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据世界卫生组织统计资料
显 示 ，全 球 失 眠 发 病 率 约 为
27%，老年人甚至高达 35%。有
一项研究指出，证据表明，睡眠
不足会造成免疫力下降以及代
谢的改变，引起认知障碍，增加
慢性病风险。此前一项历时 6
年完成的研究显示，长期睡眠不
足将使寿命缩短一成。

专家表示，大家应尽早把睡
眠健康重视起来，别等到身体其
他系统和功能受到连累才幡然
醒悟。

“睡眠质量好坏的依据，往
往凭借个人感受，但有时候主观
判断会与实际情况不一致。”专
家说，从专业角度来讲，可以通
过睡眠监测来判断睡眠质量，但
技术条件高、检查费用也高，且
过程繁杂。对个人而言，可以参

照以下“三步法”来自查睡眠状
况：1、入睡时机。正常人应该在
晚上 10 点左右睡觉，入睡过早
或过晚，睡眠都可能存在问题。
与此同时，若在安静放松状态下
躺下半个多小时还不能入睡，就
可能存在失眠问题。2、睡眠时
长。多数成年人每天平均需要
睡 7~8个小时，不过个体差异化
较大，需综合其他两种情况来判
断。3、醒来感受。如果睡醒后
仍感觉到疲倦、乏力，甚至记忆
力减退，很可能是睡眠质量出了
问题。

专家提出改善睡眠的三点
建议：第一，别饿着肚子睡觉。
饥饿感对入睡和睡眠质量影响
很大，睡前可以喝些牛奶、酸奶
等。第二，睡前活动要放松。睡
前可以洗个热水澡或泡脚，不要

做剧烈运动，减少打电话、玩手
机的频率，降低对感官的刺激。
第三，保持舒适的卧室环境。减
少光源和声源干扰，睡前也可以
听一些节奏舒缓的轻音乐助
眠。专家补充说，睡觉时须保持
心情愉快。情绪是影响睡眠的
重要因素，精神紧张、焦虑、悲
伤、兴奋过度，都会影响睡眠，且
睡眠障碍又会造成情绪不良，形
成恶性循环。另外，规律睡眠也
很重要。

“当身体出现问题时，会影
响睡眠；反之，睡眠出现障碍时，
也可能是身体出了问题或其他
疾病造成的。”专家说，若发现明
显有睡眠问题，一定要寻求专业
帮助，在医生指导下采用药物或
其他治疗，切忌滥用安眠药。

（来源：生命时报）

睡好觉就是延长生命
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1960年 4月，茂名初夏，凤凰花开，一切美好如约
如至。

4月 13日下午，茂名市一中全校师生在学校操场
集中，去电影院看《青春之歌》电影。这部电影改编自
同名长篇小说。在看电影前，由高中语文老师谢飞鹏
演讲《青春之歌》的内容提要。

谢飞鹏老师以激昂慷慨之情，讲述著名作家杨沫
写的长篇小说《青春之歌》主要内容。《青春之歌》讲述
了以林道静为主要人物的一批进步青年如何走上革
命的道路，并成为无产阶级战士的曲折过程。林道静
找到并坚定了自己的思想与信仰，实现了青春的价
值。

谢老师讲完内容提要后，全校列队步行至红旗电
影院看《青春之歌》电影。大部分从农村来的同学，从
来没看过电影，随着剧情的深入，同学们紧张、起伏的
心情难以言表……当电影散场后，同学们回味无穷。

同学们纷纷表示：“感受到了电影所表达的爱国
主义精神。我们青年一代有幸生活在祖国社会主义
建设的大好时代，我们是幸运者，我们责任重大，我们
要发扬‘五四’精神，认真思索，自己应有一个怎样的
青春，怎样的人生。今后，我们会更加努力学习，将来
为社会主义建设添砖加瓦。”

全校师生看电影
■海煊

保健养生

茂名记忆

7月17日，女儿怀胎十月的小宝，我们严阵以待、
恭候多时的小宝，终于出生了。

我抱着小宝，喜滋滋的，那么柔软，那么娇小，粉
红色嫩嫩的肌肤，清澈纯净的眼睛，小巧可爱的小手
手小脚丫，全身散发着新生命的柔光，我心柔软成水，
呵护小宝的欲望之花盛开，呵护小宝的心声呼呼响
起。

晚上照顾小宝，要有熬夜的本事。
呵护小宝，我们分工合作。夜间，女儿负责，白

天，我全职照顾，姨婆煮鸡汤做家务。两周后，我看女
儿熬夜太辛苦了，晚上，我抱小宝来我房间照顾。

第一晚，10点多钟，小宝睡着了，我赶紧与小宝同
步睡觉，小心翼翼地在小宝旁边躺下，小宝还是受惊
吓了，四脚朝天，手脚用力往上伸出，手指张开。我一
骨碌爬起床，握住小手手，轻拍小胸脯，小宝慢慢地安
静下来，又睡着了。小手依然紧紧地抓住我一根手指
头，一种被需要、被依赖的感觉荡漾心头，我一直坐
着，不忍心惊醒小宝。12 点多，我打瞌睡了，准备睡
觉。小宝却醒了，扭动着全身，脸都涨红了，呵呵，这
是小宝“拉粑粑”的招牌动作，帮小宝换洗完毕，小宝
精神抖擞地要吃奶，我抱去让女儿喂奶后，又抱回我
房间。2点多，我有点困了，刚想睡觉，小宝又醒了，怕
吐奶，我赶紧抱起来，哼催眠曲，哄着睡。似睡非睡
中，“噗噗噗”，小宝又“拉粑粑”了，赶紧换洗。如此这
般，一夜无眠，哈哈！我像超人，有不休不眠的本事，
可以通宵达旦呵护新生命。

