
很多人有午睡的习惯，但

也有不少人觉得午睡只会越睡越

累，所以从来不午睡，其实是因

为你不会午睡。午睡能给身体带

来诸多好处，可以用“充电五分

钟，通话两小时”来简单形容午

睡的作用。对脑力劳动者而言，

午睡的效果不亚于夜间的睡眠，

可以缓解疲劳，使我们一下午保

持精神活跃。

一、午睡有必要吗？
答案是肯定的。午睡主要有

消除困倦、保护眼睛和降血压的

功能。

一上午高强度的工作，到

中午困意来袭，午睡可以有效给

大脑和身体充电，提高工作效

率。此外午睡还可以帮助我们增

强记忆力，能够将碎片化的记忆

形成具有网络结构的记忆，将信

息从短期转化成长期记忆。除此

以外，午睡可以让眼球睫状肌得

到休息，防止视力下降，与此同

时，泪腺也会分泌泪水，改善眼

干症状。

研究发现，午睡可有效降低

血压。高血压人群或因工作压力

导致血压升高的人群，午睡一下

可以充分恢复血压稳定。

二、常见的错误午睡习惯有

难得去一趟东北，滑雪一

定是必不可少的。出行前，得知

滑雪场还没开，心中不免有点失

望，没成想，在出行的前一天，

滑雪场竟然开板了，真是赶得早

不如赶得巧。

东北的冬天好像总是晴天，

去滑雪的这天也不例外。虽然滑

雪场的雪是人工造的，但场地足

够大，坡度也十分适宜，算得上

是国内较为优质的滑雪场地了。

于是，当我穿上厚实的滑雪

服，套上大概有十几斤重的滑具

（鞋靴和滑板）后，心中才有一

丝回过神来的“这好像不是我想

象中的滑雪”。印象中，滑雪多

是轻盈、优雅的，但穿上这么难

以伸展的服装、套上这步子都迈

不开的滑具后，我已然变身成为

一个蹒跚学步、摇摇欲坠的“孩

童”，别提什么旋转、跳跃、闭

上眼了。

作为初学者，我和丈夫自

觉请了两小时的滑雪教练，虽然

费用已经远超过票价，但为了人

身安全起见，这钱是必须花的。

但令我没想到的是，不会因材施

教的老师才是学习路上的最大阻

碍。教练可能是出于好心，希望

我们在两小时内尽快学成一套动

作，不负这已交的学费，尽到他

的工作职责。但他忘了我们是彻

彻底底的零基础甚至鲜有冰雪天

气行路经验的南方人。进入雪场

五分钟以后，教练就把我带到了

中级难度的坡道上，试图带着我

往下滑，脚下宛如千斤重的滑具

遇到摩擦力几乎为0的雪面，稍

不留神，往下溜的冲动是完全抑

制不住的。所幸，在最初热身阶

段，教练已经教了我们刹车“保

命大法”。于是，在100多米的坡

道上，我开始了艰难的尖叫和刹

车轮番交替的滑雪之旅。

因为我选择的是双滑板，相

较于单滑板是较安全和较低难度

的。作为一个从没滑雪过的人，

在我的认知中，想学会这项技

能，摔倒一定是必不可少的。因

此我不怕摔，就好像要练习游泳

一定要呛几次水才能学成。但我

的教练出于保护学员的心理，千

方百计不让我摔，

这就使我更迈不开

前进的步伐。当我

只 将 目 标 定 在 学

会滑步就行，教练

已经在教我两脚要

怎么配合来实现左

拐右拐了，我听了

两眼一抹黑，第一

次感受到东北的雪

是如此寒冷。望子

成龙望女成凤的心

态放在这位教练身

上真是在合适不过

了。

怎 么 描 述 这

不敢迈开步子的恐

惧呢，假如你去溜

冰，穿着增高十几

公分的溜冰鞋，还

没学会在光滑的冰

面上滑行，就有人

领着你从一个30度

的光滑坡道上往下

滑，这种失控的感

觉 足 以 占 据 整 个

大脑。就这样，在

教练的“挟持”之

下，我在坡上勉强

前进了十几米，丈

夫已经通过自己的

小心探索滑行在尽头等我们了。

在完成整个坡道以后，我只觉得

一身的虚汗，胃部好像在痉挛。

