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夕晖夕晖

中医认为，肝属木，主要生理功能
是主疏泄(调畅气机、调节情志)，主藏
血，肝的疏泄功能对全身气机升降、出
入、运动之间的协调平衡起着重要作
用。人的情志活动依赖于气机调畅，以
气血为物质基础，而肝能调理气机，影
响着气血运行。肝郁化火的失眠特点
表现为夜间多梦、易早醒，目赤口苦，便

秘等，这类人群性格特点为急躁、易怒、
爱发火，经常为一点小事与人争执。情
绪因素会导致肝失疏泄，不能调畅气
机，进而引起肝气郁结，郁而化火，出现
急躁、易怒等症状，而到了晚上仍然肝
火上扰，夜不能寐，保持着半梦半醒状
态。加之肝主藏血，调节功能下降后，
使人在进入深度睡眠状态后会出现心

失所养，引起梦话等症状。
治疗上，饮食应避免过食热性食

物，比如荔枝、桂圆、芒果、辣椒、洋葱、
花椒、羊肉等。对于肝郁化火的中医药
治疗，以疏肝理气、养心安神为主，比较
经典的处方有柴胡疏肝散、龙胆泻肝
丸、丹栀逍遥丸等，应根据个人体质在
医生辨证指导下使用。

睡眠差要疏肝

俗话说：“老伴老伴，
说话作伴。”老夫老妻间很
需要相互陪伴着说说话，
聊聊天，两人相伴说话，既
是尊重对方，把对方挂在
心上，又可增进理解，加深
感情。

我退休后，开始我跟
老伴也很少说话。她在厨
房炒菜，我在书房看书；她
坐在电视机前看电视剧，
我在外面跟别人打牌，各
人顾各人，互不干扰。有
一次，老伴忽然很认真地
跟我说：“你对自己的事很
关心，就不把我放在心上，
到我死了，你才会知道我
对你好。”老伴的话开头使
我有些吃惊，接着感到有
些委屈，但细想起来，确实
是没让老伴感觉我是在关
心她。我终于悟出一个道
理：要使对方理解自己，陪
老伴说说话，这是一个不
可缺的重要因素。正如俗
话所说：“灯不拨不亮，话
不说不明。”

于是我主动分担家
务，每天把我累得直不起
腰来。到这时我才切身感
受到老伴这么多年来，一
人操持家务的辛劳，从没
说过一个累字。她为这个
家付出了大半辈子的心血
和汗水，又何尝不想听到

她最亲的人对她说些认同
和宽慰的话呢？我感到内
心有愧。可是陪老伴说
话，需要经过一番努力才
能起到良好的效果。女人
的感情很细腻，陪老伴说
话就要能容忍她说一些我
不爱听的话，不然就会出
现话不投机半句多了。有
时她跟我说话，我正想别
的事，她就不高兴地说：

“我在跟你说话，你听到
吗？”她兴致一来说起话来
没个完，这时你就得耐心地
听下去。看到你有些不耐
烦，她就说：“你东看西看，
看什么呀，我的话你不爱
听，我就不说了。”于是我又
得回过神来，用温情的眼
神，向她微倾着身子，做出
认真倾听的样子，她这才心
满意足地笑了起来。当我
跟她说话时声音大了，她就
说：“你嗓门那么高干什
么！”我立即调低说话的音
量，轻声细语地跟她说话。
时间长了，我说话的语气慢
慢适应了她的胃口，她因而
较为满意。从国事、家事到
邻里事，天南地北无所不
谈；饭桌上、逛商场、游公
园、散步，处处都是我俩说
话的场所。

如今，我们老两口形
影相随，亲密无间。

老了多陪老伴说说话
■ 鲁月

健康与生活

扫码关注，快捷投稿
骑行。侯建平 摄

书者长乐，书者长寿。因为书写
毛笔字，能使人精神集中，物我两忘，
气血运化，心手双畅，所以喜好书法的
人想不长寿，也难!

