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扫码关注，快捷投稿

巾帼英雄，满腹韬钤，享誉八方。概行兵布阵，出奇制胜，除奸
平叛，保境安良。辅佑三朝，维和百越，恩泽苍生懿德扬。功勋卓，
数高凉冼太，永世留芳。

仁慈博爱昭彰，素重教崇文办序庠。看莘莘学子，勖勤向上，
芸芸彦士，励志图强。国栋梁材，达贤俊杰，绩著兴邦惠故乡。思
恩报，最缅怀郡主，万庙延香。

沁园春·缅怀冼夫人
■赖秀玲

剪贴字画满千幅

徐驹黄驴李牛犊，
张荷关梅郑竹枝。
佳作齐呈亮合璧，
名篇荟萃耀联珠。

螺痴石痴

执教育人四十载，
假期正是宽松时。
常于山上海滨转，
为获靓螺奇石痴。

爱绘鱼虾

丹青不觉老期颐，
造化自然永是师。
一去市场水族馆，
归来就绘虾共鱼。

一生乐好
■郑球

近来，频频看到家长陪孩
子读书的新闻。笔者认为家
长陪孩子读书可以有三大好
处，一是可以帮助孩子打好学
业基础；二是有利于与孩子沟
通，增进与孩子的感情；三是
培养孩子独立思考的能力。

孩子的成长离不开阅读，
读书可以充实孩子的精神生
活。阅读可以使孩子涉猎多
方面的知识，例如：文学、历
史、地理、科学、政治等，增广
见闻，对学习大有裨益。

我身边的一些父母，通过
一段时间与孩子一起读书，特
别是帮助孩子解决一些学习
上的困难，逐步取得了孩子的

信任，孩子真正把家长当成了
朋友，无话不说、无话不讲，家
长的话也立刻显灵，事半功
倍，孩子的学习成绩有明显好
转，孩子也逐步养成了良好的
学习习惯。长此以往，孩子将
练就独立的学习品质，走上正
确的独立学习道路。

我看，现在的学生课本
设 计 得 非 常 科 学 、内 容 丰
富。就三字经来说，课文都
是精挑细选，既讲述了做人
做事的道理，又有精彩的语
言描述，还有语法解释。教
孩子的时候，读一句再把下
面的解释讲一遍，孩子就能
理解了。不仅孩子读来深受

教益，家长读来也深受启发
和教育。与孩子一起读书，
可以补家长过去受教育之不
足，增长知识面，纠正错别
字，学会汉字正确发音，提高
自身文学涵养。

家长陪孩子读书，能营造
家庭读书的良好氛围。家长
要主动读书，根据自己兴趣爱
好，选择自己喜欢的书，认认真
真地去读，既拓展知识面，提高
自身涵养，又能给孩子做榜
样。慢慢地，孩子喜欢上读书，
书中复杂的论证及情节，孩子
自己能边读边吸收，能边分析
边理解，养成良好的阅读思考
习惯，具有独立思考的能力。

家长陪孩子读书好处多
■刘仲兴

51 岁的林女士最近总是
腰酸背痛，她以为是腰椎间
盘突出症。但就诊后，发现
骨质疏松才是她腰背痛的罪
魁祸首。茂名市人民医院已
退休的专家陈医生提醒，一
些女性进入 50 岁左右，经常
出现“脚跟疼、膝盖疼、腰酸
背痛”等关节疼痛的症状，要
提防可能是更年期骨质疏松
惹的祸。

陈医生说，大多数人认
为更年期的症状就是情绪烦
躁、易怒、出汗等，其实还有
一些症状容易被人忽视，如
脚跟疼、膝盖疼、腰背疼痛
等。当女性进入更年期以
后，随着卵巢功能的减退，雌
激素水平会突然下降，对钙
质的吸收能力也开始减弱，
容易出现骨质疏松、钙质流

失的情况。
“骨质疏松早期常无明

显症状，骨量在无声无息中
丢失，多出现疼痛，常见胸部
和下腰段疼痛，并伴有关节
酸痛、两膝酸软无力、足跟痛
等症状。骨质疏松患者易发
生骨折，有些人甚至打个大
喷嚏、大声咳嗽都可能发生
骨折。”陈医生提醒。

50 岁左右的女性，由于
内分泌紊乱等因素，80%伴有
骨质疏松。因此，有足跟痛、
关节痛的中年女性应当及时
进行骨密度检测。如果出现
更年期骨质疏松，单纯补钙
效果并不理想，建议在医生
指 导 下 ，合 理 补 充 雌 孕 激
素。当骨密度降低并出现腰
背、脚后跟痛时，要在医生指
导下及时采取抑制骨流失、

促进骨生成的药物治疗。
“同时，更年期女性应多

晒太阳，满足人体对维生素D
的需求。多食用牛奶、豆制
品、海带等高钙食物。尽量
少摄入咖啡、茶等，口味也要
清淡，摄入过多的盐会影响
钙质吸收。适当做有氧运动
能促进骨形成和骨重建，维
持或增加骨量，预防骨质疏
松症。但需要注意的是，骨
质疏松患者骨质比较脆弱，
运动时要格外小心，不宜进
行超负荷的剧烈运动。跳
高、快跑等高强度运动应该
尽量避免的。”陈医生说。（茂
名日报社全媒体记者陈莉）