到了平地上以后，我连忙

摆手要求休息一会儿，让教练去

指导丈夫了。原本我丈夫独自滑

雪时，虽然磕磕绊绊，但好歹是

一个人快速完成了整个坡道的滑

行，相信多次练习以后，一定可

以熟能生巧。但在教练的指导

下，在坡上折腾了半个多小时，

精疲力尽。结束以后，我们做出

了一个艰难又果断的决定，不滑

了。虽然年纪不大，但我们已经

深深领会了“保命要紧”的这项

终极人生哲学。再这么学下去，

我可能会吓死，丈夫可能要累

死，在教练无尽惋惜我们就这么

浪费了剩余学费的眼神中，我们

逃命似的回到了休息室。

重回人间的感觉，真好！

赤脚医生是上世纪60年代

末出现的名词，指农村没有固定

编制、一般经乡村或基层政府批

准和指派的、有一定医疗知识和

能力的医护人员。他们接受当地

乡镇（公社）卫生院直接领导和

医护指导，在农村一线为农民群

众服务。他们的特点是：亦农亦

医，农忙时务农，农闲时行医，

故称为“赤脚医生”。赤脚医生

的出现，解决和缓解了我国广大

农村地区缺医少药的问题，在广

大农村地区普及爱国卫生知识、

卫生防疫、除“四害”、根治血

吸虫病等方面作出了巨大贡献。

还记得，当年我们村（大

队）共有11个生产队，1000多人

口，村卫生室（诊所）有3名医

生，其中，1名医生是公社卫生

院下派的编制人员，2名医生是

赤脚医生。老百姓都尊称他们为

“先生”。赤脚医生中医、西医

都来得，把脉、看舌苔、听诊器

听诊，随后就根据患者病情，从

药架子上拿下玻璃药瓶，在桌子

上摊开一张15厘米左右见方的小

白纸，倒出十片八片的药片，用

纸包好，嘱咐患者如何服用。通

常吃上两三天，感冒或肚子疼的

病就好了，此时药片也差不多吃

完了，没有一点浪费，实用又实

惠。

我们小孩吃的驱蛔虫的宝塔

糖、维生素片，也是这种做法。

这些药片、糖丸都是散装的。赤

脚医生在村里还兼种植中草药。

中草药的种植、栽培、收割、晾

晒、加工，都是他们亲手做的。

那时，老百姓收入低，但看病也

很便宜，到大队卫生室看病每次5

分（一张5分钱的处方笺），门诊

费、药费都包含在里边。赤脚医

生还上门为患者看病，叫出诊。

出诊费用稍贵点，每次1角钱。

反观现在，不管是药店还

是医院，难见散装药片小份配药

方式，几乎是一盒一盒的配药。

现在的药品为什么不拆开散装小

份卖呢，难道国家有规定禁止？

其实，国家一直在鼓励药物拆零

销售，早在2000

年的《药品经营

质量管理规范》

中，就有关于药

品拆零销售的说

明。2013年的新

版规范中明确要

求药店要设置拆

零专柜，并配备

消毒棉球、药品

袋子、剪刀等；

拆零销售应当使

用洁净、卫生的

包装，包装上注

明药品名称、规

格 、 数 量 、 用

法 、 用 量 、 批

号、有效期以及

药 店 名 称 等 内

容；负责拆零销

售的人员经过专

门培训，等等。

不 少 人 家

里的药都是平时

头疼感冒等小病

在药店买的，病

好了药没吃完，

时间长了就过期

浪 费 了 。 药 品

过期有诸多“负

面效应”，不仅

造成了浪费，随

意扔掉还会污染

环境，甚至被不

法分子“回收利

用”，流向药店、黑诊所危害民

众健康。

散装药片小份配药既能保障

安全用药，又能杜绝家庭用药浪

费，避免由此带来的诸多“负面

效应”，一举多得。诚然，不是

每一种药品都可以拆开小份卖，

但许多常用药品是可以小份卖

的，国家也有规定，虽然有些麻

烦，但这样做既可以为患者节省

费用，而且能从根源上杜绝家庭

药品浪费，更好保障家庭用药安

全，一举多赢，益处多多。希望