老爸今年 85岁，耳不聋，眼不花，
身无疾患，精神焕发，记忆良好，行动
自如。有人向老爸讨教养老健身的经
验，老爸体会最深的是——书法练出
精、气、神。

书法于老爸完全是一种精神需

求。老爸退休后，每有闲暇，老爸喜欢
伏案挥笔，或临习名人字帖，或潜心书
画创作，抱着一种悠闲静谧的心情，在
行笔润墨中逐渐安静下来，感受书画
艺术给予的精神享受。老爸为自己退
休以后找到一个颐养天年的好方法而
庆幸。

老爸每当清晨散步回家，或中午
空隙时间，总要腾出一小时，练练书法
写写字。练书法不仅仅是习字的练

习，而且是心手合一，由手指至手腕，
再由臂膀到上身，至腰部，再至腿部，
然后从脚部“回升”到脑部，全身心地
投入。此时气入丹田，微微出汗，五官
通窍，气血通畅。

习练书法对起笔、运笔及其轻重、
急缓、顿挫、收笔均有不同的艺术处
理，兴奋时练书法，可强制人头脑冷
静，心平气和；郁闷时练书法，又可使
人忘却人间忧愁烦恼，变得专心致志，

情趣盎然。如果一个人在书法上具有
极高的造诣，那么书写后往往会陶醉
于自己精心创作的艺术氛围中——或
为那奔放的气势、刚健的笔力而激动，
或为那浓淡协调的墨色，匀称美妙的
结构而沉迷。面对自己的作品，宛如
步入情景交融的仙境，面带喜色，心旷
神怡，无比惬意，妙不可言！

从此，老爸在习练书法收获了健
康。

书者长乐长寿
■黎洁

端午节前，母亲打了几次电话，
说大姨给了一袋糯粟，让我们一家三
口回家吃粽子。小时候我和姐姐最
爱吃糯粟粽子，可惜村子里很多年没
人种植了。眼看日子近了，姐姐又打
电话来，说母亲种菜不小心扭了腰，
让早点回去，大清早还要上山采艾
蒿。

在老家农村，端午节是仅次于春
节的重大节日。吃粽子、插艾叶、喝
雄黄酒、划龙舟都是传统的民间习
俗，那天还要给小孩子胸前佩戴香
包，手腕上系五彩线，香包外形多样，
里面包着丁香、藿香、甘草、薄荷等草
药，香味浓烈，随身佩戴可防蚊虫叮
咬。

五彩线是用青、白、红、黑、黄五
色丝线拢成一束，俗称“五色龙”“长

命线”。通常系在孩童的手腕上或足
踝处，有男左女右之别。

可端午节一早因儿子赖床，我们
还是回来晚了些，等赶回去，母亲已
割了小捆艾蒿从坡上下来，我赶去迎
接。晨光熹微，天际像是蓝布磨白的
边，远远地有黑影朝这边来，手电筒
的光柱摇摇晃晃，我喊了声“妈”，听
到“哎”的回音，我疾步迎上去，接过
母亲露水打湿的背包，扶着母亲一步
一步往回走。

等进了家门，天已经亮了，妻子
在收拾房间，儿子窝在沙发上又睡着
了，我把艾叶取出来，用红绳绑扎好
插在大门上和厦房、厨房的门楣上。
插艾叶的习俗有很多讲究，最好是采
摘带着晨露的艾叶，还要赶在太阳升
起之前插在门上，可以阻止蚊虫等进

入。
我和妻子开始包粽子，母亲找

出准备好的五彩线，搓成一股，然后
蹑手蹑脚到沙发跟前，在儿子的手
上量了长度，剪断系在儿子的左胳
膊上，儿子惊醒了，半睁眼喊了声

“奶奶”又侧身睡着了。记得小时
候，母亲也是这样，在我们熟睡时，
悄悄走进我们的房间，把一束象征
健康长寿、寓意着吉祥如意的“长
命线”，系在我们的手腕上，等到天
亮睡醒后，我们会惊喜地发现胸前
多了一枚生肖香包，手腕上也系了
色彩缤纷的“彩虹”，那时的丝线都
是颜料染色，汗水浸湿过手腕上就
会花花绿绿的。小时候总觉得猪又
丑又笨，每年端午节，都要哭闹着要
把自己的猪香包跟姐姐的猴子香包

互换。
母亲又拿着五彩线和剪刀走过

来，拉过妻子的右手，妻子捂着嘴笑：
“妈，能绑腿上不！手腕上担心同事
笑！”母亲想了想，蹲下身先在妻子的
足踝处量了一个线圈，再放长了一些，
手颤抖着几次都没有系好，望着母亲
的满头白发，我的鼻子酸酸的：“妈，让
敏敏自己绑！”妻子也伸手扶母亲：

