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春光明媚，草长莺飞，正
是踏青好时节，人们也会感
到精力充沛、情志舒畅。然
而，一些人却在这段时间遭
遇“春困”，白天总是犯困，这
是什么原因呢？

春天犯困，阴阳失和之故

茂名市中医院保健专家
熊霸介绍，春困一般表现为
困倦、疲乏、头昏欲睡。从中
医的角度来看，人体在春天
存在阴阳失和、气血失调、脏
腑失衡的情况，从而引发春
困。

经历一个冬季的蛰伏，
收缩的皮肤和血管在春暖时
节会逐渐舒展，体表血液供
应量会增加，供给大脑的血
液及氧气就会相应减少，使
得大脑皮层兴奋性受到一定
影响，出现“春困”。所以，春
困是人体生理机能随季节转
换和气温变化出现的一种生
理现象。

多食甜少食酸，可养脾脏

熊霸认为，容易春困的
人在饮食要避免过于寒凉，
以及过食油腻和难消化的食
物，以免增加脾胃负担。

春季饮食应少吃酸味，
多吃甜味，以养脾脏之气，脾
气充则心气足。春季气候转
暖，应多吃新鲜蔬菜、多汁水
果以补充人体水分。专家指
出，赶走春困，最好双管齐
下，内外湿气都要祛除，“室
内保持干爽，防外湿；饮食调
理，祛内湿。”乏力困倦之感
较严重的人，可以根据医生
建议服用一些益气健脾的中
药进行调理。

“春练”可促阳气生发

天气转暖，白昼延长，春
天是个适合运动的季节。对
于中老年人和心脑血管病患
者而言，“春练”最好选择散
步、慢跑、打太极拳等较为轻
松的项目，来增强自身抵抗
力。

运动使肝气调达，一方
面能避免郁结的肝气克制脾
土，白天有一个好胃口；另一
方面，运动促进血液循环、废
物代谢，有助于晚上睡个好
觉。

早睡早起，赶走春困

有了良好的休息睡眠，
人体才能得到调整和补充，

进一步促使机能承受能力的
增加，减少白天的困倦。

理想的睡眠时间是每天
至少8小时。不能太晚睡，睡
好午觉，尽量晚上 11 点前上
床睡觉。睡前洗漱干净，还
可以梳梳头、用热水泡泡脚，
帮助身体放松。卧室内尽量
保持安静、避光、温度适宜。
另外，舒适的被褥和枕头非
常重要。

（茂名日报社全媒体记
者陈莉）

保健专家建议：

赶跑春困，不妨这样做

岁月长河奔流不息，妈妈养兔子
的那些事，距今差不多有半个世纪，在
我脑海里，却清晰得仿佛是昨天的事。

我童年时代，物资匮乏，大家经常
吃的是稀粥和番薯，一年到头，难吃上
几次肉。

一天，爸爸买回三只兔子，两只白
色，一只灰色。爸爸严肃地说：“勤力
养兔，让五个瘦猴吃多点肉。”妈妈笑
着答应了。我疑惑地望着爸爸，他也
看着我们五姐弟，满眼的慈爱。

妈妈用围小鸡的竹栏，围着偏厅
墙角，成一个扇形，地上放些稻草，这
就是兔子临时的窝。一个早晨，突然
听到妈妈大声说：“兔子不见了。”我跑
过去看，一堆新泥旁边，有一个洞，妈
妈正用一根竹子，小心地探进洞里，我
盯着洞口，咦，露出一双圆圆的红眼
睛，紧接着，兔子从洞里窜出来。爸爸
说：“兔子爱打洞，不能放地上养了。”
爸妈拿来工具、木板等，忙活了一天，
终于把三只兔子装进大木笼里了。

青草是兔子的主食，妈妈说：“草要
洗干净泥沙，兔子才喜欢吃。”一天，妈
妈去池塘洗草，我也跟着去，看见妈妈
卷起裤脚，我也把裤脚卷得高高，两脚
大力踩水洗草。突然，妈妈问：“你膝盖
有点大，摔伤了吗？疼吗？”我逗妈妈，
说：“摔过。”妈妈蹲下来，摸着我的大膝