相关部门重视这件事情，加大宣

传，采取措施推进落实。

冬 天 突 然 的

就到了，秋衣秋裤

安排上了，可脖子

里总觉得少点啥。

戴上围巾，总容易

丢三落四。我想起

小时候，爸妈在冬

天总爱在脖子上套

上一个脖套，保暖

又好看，去网上一

搜，还真有这样一

个好玩意，用毛线

编织，在设计上严

丝合缝，穿上后领

口 终 于 不 再 漏 风

了。

有 点 不 同 的

是 ， 在 我 的 印 象

里，爸妈带的脖套

不单单有个领子，

还包括衣服的上半

身，两臂还可以穿

过两根带子掏出去，这样穿着就

固定住了。妈妈说，这个叫假领

子。除了冬天我见到的毛衣领口

式样的，更常见的是衬衫式样的

假领子。

据妈妈说，上世纪七八十年

代假领子曾经风靡过一阵子，特

别是上海和周边的稍发达一点的

城市。这种假领子叫做节约领，

套上外套像里面穿了一件真正的

衣服。现代人讲究衬衫一天一

换，可从前穷的时候，衬衣穿上

一星期是常有的事情，一天一换

成本太高，换洗也不方便，于是

有人灵机一动，发明了假领子，

可以一天一换，干净不重样。穿

上假领子，外面披上外衣，只露

出白白的领子，不注意，还以为

下边真穿了一件洁白的衬衫，足

以以假乱真。

这种领子，名字虽为假领

子，却是一件真领子。它的前面

能系住两三粒扣子，后背有个类

似披肩的东西，其实是一件只有

领子没有身子袖子装饰性内衣，

只有一个像模像样的领子而已，

单独穿上的时候有一丝丝搞笑，

甚至有些诡异，深更半夜地出门

的话应该会有些吓人。

中国人民最是讲究穷则思

变，上世纪七八十年代，大家度

过了一段长久的艰苦岁月后，终

于在改革开放的春风中迎来生活

水平的提高，对美丽和礼节开始

有了追求，而假领子，正是以最

小的代价得到美感的典型代表，

表面风光，内部却仍有着一丝丝

的捉襟见肘。妈妈说，那时候逢

年过节，满大街爱干净爱体面的

人们穿着整洁的蓝中山装或西服

外套，都露出白白的领子，其中

就有不少缺衣少袖的假领子混杂

其中，大家都以这种时髦的打扮

走亲访友，显得体面极了。

妈妈说，还有一种领子，是

真正的假领子，就是自己动手用

毛线编织出一块跟领子一样大的

毛线布，然后缝在外衣领子上，

既能防止外衣领子遭受颈部头发

的磨损，又能起到装饰作用。

到现在我家的柜子里，还挂着两

件这样的呢子中山装，是爸妈结

婚时候的新衣，领子上缝着“狗

牙”似的假领子。妈妈说，以前

穿一件新衣服绝对是一件奢侈的

事，更别说是呢子中山装，更要

爱惜。是的，爸妈结婚快四十年

了，这两件中山装还像新的一

样，其中除了是假领子的功劳，

我想，更大原因是他们不舍得

穿，这几十年来就没穿过几回的

缘故吧。

现在还有人穿假领子吗？我

上淘宝一搜，果真还有！秋冬保

暖的，职业范儿的，文艺风的，

珠宝奢华风的，各种各样的假领

子应有尽有，宛如以前的百货商

场，价钱从几元到几十元不等，

其中不少款式还销量过万，看得

我忍不住也下单买了一款毛绒款

文艺风假领子，用来搭配衣服也

挺合适。

假领子这种方便又实惠的

发明，不仅节省了开支，也照顾

到了着装者的体面，极具中国特

色。小小一件衬衣，将中国人的

聪明才智发挥到了极致，所以才

有强大的生命力可以延续至今。

要说它有什么缺点，我想，那就

是天热的时候不能穿，就算穿了

也不能当着外人脱外套，多热都

得忍着吧。
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现在上饭馆小酌，大家
提倡“光盘行动”。大些的酒
宴，剩菜也已习惯打包。这令
我想起了过去乡间请客。