接下来几晚，我基本是如此不休不眠地呵护小
宝。不到一周，我败下阵来，太困了，头脑都不清醒
了，只好与小宝的奶奶、姨婆，轮流值夜照顾小宝。

满月了，我抱着小宝称秤，我瘦了5斤多，小宝重
了两斤半，小宝长大一点啦！为伊消得人憔悴，值得，
哈哈哈，开心！

小宝饿了，要吃奶了，会发出明确信号。小嘴微
张，头往一边拱，刚开始，动作轻柔地寻觅，10秒钟后，
越来越大力地向一边转动头，张大嘴急切地寻觅。如
果还是寻不到，就放声大哭，哭声嘹亮，怎么哄都无
效，初心不改，目标明确，一副吃不到奶不罢休的姿
态。小宝加油！求生存就是要这样力量无穷大。愿
小宝保持初心，活出生命的精彩！

小宝喜欢洗澡。把小宝放到水中洗白白，时刻要
注意小宝耳朵、嘴巴不能进水，全程要托住小宝的头、
脖子和腰，还要腾出手仔细帮小宝洗白白。小宝身在
水中，安静地享受水的沐浴，享受水的温柔，享受洗干
净的舒服。

洗完澡，穿戴好，小宝立刻要吃奶，起劲吃奶，吃
着吃着，就睡着了，睡得很沉很香很满足的样子，我深
呼吸，再舒一口气，开始悠然享受清闲时光。

8 月 18 日，我离开小宝，回到了居住地。我多么
想一直守护着小宝、呵护着小宝啊！

呵护小宝
■梁伯群

参加长者座谈会抒怀
重阳岁岁酒轻尝，

今日黄花格外香。
领导祝词情恳切，
公司礼品义深长。
桑榆夕照红霞艳，
耄年眉开笑眼扬。
有党光辉长照耀，
何愁颐寿不安康！

观看文艺演出有感
钧天乐奏《喜洋洋》，
妙曼娇姿赛月嫦。
双节同欢歌湛露，
秋光璀璨耀高凉。

诗词二首
■邹继沐

国庆节那天，一条游艇在
家乡的大湖上转游，有位奶奶
带着两个孙儿在游艇上轻踏摇
板，游艇缓缓前行，像在闲庭漫
步，这比划桨和摇橹更安全，而
且舒服多了。

奶奶六十开外，看气质、穿
着、说话像一位退休的老师。大
孙女约十四五岁，小孙子约六七
岁，尽管年龄不同，但一家三口
乐也融融。显然，他们是从城里
来乡村度假的。

那孙儿特别活泼、好动，笑
声不断，好奇心强，不停地向奶
奶问这问那。

游艇上有篷顶，可遮阳，可
挡雨，呈米黄色，与游艇中间的
桌布颜色一样。此时，阳光像万
缕金丝，飘飘洒洒，将湖面和湖
畔上的树木、行人、石凳、花草等
全给镀上了一层金色，显得格外
妙曼氲氤。

突然，游艇上传来了一句欢
快明亮的男童声：“国庆节快
乐！”随后一家三口也跟着朗声
欢叫：“国庆节快乐！”

这时传来奶奶温柔的声音：

“你们看，那边有一群白鹭，多漂
亮！”

两孙儿高兴得异口同声地
说：“你们好，白鹭！”

“呵呵，你们真乖，懂礼貌！”
奶奶笑了笑，赞许道。

“奶奶！那是什么？”孙儿好
奇地问。奶奶回答说：“渔船，那
是农民伯伯耕作之余在打鱼，捕
了鱼拿去卖，帮补家用。还记得
那首《锄禾》的诗吗？”

俩孙儿齐声回答：“记得！”
“好，我们一起朗诵。”奶奶率先
带头：“锄禾日当午/汗滴禾下土/
谁知盘中餐/粒粒皆辛苦。”

“农民伯伯辛苦，粮食来之
不易，今后我们要珍惜每一粒粮
食。明白了吗？”俩孙儿懂事地
点点头，连声说：“是。”

远处湖面出现了一群鹅。
小孙子眼尖：“好大好白的一群
鹅！”孙女跟着说：“它们排着队，
游得好整齐好威武啊！”奶奶说：

“它们也像我们是一家人。你们
看，它们多团结，多和睦！家和
万事兴，鹅们也懂这个理。”

孙儿大声地嚷嚷：“快追，马

上就追上了！”奶奶马上纠正说：
“别太快了，会撞上鹅的。我们
要友善对待所有生灵，更不能欺
负弱小的动物。”

小孙子像明白了什么，连
“哦”了两声，不敢说撞鹅了。

奶奶说：“它们多可爱，多漂
亮，我们一起来念念骆宾王的

《咏鹅》好吗？”“好！”小孙子回答
得最快最响。

游艇上一家三口，当即朗诵
起了《咏鹅》来。“鹅鹅鹅，曲项向
天歌，白毛浮绿水，红掌拨清
波。”

游艇缓缓前行，水声汩汩。
哦，这是简单的儿歌朗诵

吗？这是简单的游艇玩乐吗？
不，这分明是一场寓教于乐的
家庭教育课，这分明是一个充
满友善友爱的书香之家，这分
明是一个充满爱心善心的好奶
奶！

我 被 这 温 馨 的 一 幕 感 动
了，这一幕，像一盏灯点亮了我
心中之美；这一幕，又像晨曦中
的一颗星星，唤起了我对眼前和
未来许多美好的联想。

温馨的一幕
■陈冲
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