盖，满脸心疼。我赶紧说：“逗你的，没
有摔过，不疼。”妈妈无奈地说：“唉！你
太瘦了，‘膝头大过肶’，兔子养大后，让
你吃兔腿，补一补。”我笑了，心中涌起
一股暖流。

爸爸在镇上公司上班，妈妈比普
通农村妇女更辛苦，每天要到田地里
劳动，要照顾五个孩子，要做家务，还
要为兔子提供一篮洗净晾干的青草，
没有一时闲，总在劳碌中。在妈妈精
心照料下，三只兔子，养得肥又壮，兔
子繁殖快，慢慢地变成了一大笼兔。

爸爸休假日，也是我们家加菜的
日子，有时会宰一只肥大的兔，用木柴
炖一锅肉汤，肉香味在屋里飘飘悠悠
半小时，兔肉就炖熟了。爸爸大声说：

“我要派人去叫阿公来吃饭，谁去呢？”
“我去”“我去”“我也去”，三个弟弟都
向阿公家跑去。妈妈盛满一碗肉和
汤，叫我端去给祖母，我高兴地出发
了。两手小心翼翼端着碗，一走动，汤
也跟着摇晃，我赶紧停步，等汤面平静
了，又前进，汤立刻又要飘洒出去，我
又停下来，这样走两步，停一下，生怕
汤外溢了。路过的人，总喜欢逗我，

“喝两口汤，少了一点，就不会外溢
了。”我不喝，专心致志地端好碗走路，
走到祖母房门口，我高兴地叫：“阿祖，
很香的兔肉汤，妈妈叫我送来的。”房

里光线有点暗，90多岁的老祖母，坐在
木凳上，笑着说：“台上有碗，倒进我碗
里吧。”我小心地把满碗的肉和汤倒进
阿祖的碗里，端到阿祖面前，说：“阿
祖，趁热才好吃。”阿祖瘪着嘴吃肉喝
汤，很满足的样子。我感觉完成了一
件大事，高高兴兴地跑回家。

一天早晨，妈妈看着满笼的兔子 ，
说：“太挤了，我抓几只小兔去圩上卖，
换钱给你们读书。”我们强烈反对，“小
兔很漂亮，很可爱，不要卖。”我们叫
着、拦着，不让妈妈抓小兔去卖。最后
妈妈还是担着六只兔出门了。中午，
没见妈妈回来，下午，妈妈还没有回
来，直到傍晚，太阳落山了，妈妈担着
小兔回来了，“天遂人愿”，一只兔子都
没有卖出去。看着疲惫的妈妈，看着
忧愁的妈妈，我心疼极了，后悔极了。
下一个圩日，妈妈又担着兔子去卖，我
们闭紧嘴，不敢乱说话，希望妈妈卖掉
兔子早点回来。妈妈出门了，我一直
担心着，中午，妈妈回来了，小兔全卖
掉了，给我们每人买了一个面包，吃着
香甜的面包，看着妈妈开心的笑容，我
心里乐开花。

岁月流逝，母爱长存，母亲的爱是
陈酿，越品越醇香。想起妈妈养兔子
的那些事，我仿佛回到了童年，回到了
有妈妈在的幸福岁月里。

妈妈养兔子
■梁伯群

我现在不吸烟，但曾经吸烟，所以对吸烟有一点点“发
言权”。

1975年，高中毕业后，我到知青农场“接受再教育”。当
时，场里很多人都吸烟(大部分是抽水烟筒)。不言而喻，那
时吸烟是为了在高强度的劳动中“忙里偷闲”。我们公社 6
个男知青中，下乡前已有两个学会了吸烟，4 个不吸烟的，
在一个月之内也有3个学会了吸烟。但我认为吸烟既花钱，
又有害健康，可以说百害无一利，宁愿在劳动中辛苦一点，
也坚决不学吸烟。