在生活贫困的年代，尤
其是在我爷爷奶奶那一辈，人
们请客都很简单。我依稀记
得，那时请客只有“四盆六
碗”，所谓四盆是指冷菜，都
用香肠、皮蛋、花生米等充主
角，装冷菜的盆子是一种特别
小的青花瓷盘，口径的大小如
乡间常用的蓝边碗那么大（我
家里至今还藏有这种盘子）。
六碗就相当于现在的热炒，用
的是蓝边大碗，端上台都是
热乎乎的。其中一道“篦髻
肉”，一道“狮子头垫青菜”
是当时的厨师最为拿手的，再
配上“蛋饺子”“油豆腐嵌
肉”之类的东西，大半桌菜肴
就张罗成了。到了我的父母
辈，就有了“八冷八热”“全
鸡全鸭”的名堂，此时除了盛
汤用特大号的汤碗，其余全用
盘子，盘子的直径比先前大了
一倍。冷盘热盘均变成了八
只，不消说品种自然是丰富了

许多。那时的热炒不像现在那么
干巴巴的，每道炒菜都有辅料加
入。尤其是韭芽山药片，可谓炒
菜的百搭，无论是炒肉片、炒鱼
块、炒腰花，与其一经搭配，味
道便格外鲜美。厨师也总是迎合
食客的胃口，每道炒菜均盛有丰
盈的汤汁，那个鲜，喝上一汤匙
满肚子舒坦的。

过去乡间请客，用的是方台，
每桌八 人 。在这 种场合，小孩子
一 般不去占座，客 人们陆续到齐
以后，主 人 家 招呼大家入 座，一
群孩子继续在外面尽情地玩耍。
这 是大 人们事先叮嘱好的，说 是
考虑到主 人家可能估计不足，免
得座位不够而尴 尬。因为那时限
于经济 条 件，人们请客大 都点卯
入 座，小孩的位置一般不考虑在
内。待大人们酒足饭饱以后，才挑
些菜，让一群“孩儿们”在旁边的
小桌上胡乱地吃一通。

那时酒席上的剩菜是舍不得
倒掉的，席散以后，主人家会搬
出脸盆之类的家什，把桌上“弃
之可惜”的剩菜不管荤素统统集
中拢来，待第二天一锅煮，称之
为“百捞菜”，再将灶间里煮菜

剩下的“零头剩脑”随意地加
工几个，供全家人和留宿的亲
戚一起海吃一顿。这“百捞
菜”，大概因为成分多的缘
故，看似“连汤带水”，味道
却特别鲜美，不比正规的炒菜
差多少，倘若是在冬天，还能
连续吃上几天呢。记得我上小
学三年级的那年冬天，小姨出
嫁，因学校离外婆家不远，我
时时系念着那些剩菜，一放学
就径直往外婆家遛，直到残羹
冷炙找不出为止。外婆打趣地
说：“真是一只馋猫，赶都赶
不走。”

现在人们生活富裕了，
请客排场越做越大，桌上的菜
肴堆得像小山似的。曾经让人
垂涎过的鱼肉之类的东西，已
不再稀罕了，即使是先前被人
们称之为名菜的甲鱼鳗鲡，也
已归属为“小菜一碟”，“大
龙虾”一座、“花蛇肉”一
盘，才显得有派头。总而言
之，这种现象与政府倡导的光
盘行动，是格格不入的。富裕
了，更要勤俭节约，杜绝粮食
浪费。
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2、睡得晚