“妈，我多大人了，还要你帮我弄！”母
亲笑着打掉妻子的手：“再大，我也是
你妈……”

好不容易给我和妻子系好“长
命 线 ”，母 亲 要 抱 柴 火 去 准 备 生
火 ，她 一 边 出 门 一 边 轻 轻 哼 唱 ：

“ 五 色 线 ，戴 手 上 ，一 年 到 头 保 安
康。五色线，样样全，五福临门报
平安……”

母亲的五彩线
■魏青锋

■记者 周缅

本报讯 昨日上午，市生态
环境局领导做客“民声热线”直
播节目，就我市生态环境的保护
以及污染防治、环境监督执法、
环境监测等市民关心的热点问
题作了解答，并接受市民的咨
询、投诉和建议。

问：我市对保护饮用水源有
何措施？

答：一是依法划定和调整保
护区。目前我市共划定饮用水

源保护区74个，其中地市级保护
区 4 个，县级 8 个，乡镇及以下级
62 个。全市饮用水源保护区总
面积为 948.10 平方公里，其中一
级保护区面积为75.50平方公里，
二级保护区面积为543.58平方公
里，准保护区面积为 329.02 平方
公 里 。 二 是 健 全 法 治 制 度 保
障。2017 年 3 月 1 日正式实施

《茂名市高州水库水质保护条
例》；2019 年 5 月 1 日正式实施

《茂名市畜禽养殖污染防治条
例》。三是开展专项执法行动。
连续多年开展饮用水源保护区
水质保护专项行动，有效震慑和
打击水环境污染违法行为。同
时，通过加强人大执法检查的方
式推动保护工作深入开展。四
是加强水源地环境问题整治。

2018 年开始部署集中式饮用水
源地环境问题整治，至2020年共
完成县级以上饮用水源地环境
问题 213 个、乡镇及以下饮用水
源地环境问题22个的整治工作，
重点加强高州水库饮用水源保
护区、罗坑水库饮用水源保护区
整治工作。

问：什么是碳达峰碳中和，
作为普通市民应该怎样做？

答：碳达峰，就是指在某一
个时点，二氧化碳的排放不再增
长，达到峰值，之后逐步回落。碳
中和，是指国家、企业、产品、活
动或个人在一定时间内直接或
间 接 产 生 的 二 氧 化 碳 排 放 总
量，通过植树造林、节能减排等
形式，以抵消自身产生的二氧
化碳排放量，实现正负抵消，

达到相对“零排放”。作为普
通市民的我们，可以从衣、食、
住、行、用等五方面为碳达峰
碳中和做贡献。衣:选择环保
面料，减少浪费，穿着适宜的应
季服装（每个家庭每年少买一
件不必要的衣服，国家每年可
减排二氧化碳 290 万吨）。食：
购买本地、季节性食品，减少食
物加工与运输过程。使用少油
少盐少加工的烹饪方法。在选
择健康饮食方式的同时，轻松
低碳（每个家庭每月少浪费一
斤粮食，国家每年可减排二氧
化碳 260 万吨）。住:生活用水
循环利用、尽量安装 节 能 灯 。
行：选择购买小排量或新能源
汽 车 ，多 乘 坐 公 共 交 通 工 具
（每台私家车每月少开一天，

国 家 每 年 可 减 排 二 氧 化 碳
1800 万吨）。用：使用环保购
物袋、打印时双面打印、不使
用一次性餐具等。

问：我市黑烟车电子抓拍
的点位在哪里？具体有些处罚
措施？

答：我市黑烟车电子抓拍的
点位有 3 个。分别是：茂名市茂
南区环市西路进园路路口往南
50米、茂名市茂名大道南往北方
向沈海高速桥处向南100米和高
州市石板镇 S284 与文明路交汇
处往西500米。

公安机关交通管理部门对
驾驶排放不合格机动车上路行
驶的违法行为处以 200 元罚款；
对违反禁令标志指示的，处以
200 元罚款并记 3 分。

市生态环境局领导昨做客“民声热线”节目时呼吁

市民可从衣、食、住、行、用等五方面为碳达峰碳中和做贡献

■记者 文华春

本报讯 受连日暴雨天气影
响，昨日，化州市境内省道 S284
线 K49+300 处（中垌镇佛仔路
段）发生山体滑坡，导致交通中
断，化州市公路事务中心及时组
织人员抢险保畅通，由于险情处
置措施得力，未造成人员车辆伤
亡损失。

