
这个非常简单的 习惯把那些

乘车的时间转变为我放松休息的
时 间 ，而不 是转变为 一段段 的 时
间 和 空 间 ，使 我感 到 有 压 力或产

生其他负面情绪。同时也让 自 己
有 了 一种预先准备事情的 习惯 ，
养成 习惯不仅能节省时 间 ，也能
更好地安排时间 。

九 、放好所有的 东西 。
如果每件东西都放置在特定

的地方 ，那么你 的家就会保持秩
序井然的样子 ，回 到家也会有 一
种心 旷神怡的 感觉 ，充满温馨 的
气氛 ，每天都不凌乱 。当 你要 出
门 时 ，你能方便地找到钥匙 、钱包
和手机 。

十 、呼 吸 。
当 有压力 、或限于 困境 、沉迷

过 去 或迷失于未来时 ，用 你的肚
子 呼 吸 2分 钟 ，关 注 气 流 的 进
出 。这 样 能使你 的 身 体冷静 下
来 ，把你的思绪再次带回到当前 。

做个乐观 的女人 ，就是给 自
己最好的关爱 ，遇到事情放开心 ，
让这些缓解心情压抑的办法替你
打开快乐心扉 。　（佳 贤 ）

研究发现指 甲 长爱感 冒
指 甲 虽小 ，却不能轻视 ，如果太粗心

不 勤 剪 指 甲 ，会给 健 康带来许 多 影 响 。
美 国 生 活咨 询 网 “互动村 ”最新载文 ，指
甲长的人感 冒 几率会大增 。

美国 自 然疗法专家斯泰茜 ·莫布里博
士表示 ，长指 甲 与手指间的缝隙会成为细
菌的滋生地 。近 日 ，在美国传染病协会旧
金山会议上宣布了美国密歇根大学的一项
研究。研究发现 ，如果指甲长度超过指尖 3

毫米 ，藏匿在指 甲缝中的细菌过最的 可能
性大约是指 甲短的人的 5倍 。其中主要包
含能 引起肺炎 、尿路感染的细菌和一些传
染病源 ，如流感病毒等。勤洗手是防止流
感病毒的有效措施之一 ，但研究负责人 、美
国密歇根大学内科医学教授卡罗尔 ·考夫
曼博士表示 ，大多数人洗手不足以清洗掉
这些细菌。为预防感冒 ，还应该勤剪指 甲 ，
使其与指尖平齐 ，洗手时最好用刷子认真

清理指甲缝 ；洗手时最好用温肥皂水 ，时间
以哼一遍 “生 日 快乐 ”歌为宜 ；只洗手和腕
部是不够的 ，还应将前臂 、手肘处也清洗干
净 ；洗手后还要马上擦干 ，否则细菌仍会大
量滋生 ；美国 自然疗法专家杰米 ·奥斯金博
士表示 ，用毛巾擦手比用纸巾 更容易传播
病菌 ，因此应该使用一次性纸巾擦手 。

此外 ，除 了 要正确洗手 ，还应避免经
常用手摸脸 。　（徐 江 ）

导致颈椎病发生的几大因素
1 、年龄因素 ：就像一 台机器一样 ，随

着年龄的增长 ，人体各部件的磨损也 日 益
增加 ，颈椎同样会产生各种退行性变化 ，而
椎间盘的退行性变化是颈椎病发生发展
中最基本和最关键的基础。另外 ，小关节
和各种韧带的退变也是重要的因素 。

2 、慢性劳损 ：是指各种超过正常范
围 的过度活动带来的损伤 ，如不 良 的睡
眠姿 势 、枕头 的高度不 当 或垫 的部位不
妥 ，反复落枕者患病率也较高 。另外 ，工
作姿势不 当 ，尤其是长期低头 工作者颈
椎病发病率特高 。再 者 ，有 些 不适 当 的

体育锻炼也会增加发病率 ，如不 得法 的
倒立 、翻筋斗等 。

3 、外伤 ：在颈椎退变 、失稳 的 基础
上 ，头颈部的外伤更易诱发颈椎病的产
生与复发。病人往往在轻微外伤后突然
发病 ，而 且症状往往较重 ，合并骨折 、脱
位者则给治疗增加 困难 。

4 、咽 喉部炎症 ：当 咽喉部或颈部有
急性或慢性炎症时 ，因周 围 组织的炎性
水肿 ，很容易诱发颈椎病症状的出现 ，或
使病情加重 。

5 、发育性椎管狭窄 ：椎管狭窄者更

易于发生颈椎病 ，而且预后也相对较差 。
6 、颈椎的 先天性畸形 ：各种先天性

畸形 ，如先天性椎体融合 、颅底凹 陷等情
况都易于诱导颈椎病的发生 。

7 、代 谢 因素 ：由 于 各种原 因 所造成
人体代谢失常者 ，特别是钙 、磷代谢和激
素代谢失调者 ，往往容易产生颈椎病 。

8 、精神 因素 ：从临床实践中发现 ，情
绪不好往往使颈椎病加重 ，而颈椎病加
重或发作时 ，病人的情绪往往更不好 ，很
容 易激动和发脾气 ，颈椎病的症状也 更
为严重 。　（言轮 ）
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遇 到 小外伤 时 ，创可贴都会 充 当
我们 的 急 救好 帮 手 。然 而 使 用 创 可
贴 也 有 很 多 学 问 ，用 不 对反而 会 “帮
倒忙”。