有些人下午三四点开始午

睡，一觉醒来天都黑了，这样的

午睡会打乱人体生物钟，造成夜

晚入睡困难，不可取。

3、吃饱就睡

对消化系统来说，吃完就

睡易导致消化不良，甚至诱发胃

炎和反流性食管炎。当我们进

食后，血液主要聚集在消化系

统，供给大脑和肢体的就会相对

减少，这样睡醒后很容易头昏脑

涨，四肢乏力。一般建议饭后活

动10-20分钟再睡。

三、正确的午睡方式

午睡姿势以躺姿为佳，在办

公室若条件不允许可以找个有靠

背的椅子，脖子套上 U形枕让颈

椎充分放松，但是一定不要趴着

睡。

午睡睡多久合适呢？一般人

在入睡30-60分钟就会进入深度睡

眠，在这个阶段被打断叫醒，起

来后反而会更加困倦无力，甚至

会有轻微头痛的症状。所以午觉

最好控制在25分钟左右，在深度

睡眠之前醒来，这样可以清醒、

高效地投入接下来的工作中。此

外，午睡在早上起床后6-8小时为

佳，这样既能缓解疲劳，也不会

影响夜间睡眠。

哪些？
午睡虽好，但若方式不对可

能适得其反，这些不正确的午睡

方式一定要避免。

1、趴着睡

上班族由于条件有限，经常

趴着午睡。趴着午睡易压迫到眼

球，损害眼角膜和视网膜，最终

导致眼压升高，诱发青光眼，而

且长时间趴着睡会导致颈部肌肉

酸痛；如果把手压在脑袋下面枕

着睡觉，还会压迫手臂桡神经和

面部神经，造成手臂神经麻痹，

更严重的是，面部神经长期受压

迫会引发神经麻痹或脸部变形，

也就是说会变丑。

从小改变孩子的拖沓毛病 
秋雨来时，我正在阳台上看

着那几株植物，只见它们在雨中

随风摆动着，那枝叶有的地方已

经开始泛黄，再不像春天或夏天

那般的青绿。一场秋雨一番凉，

秋天似乎在不经意间就来到了身

边。

此时的我不再像夏天那样

穿着短裙，早晚的时候，我会让

自己穿上长袖长裤，以便不让这

凉意，侵入到身体之中。站在阳

台上往远望，我的正前方是楼下

的花坛，那里面种着一些蔬菜瓜

果。虽然物业一再要求不允许在

花坛里种蔬菜瓜果，但是碍于情

面，也只好由着那几个整天没事

可做的老人去打理这片原本就没

人打理的花坛。

只见那几个老人，正在将这

一季种的蔬菜收摘。她们边摘边

聊着天，脸上洋溢着笑容。这一

情景，不由得让我联想到了农人

丰收时的喜悦，虽然她们采摘的

只是一些蔬菜，而这些蔬菜瓜果

也只是零星地长着，但并没有妨

碍到她们丰收的热情。

这秋天的植物，到了这个

时候，或许也是落叶归根的时候

了。看着这些植物，马上就要尘

归尘，土归土，心中竟有着些许

的不舍。再看看我阳台上的这几

株植物，叶子已经掉了一大半，

再接下来的日子里，势必只有根

枝相随。那萧瑟的冬天，也即将

来临，秋天的植物也将退出了四

季的舞台。

这时我见那几个妇人，将

采摘下来的瓜果放在篮子里，接

着她们将那些枯叶连根都铲了出

来，而后将那块地再度铲平整。

我隐约听到她们念叨着，再过些

时日，还可以种些应季的菜。只

是这一季的那些植物呢？真随着

季节的来临，归入到了尘土之中

了吗？

这样的问题，或许我是多余

去想的，四季的交替，原本就不

是因人的意愿有所改变。虽然我

是那样的不愿意看到花朵飘零，

不愿意看到一季的蔬菜瓜果渐渐

地退出了属于它们的舞台，但这

也只是我的一厢情愿。每一个季

节，总是会有着相应的植物出现

在我们的视线之中。

或许在别人看来，我所想的

都是庸人自扰。可是在我看来，

无论是处于哪一个季节，都应该

珍惜这些曾经属于我们的东西。

花朵也好，瓜果也罢，毕竟它们

在属于它们的季节，带给了我们

视觉上的享受。这一季一过，再

想相见，只能是等到来年了。