我学会吸烟，是在去农场三年之后。1978年初，我被抽
调到县里某局打工——负责落实政策的工作。“专案组”里
有位同志是个“烟鬼”，他的口袋里，一边是香烟，一边是烟
丝，只要你靠近他，一股烟味就会扑面而来。而且他很大方，
逢人便敬烟。我整天和他在一起，于是他经常给香烟让我
抽。盛情之下，只好也偶尔吸一支。时间长了，觉得不好意
思，于是被迫自备香烟，每当他敬烟时，便拿出自己的烟来
吸。到年底，落实政策工作结束后，我便毫不犹豫地将剩下
的香烟及当时稀有的“101打火机”丢进了粪槽。此后，便与
烟绝了缘。

从切身的感受中，我深深地体会到，只要有毅力和决
心，戒烟是完全可以做到的，有些人却屡戒不止，戒了又吸，
吸了又戒，让不吸烟或很少吸烟的人百思不解。实际上，造
成一部分人戒不掉烟的原因，既有客观的，也有主观的原
因，但归根到底是主观问题。众所周知，一代伟人邓小平曾
经“烟不离手”。1989年6月，邓小平的保健医生劝他不要再
吸烟。“烟龄”与工龄几乎一样长、年近 90的邓小平，看了看
手中燃烧的香烟，很干脆地说：“不抽也可以嘛，就再不抽
了。”说完把烟蒂丢进烟灰缸里。从此以后，邓小平同志就
再没有吸过烟。试想，一个吸烟几十年的人，是下了多么大
的决心，排除了多大的困扰才戒掉的啊！由此看来，戒烟的
关键是意志问题。

我认为，要下决心戒烟，除了认识吸烟一要花钱，二会危
及健康外，不妨再从文明的角度“衡量”一下，也许不无裨益。

在公共场合，人们都会看到“禁止吸烟”“吸烟有害健
康”的醒目牌子，但一些嗜烟如命的人却视而不见，照吸不
误，在众目睽睽之下吞云吐雾，不考虑他人的感受。在这种
情况下，不吸烟的人不仅非常难受，而且十分反感。至于吸
烟造成火灾等严重后果的更是时有发生，甚至被判刑的也
时有所闻。举世闻名的旅游胜地黄山的天都峰下有一块戒
碑，记载的是：一个游客因乱丢烟头而引发山火，烧掉了几
十株国家重点保护的树木，结果被判处有期徒刑7年。教训
可谓深矣！值得世人警醒。

毫无疑问，吸烟的害处不胜枚举。朋友，为了你和他人
的健康，请尽快丢掉“手中之物”吧。至少，不要在公共场所
旁若无人地吸烟了。

谈谈吸烟与戒烟
■毛勇强

邮箱：mmbbbss@163.com

扫
码
关
注
，快
捷
投
稿

（一）
赏景寻芳到岭中，化州橘柚令人崇。
满山果树花披雪，遍地绿林香溢冲。
莺燕鸣啼迷叶翠，蝶蜂飞舞恋花红。
镇咳理气千般好，济世救民建大功。

吟化橘红(两首)

■梁观庆

（二）
橘红今朝换锦装，品牌灵药目琳琅。
社团赞誉音扬溢，政府嘉勋气更昂。
顾客熙来欢语笑，商家攘往乐情狂。
货真价实人欣赏，镇咳化痰永不忘。

钱排春景
钱排景色彩缤纷，遍地生辉万象新。
街道灯笼红艳艳，树荫李果绿茵茵。
村姑乐奏田园曲，野老欣描山水春。
喜见副城多盛事，人勤荒岭献金银。

天池茶园印象
路转峰回山道长，停车即觉有奇香。
许哥侃侃谈茶韵，黄妹欣欣说秘方。
雾岭繁花开次第，天池崖茗播芬芳。
大成千嶂千般绿，创业青年写锦章。

天池崖茶
百年老树展新桠，点缀群山满彩霞。
汗洒荒丘成绿海，雾滋秃岭吐青芽。
精挑嫩蕊枝枝翠，细品甘浆个个夸。
创业小哥高智慧，天池崖茗变金沙。

七律（三首）

■钟传英