创可贴最好不要贴着过夜
它吸水性和透气性差 ，如果贴得

时间过长 、不及时更换 ，细菌就会大量
繁殖 ，伤 口 及 周 围 皮肤还会发 白 、变
软 ，导致感染 ，不利于伤 口 愈合 。睡觉
时要摘下创 可贴 ，小伤 口 睡觉前用 碘
伏消毒即可 。贴创可贴的时间最多不
要超过 12小时 ，防止伤 口 感染化脓 。

创可贴不能重复用
许多人洗手时怕弄湿创可贴 ，会先

摘下来 ，洗完再贴回去 ，这个做法也是错
误的 。使用创可贴时伤 口 千万不要沾
水 ，可以暂时用消毒湿巾擦拭。如果洗
手时摘下 、创可贴沾了水或有液体渗出 ，
就要马上扔掉 ，重贴新的创可贴。

伤 口 大不能用 创可贴
创可贴主要用于急性小伤 口 的止血 ，适用于

表浅 、创面较小 、不需要缝合的切割伤。在大伤
口 、出血量大 ，以及伤 口 不干净的情况下 ，不能使
用创可贴 ，应及时到医院就诊。疖肿 、烫伤 、化脓
感染和各种皮肤疾病等 ，也不宜使用 。

需要提醒的是 ，使用 创可贴时不要捏压伤
口 ，避免伤 口 裂开 。连续使用 两 次后 ，如果伤
口 疼痛加重或红肿 ，应停止使用 ，并及 时 去 医
院诊治 。　（胜 时 ）
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不知不觉间 ，“宅 ”成 了 许多
人 日 常生活中的关键词之一 ，尤
其是终 日 两点一线的上班族 ，周
一到周 五忙忙碌碌 ，到 了 周 末很
多人选择在家里“宅”着 。

不 少 上班 一 族 由 于工作需
要 ，每天要起个大早赶车 ，车上
哈欠连连 、满脸睡意的人不在少
数 。经过一周 的劳 累 ，上班族的
周 末往往都爱睡个懒觉 ，算作给
自 己 疲 惫 一 周 的 身 体 做 个 “补
偿”。但是 昏天黑地的睡懒觉就
真 能 “补 偿 ”体 力 吗 ？其 实 不
然 。周 末 大 睡 懒 觉 有 什 么 坏
处？周末又该如何睡懒觉呢 ？

成年人正常的睡眠时 间是 7
小时左右 ，周 末适 当 的睡个懒觉
是可 以 的 ，但如 果 睡 的 时 间 过
长 ，则 会 对 身 体 造 成 不 好 的 影
响 。适 当 的睡眠可恢复体力 、消
除疲劳 ，但如 果 睡 眠过 多 ，不 仅
消除不 了 疲劳 ，反而会影响健康 。具体说
来以下几个方面影响最大 。

伤害 一 、睡 懒觉会 打 乱 人 生 物 钟 节
律 。正常的人体 的 内 分泌及各种脏器 的
活动 ，有 一 定 的昼夜规律 。这种生物规
律调节 着人本 身 的各种生理活动 ，使人
在 白 天精 力 充沛 ，夜里 睡 眠安稳 。如 果
平时生活较规律而到假期 睡懒觉 ，会扰
乱体 内 生物钟节律 ，使 内 分泌激素 出 现
异常 。长时 间 如 此 ，则会精神 不振 ，情
绪低落 。

伤 害 二 、睡 懒 觉 会 影 响 胃 肠 道 功
能。一般早饭在 7点钟左右 ，此时晚饭的
食物 已基本消化完 ，胃 肠会 因饥饿而 引
起收缩 。爱睡懒觉 的 人 宁 愿肚子饿也 不
愿早起吃早饭 ，时 间 长 了 ，易 发生慢性
胃 炎 、溃疡病等 ，也容易发生消化不 良 。

伤 害 三 、睡懒觉 可 影 响肌 肉 的 兴 奋
性 。经 过 一 夜 的 休 息 ，早 晨 肌 肉 较 放
松 。醒后 立 即起床活动 ，可使肌 肉 血 液
循环加剧 ，血液供应增加 ，从而有 利 于肌
肉 纤维的增粗 。而赖床的人肌 肉 组织长
时 间处于松缓关态 ，肌 肉修复差 ，代 谢物
未及时排除 ，起床后会 感到腿酸软无力 ，
腰部不适 。

伤害 四 、常 睡懒 觉还 可影 响其记 忆
力 ，降低学 习效率 。因此 ，“黎明 即起 ”是
一种 良 好的 生活 习 惯 ，即 使是 节假 日 也
要保持正常的生活规律 ，按时睡觉 ，按时
起床 。

伤害 五 、周 末 长 时 间 睡懒觉会 导致
“ 周 末 头 疼”。突 然改变 睡 眠 习 惯 会 对
大 脑 中 负 责 激 素 平 衡 的 下 丘 脑 形 成 激
烈 冲 击 ，进 而 导 致 激 素 失 衡 ，引 发 头
痛 。并 且 ，睡懒 觉 会错 过 早 餐 ，会 造 成
饮食紊乱 。

（ 宗 合 ）