我将阳台上的那几株植物，

剪了剪枝，施了施肥，期盼它

们来年能够再度开花结果。我也

在那一刻告诉自己，每一季的秋

天，我都应该倍加珍惜，年年岁

岁花相似，岁岁年年人不同，来

年的秋天，将是怎样的模样，我

无法预知。

最近，总是听朋友在抱怨自

己的孩子做事拖拖拉拉，尤其是

放学回家做作业，每次都要做到

八九点钟才能做完。更有夸张的

是，有一次，她女儿坐在课桌上

一个小时，一个字都没写，据说

是在玩橡皮，折纸，把她妈妈气

的心脏病都要犯了。听了朋友的

诉苦后，我看着家里跑来跑去的

5岁儿子，心想，现在幼儿园暂

时还没有作业，可以无忧无虑的

让他玩，等到上一年级，有了作

业后，难道我也会被他气的心脏

病？顿时内心有点担忧。为了我

自己的身体健康，我也得想办法

改善孩子这拖沓的毛病。

我发现身边大多数小孩都多

少有点拖沓的毛病，自觉抓紧时

间做作业的并不多。有些家长会

认为是由于自家小孩子的性格造

成的，比如我朋友就会说是自己

老公性格慢慢吞吞的，孩子性格

遗传了爸爸，导致现在做什么事

情都慢慢吞吞。其实，这种拖沓

的行为跟性格无关，也跟遗传无

关。这主要在于家长没有规定好

时间，让孩子养成在规定时间内

做事的习惯。

虽然我儿子幼儿园里还没有

作业要做，但是我也发现叫他做

事时经常需要人催促，比如早上

起来刷牙洗脸要催，晚上洗澡要

催，吃饭要催。每次催他，小家

伙都会倔强的说还要玩一会儿！

催促多了，也让我十分不耐烦。

后来，我换了一种方法，每次叫

他的时候，我都会给他时间，告

诉他还有5分钟要过来刷牙洗脸

了，还有5分钟要吃饭了……等到

快到5分钟时，就提醒他还有1分

钟的时间，等到1分钟过了之后，

如果到了时间还没来就不准吃饭

了，不准玩了。用了这个方法，

基本上我儿子都能够在最后1分钟

赶来。所以我认为家长十分有必

要给孩子定好时间，让他有个时

间概念，知道自己什么时间内要

做好什么事情。

当然，制定时间计划，这也

是改变孩子拖沓的第一步。给孩

子规定好时间完成一件事。例如

做作业，每次规定做作业时间6

点到8点（当然也要看作业情况，

低年级的一般1到2个小时足够）

如果超过时间没有做完也不要做

了，开始准备洗澡睡觉，第二天

自己跟老师解释。孩子们大多都

怕老师，这样孩子在家做作业就

不敢超过时间了。还有吃饭，给

孩子规定时间，多少时间之内吃

完。如果边吃边玩，到规定的时

间没有吃完，就把饭菜收起来，

不许再吃了，再饿也要等到下一

顿。

其次，就是要给孩子适当

的奖励，适当的奖励会让孩子更

有动力。比如孩子在规定时间内

完成了作业，就可以给予奖励。

奖励方式有很多，例如，做完作

业就可以自由玩一下，可以看半

小时的动画片，或者带孩子出去

玩，逛超市，也可以给个小红花

等等。可以告诉孩子，如果作业

完成的时间越早，那么自由玩耍

的时间就越多，这样能够激励孩

子自己抓紧时间做作业，当然也

要家长检查完作业后，才可以

玩。

还有很重要的一点，也是

最容易忽视的，就是家长一定要

以身作则。如果你自己在吃饭的

时候，都有看手机电视的习惯，

就会潜移默化的影响着孩子的习

惯养成。都说父母是孩子重要的

老师，孩子很多不好的习惯都是

来自家长日常习惯，孩子都会模

仿大人。如果我们自己都做不到

事事不拖延，又怎么有资格要求

孩子做到事事积极，不拖沓呢？

习惯是慢慢养成的，好的习惯受

益终身。家长们，趁孩子现在还

小，养成好的习惯很重要，对孩

子今后的学习，乃至工作和生活

都十分有益，而且也能让陪做作

业的家长们更加轻松一些。


