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3 月 5 日是惊蛰节气。惊蛰处于冬春季节交
替时期，气温变化幅度较大。中医专家认为，人们
除了适当春捂预防感冒外，还要特别注意一些养
生要点，以增强机体的抗病能力。

惊蛰时节气温变化幅度较大

提高抗病能力是养生重点

从小生活在农村的我，老家是个小村庄，名叫
姓许村，曾经叫祥山村，又叫车田埠头村。村边北
面是小东江，东北不到 300米处有一个横水渡，名
叫车田埠头横水渡。江堤与江边河床宽约莫百来
米，那里低洼地带种水稻，高坡种瓜豆类作物。

自上世纪 50 年代后期横水渡就由我们村生
产队接管。每个月开展一次招标，愿意参与者届
时到场明码开标，高价者得。

由于过往人流稀少，撑渡人平常很寂寞。在
车田埠头，有一种慢慢的时光叫等渡，有一种悠悠
的漂流叫过渡。深情婉约的小东江，还见证无数
的渡口送别与渡口重逢。

1965年6月，我以19元的标价中了标，投入了
新的职业，成为一名撑渡工。本村村民过渡不收
钱，过往游客收3分钱。

6月下旬，由于连续下了两天大雨，那日一早，
江水涨得迅猛异常，波浪翻滚，汹涌而浑浊的河水
很快便漫上了河床，河床上的庄稼全被淹没了。
这一突然而来的变化，使得我一下子六神无主，好
在自己从小经常在江边玩耍，看到过其他撑渡工
如何在发大水时撑渡的过程，慢慢地便定下心来。

为确保安全渡汛，要沿着江边逆流而上。我
用握杆往上游撑到张屋村仔担水埠头附近，然后
双手紧握船桨，半顺半逆地往对岸漂流，终于将渡
船摆到对岸，安全地将乘客送了过去，实在是有惊
无险。

由于摆渡空闲时间多，我闲来无事便看小说，
《三家巷》《苦斗》《苦菜花》等三部小说都是这段时间
看的。同时除了上交回队款外还赚了2元3角钱，这
样又可以解决两个月的油盐酱醋了。

经过一个月的摆渡作业，自己又掌握了一门
手艺，安心了许多。

忆往昔，57年一闪而过，而今车田横水渡早已
不复存在。回首过往，聚力今朝，拥抱新的太阳，
让自己的生活更充实，更美好。

车田埠头横水渡
■海煊

●蜜糖红茶
红茶 5 克，放进杯内，以热水冲泡，加盖焖片

刻；调适量蜂蜜、红糖。每日饭前各饮 1 次，能温
中养胃。此茶适用于春天肝气偏旺，脾胃功能不
佳。

●白菊花泡茶
春天牙龈肿痛、便秘干燥，不妨喝点花茶。

花茶中以菊花为好，而在菊花中以白菊花为佳。
泡冲白菊花茶，经常饮用，可以起到疏散风热，清
热解毒的作用。（茂名日报社全媒体记者陈莉）

早春时节冷暖变化无常，昼夜温差大，是心脑
血管疾病的高发期。

春季气温不稳定，气压变化大，气候较干燥，
体内的血液黏稠度会增高，血液流动速度减慢，加
上血管收缩时间相对延长，一些人尤其是老年人
因为血管硬化，难以适应环境温度变化，容易诱发
或加重心脑血管疾病。严重的，甚至还会诱发中
风、心梗等。

建议患有高血压、动脉粥样硬化、糖尿病的病
人尤其要注意气温变化，要静心养气，防止旧病复
发。家中有此类患者，可提前备好急救用药，以备
不时之需。

近几个月来，我以茂名日报社
现场云通讯员的身份，编发了徐永
锐校长的多篇图文。

我和徐永锐校长的交往，由来
已久。我是高师 304中文 3班的学
生，入学时，徐校长已退休多年。
入学前，母亲嘱咐我到校后一定要
找到徐永锐老师，她曾在小学时代
见过徐永锐。入学后那个周末的
晚上，我在学生舞协的舞场里认识
了徐校长。当时，我看到有一位老
教师很热心地教学姐跳舞，我也大
着胆子上前请他教我学基本步，老
教师欣然同意了。原来眼前这位
爱跳舞的老教师就是徐校长。

我立即打电话向母亲报喜，母
亲非常激动。暑假，我带母亲来高
州看望徐校长。母亲说她还认得
徐校长，徐校长说：“那年我的学生
带着刚毕业的小学生来看望我，其
中有一位扎了两条羊角辫子的是
你吗？”母亲说：“是呀！老师记性