当日中午12时10许，化州市
公路事务中心下属中垌养护站养
护工人公路养护巡查至省道S284
线K49+300处（中垌镇佛仔路段）
时发现，因暴雨导致边坡塌方，公
路右侧山体形成了小型泥石流并
对山体冲刷造成滑坡，200余方的
滑坡体携带大量树木阻断了往来
交通。险情就是命令，中垌养护站
迅速启动应急预案，组织人员一边
封闭险情路段，摆放安全标志牌；
一边与中垌镇政府协调钩机安排

机械清理塌方路面。
在现场，抢险人员按照“先

通后畅”原则，冒雨利用电锯把
边坡冲塌下来的较大树木锯断、
清理，再利用钩机将滑坡段泥
土、树木移至道路两侧，并清扫
路面，附近村民也纷纷赶来帮
忙，经过1个多小时抢修，于当日
中午 1 时 30 分左右恢复通车。
由于持续降雨，还存在可能发生
大面积山体滑坡的重大安全隐
患，抢险人员还在该路段设置安
全警示标志，提醒过往车辆小心
驾驶，并动用钩机开挖排水沟和
进一步清理。

时值汛期，化州市公路事务
中心下属各养护中心、养护站安
排人员24小时值班，并对化州市
境内国省县道公路重点路段，重
点地质灾害点进行不间断巡查，
发现安全隐患及时处理，全力确
保民众汛期出行安全。

山体滑坡阻断交通

化州公路部门紧急处置保畅通

■记者 潘雪梅 通讯员 李波锋

本报讯 5月 31日是第 35个世界无烟
日，主题是烟草威胁环境。近日，高州市
卫健局联合有关部门在沙田第一中学开
展“世界无烟日”宣传教育活动，向青少年
学生宣传吸烟的危害，引导他们争当“禁
烟卫士”，共建无烟环境。

当日，该市卫健局、卫生健康事务中
心、沙田镇卫生院及沙田第一中学领导
出席活动，并向该校师生发出“远离烟草
危害，引领健康生活”的号召，呼吁全体
同学自觉远离香烟，同时积极宣传吸烟
有害健康的科学知识，通过“小手拉大
手”的方式让身边亲人、朋友放下手中的
烟，在全社会形成控烟禁烟的良好氛围，
为学习和生活营造一片绿色、健康的“无
烟区”。

活动中，沙田一中的学生们还进行
了控烟宣誓活动倡议、“拒吸第一支烟，
做不吸烟新一代”承诺签名活动，卫健部
门的专家还为师生开展了“世界无烟日”
健康知识讲座，让“远离香烟”的意识扎
根学生心中。

高州开展
“世界无烟日”主题活动

■记者 张伍 通讯员 李丽霞 苏积冠

本报讯 昨日，化州市在华伟图书馆举
行干部荣誉退休仪式，为退休干部代表颁
发荣誉退休证书和纪念牌，勉励退休干部
坚守初心，继续为化州发展尽心尽力。

化州市领导在仪式上衷心感谢老同
志的辛劳付出，衷心祝愿老同志安享晚
年，热切希望老同志一如既往关心支持化
州市委、市政府的工作，继续当好化州改
革发展智囊团，在服务化州高质量发展、
展现先进性、传播好化州声音、讲好化州
故事、弘扬化州新时代奋斗精神等方面争
做表率。

化州市领导在仪式上强调，要带着浓
厚的感情，用心用情用力、精心精细精准
做好老干部工作，不折不扣地落实关爱老
干部的各项政策措施，做到关心不打烊，
服务不断档，传递党的温暖，为老干部更
好地发挥余热搭建平台、创造环境。

化州举行
干部荣誉退休仪式

日前，记者在茂南大道与天桥路交汇处罗非鱼雕塑大转盘看到，该处新增的交通信号灯已启用，
过往车辆和行人按照红绿灯指示通行，道路交通井然有序。 茂名日报社全媒体记者 陈国汉 摄