医生提醒：

腰背痛或是更年期到了

保健养生

◀5月15
日上午，高州
市委老干局组
织离退休老干
部参观中国荔
枝博览馆。
徐永锐 摄

不知为什么，近日脑海里总是浮现出超卓老师的音
容笑貌，总是想起和他在杨梅小学任教时的那些时光。

那时我们还年轻，教学之余，两人都喜欢“爬格子”，
他天赋比我高，比我勤，比我起步早。他痴迷诗歌，写的
诗歌清丽、流畅、灵动、质朴，题材多来自乡村生活，如

《浣衣姑娘》《割草少年》。这两首诗均发于省的儿童文
学期刊上，引起了当地文联的关注，年度被选送到茂名
市作协参评。

有一天，他按捺不住内心的亢奋对我说：“稿子雪片
般飞出！”可见他当年创作之勤，发稿之多，立志之远。
完成教学任务之余，他全身心投入创作。学校的兴老师
悄悄地对我说：“陈冲老师，我看福汉仔（超卓）戆了。课
余时间见他一个人在校园花坛树下手舞足蹈，自言自
语，有时说，有时笑，有时哭。”我笑说：“不是疯，而是创
作进入了角色，达到了物我两忘的最佳境界。”兴老师听
了，眨了眨眼睛，似是茅塞顿开，恍然大悟，脸上的疑云，
换成了敬重。

其时，超卓写出的稿子，总是第一时间拿给我看；我
写出的稿子，也总是第一时间拿给他看；但不是相互吹
捧，而是挑毛病，找不足，互相切磋，旨在提高水平。两
人之间推心置腹，开诚布公，正谓“知无不言，言无不
尽”。

但也有意见不一时，有一次他写完一首诗，兴冲冲
地前来找我。印象中写的是养鸭人在江中放鸭的一个
场景。我提出了问题所在，但他并不认可，坚持己见，后
投给了《湛江文艺》。很快，原稿退回，并附了审稿意见，
想不到编辑所提，和我当初提的基本一样。超卓老师拿
着退稿信，像拾了金子一般，笑呵呵地找到我，说：“陈冲
老师，你老兄高见！你看看编辑的信，意见和你的完全
一致。”说着用力拍拍我的肩膀，那种心悦诚服溢于言
表。

超卓老师凭着文学上的建树和影响力，不久便调到
县府工作，尔后当上了县长秘书，后又调茂名市任某单
位的一把手。

可谓“春风得意马蹄疾”，超卓老师升官后，没有忘
记我这个“贫贱之交”，几次来电来信，询问我的工作、生
活情况，还亲临寒舍，欲为我的工作调动出力，但我婉言
谢绝了。真朋友啊，实在难得！

我这人有个毛病，无论是同事、同学，还是亲戚、朋
友，一旦升官了，我便退避三舍。原因嘛，一者，人家忙，
日理万机，不能打搅，；二者，自己一介草民，与官儿坐一
起，不相配，不相称，也不舒服，特显尴尬。对超卓老师，
也不例外。

光阴荏苒，岁月匆匆。现在，我们都退休了，都成了
平民百姓，我倒想探望他，找个安静的地方坐下来，品一
杯淡茶，甚至想破例干上一杯，叙叙当年的往事旧情，找
回当年知己的那份感觉，还有对文学的那份执着与痴迷。

超卓老师
■陈冲

茂名市一中是 1959 年建校的，适逢国家三年经济
困难时期，物资奇缺，在一片荒芜的土地上建一所中
学，是何等的困难。

经过工人们日夜奋战，教学大楼、饭堂、实验室等
建筑物拔地而起。但是，校园内坑坑洼洼，建筑废料成
堆，路面高低不平，师生们在生活、学习、工作方面极不
方便。学校的路是土路，每逢下雨，泥泞粘脚，一刮风，
尘土飞扬。为了改变校容校貌，杨校长带领全校师生
劳动建校。

师生们到周边建设工地拾碎砖头。我们班跟全校
师生一样，到文冲口化工厂挑工厂废弃的石灰头，几十
斤重的石灰头压在肩上，从文冲口到学校负重几公里，
非常辛苦。后来还采回河沙、黄泥，混成“三合土”，铺
校道。

任务分段包到各班，利用课余时间铺路，我们把石
灰、黄泥、河沙加水混合起来，用锄头翻搅三合土。然
后把三合土铺到路坯上。每人发一条竹片，在上面敲
打。由于没有统一的校服，校道上蹲满了穿着五颜六
色衣服的男女同学，噼里啪啦的声音此起彼伏，场景极
其壮观。

经过全校师生数月的辛勤付出，学校道路面貌焕
然一新，虽然三合土路与今日的混凝土路不能相比，不
过，泥泞和尘土问题基本解决了。当时踩在用自己的
汗水筑成的三合土路上，很有成就感。

“三合土”校道
■海煊