很好！”
此后，徐校长对我就更加疼爱

了。他在假日常到我班和同学们
一起玩，和我们一起聊天一起唱歌
跳舞。他还对全班同学说我们是
他的第四代“学孙”，引起同学们哈
哈大笑。

我读大二那年，徐校长的老伴
冼荣重病住院。有一天，医院下了
病危通知书，徐校长身边的亲人都
赶往医院去了。徐校长一人留在家
里，他当时的悲伤程度可想而知。
得知情况，我马上和同舍的吴思婷
赶到他的家里陪伴他。徐校长什么
也不说，只坐在沙发里流泪。天亮
了，得知消息：冼老师凌晨走了……

丧事办完之后，徐校长的亲人
回家陪伴着他，我和班里的同学也
来安慰徐校长一家人。此后，徐校
长把我和吴思婷作为他的忘年之
交。

现在，我和吴思婷的教学任务

很重，又要照顾年幼的孩子，就很少
结伴去看望徐校长了，但我们经常
都有微信联系聊聊家常。徐校长通
过读书、写稿、拍照、唱歌、跳舞、打
牌等多种活动，丰富晚年生活。当
他知道我是茂名日报社直播现场云
的通讯员之后，就常发些照片或视
频给我，请我做成现场云直播上
报。当编辑部批准稿件下发，我转
发给徐校长，他就像得到一件心爱
玩具的小孩一样高兴，还把现场云
直播分享给他的学生和“学孙”，大
家看了也很高兴。徐校长还把直
播转发到他的微信朋友圈和几十
个微信群，深受读者的称赞。

我和老校长的交往
■陈红丹

“正气内存，邪不可干。”意思是说，在人体正
气强盛的情况下，邪气不易侵入机体，也就不易
发生疾病。所以，增强体质、提高人体的抗病能
力十分重要。

“早春三月，冷暖骤然变化，使人免疫力与防
御功能下降。冬眠后开始滋生繁殖的细菌、病毒
等致病微生物乘机肆虐，容易发生一些传染性疾
病，如流感、带状疱疹、结膜炎、腮腺炎等，因此要
严防此类疾病。”熊霸提醒。

预防感染性疾病，平时应加强自身抵抗力，
多吃蔬菜水果多运动，保证充足睡眠，勤开窗，保
持室内空气新鲜。

春天时节，人们常感到困乏无力、昏沉欲睡，
早晨不易醒，这就是我们常说的春困。

“春困是人体随季节变化而出现的一种正常
的生理现象。春天万物复苏，应该早睡早起，散步
缓行，呼吸新鲜空气，舒展阳气，以顺应春阳萌生
的自然规律，使自己的精神愉悦。”熊霸建议。

另外，睡前用热水泡脚，并按摩足底涌泉穴，
可促进睡眠，缓解春困。晨起可站在阳台或窗前，
充分舒展身体，微睁双眼，凝视屋顶，然后双眼微
闭，将双手搓热，捂在双眼上片刻，反复 21 次，可
防止眼睛干涩。

适当的按摩能起到很好的提神醒脑作用。推
荐按摩的穴位有太阳穴、风池、内关、足三里。每
日早晚按压一次，每次3~5分钟。

早睡早起去春困

多吃生津润肺的食物

养护心脑是关键

强身健体防病有方

茶饮方
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茂名市中医院中医专家熊霸介绍，春天气候
冷暖不一，建议市民不妨多吃一些韭菜，以祛阴散
寒。而且，春季人体肝气偏旺，影响脾胃消化吸收
功能。多吃春韭可增强脾胃之气，有益肝功能。
惊蛰时节气温有时偏低和干燥,会容易导致上火,
在日常的饮食上就要多增加生津润肺的食物,例
如雪梨、银耳、春笋等。

为了提高少年儿童的安全应急救援意识，近
日，茂名石化公司关工委联合茂名石化应急救援
中心走进茂名市桥南小学，开展安全消防、应急
救援知识宣传活动。

在桥南小学操场上，两千多名师生和关工委
人员一起进行活动。首先，由救援队志愿者刘杰
讲课，他讲解了如何安全用电、安全使用液化气
以及防火、防毒、地震、突发事件等方面的应对知
识。接着，消防员展示了各种消防标志、救援电
话、救援用具等，继而又演示了各种防火防毒的
方法，还让学生们近距离参观消防车，介绍内部
装置，给在场师生上了一堂生动形象的安全课。

同学们纷纷表示，“上完安全课后会更加注
意安全，珍惜生命，遇到突发事件，懂得如何自救
和互救了，这节课上得真好。” （覃瑶珊）

茂名石化关工委组
织开展安全应急救
援知识宣传活动
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