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夕晖夕晖

吸烟的危害很大，烟草
中含有多种有毒物质。烟草
燃烧时所产生的烟气中，约
含有 1000 多种有害成分，其
中焦油、一氧化碳和尼古丁
等是致命物质。焦油会降低
纤毛净化空气的作用，一氧
化碳与血红蛋白结合，会赶
走氧气，导致人体缺氧，尼古
丁的危害最大并且具有成瘾
性。吸烟主要有引发呼吸系
统疾病、引发心脑血管疾病、
引发消化系统疾病等危害。

1、呼吸系统疾病
长期吸烟，香烟中的有

害物质会侵害呼吸道和肺
部，会使其发生病变，从而
诱 发 各 种 呼 吸 系 统 疾 病 。
例 如 ，吸 烟 是 慢 性 支 气 管

炎、肺气肿和慢性阻塞性肺
疾病的主要诱因之一。而
且吸烟会增加肺癌的发病
几率。

2、消化系统疾病
长期大量吸烟还会对消

化 系 统 造 成 不 良 的 影 响 。
食管壁、胃肠粘膜等长期受
到烟草的不良刺激，会增加
患反流性食管炎、急慢性胃
炎、十二指肠溃疡、胃溃疡、
胃 癌 、食 道 癌 等 疾 病 的 风
险。

3、心脑血管疾病
长期抽烟还可对身体的

血管造成进行性的损害，增加
患高血压、冠心病、脑卒中、动
脉粥样硬化等心脑血管疾病
的风险。 （胡国勇）

吸烟会引起哪些疾病

健康与生活

灿烂春光晴朗天，厉兵秣马正当前。
会歌高唱声情茂，使命勇担心志坚。
创建文明齐给力，追求艺术各争先。
欣逢换届兼年会，共趁东风快着鞭。

贺信宜书协换届暨年会召开
■ 邓平

四月八日，正是星期
六，我和子女四人去饮早
茶，饮茶间长女提议，今日
得闲陪父亲去高州玩。我
已是年逾八旬，未去过高
州，感到十分高兴。于是由
长子枫哥开车载着我们向
高州方向奔驰。

我们首站到分界。分
界与茂南交界处只隔一步
之遥便可跨越两镇区。在
此有一座雕塑，造型是一将
军骑着一匹飞马并载两筐
荔枝，快速赶奔长安，给杨
贵妃送荔枝。第二站到达
根子镇的红荔阁。我们来
到一个小山坡，山坡上建造
一座双层的凉亭。凉亭的
一边有围栏围着的一棵长
势十分茂盛的荔枝树，树上
开满荔枝花还有的结了小
豆般大的荔枝果。这颗荔
枝树是当年江泽民主席视

察高州时亲手种下的“中华
红 ”。 在“ 中 国 荔 枝 博 览
馆”，馆内灯光明亮，主要是
展示一些荔枝品种、荔枝树
的裁培和种植技术，还有荔
枝果的采摘和保鲜、包装、
管理等知识。

下午一点多钟，我们
驱车去“杏花村”参观了陈
济棠的粮仓。粮仓是回字
型的建筑，面积很大，里面
是 大 天 井 ，四 周 是 储 粮
房。储粮房地面比天井地
面高约六十厘米，保持通
风透气干燥不潮湿的建筑
技艺和智慧。

这次高州一日游，我们
看到的是蓝天白云下满是绿
色的果林，在绿油油的果林
中凸显一幢幢洁白的农宿楼
房，道路处处平坦通畅、整洁，
空气清新，令人心旷神怡，是
社会主义新农村的模样。

高州一日游感怀
■ 梁寿禄

全市县区齐聚首，遨游学海泛轻舟。
言传身教谆谆诲，屏气凝神汲汲求。
五老交流多秘诀，三天培训获珍馐。
喜看大地春苗壮，虽近桑榆何所忧？

参加茂名市“五老”培训班有感
■ 阮深
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常说“隔代亲”，我有“隔代缘”。
她是一名武警部队的正师级主任医师，我叫

她小王。退休后在部队干部休养所安度晚年。她
父亲是我在部队工作时的老首长，2021年仙逝，终
年 96岁。她见证了我与其父亲几十年的战友情
谊，把我当作她的亲哥哥看待。她继承了其父亲

“爱岗敬业、勇挑重担、勤政清廉、乐善好施”的基
因，处处表现出一副“热心肠”，是个闲不住的人。
退休后利用自己一技之长继续为患者服务，经常
奔走于城乡之间，从不计较个人得失，帮助了无数
患者驱除病痛、排忧解难，树立了良好的口碑，成
了远近的“名人”。

壬寅年 5 月，她听说我身体不适，专程从南
宁来我家作客。主要目的是了解我及老伴的身
体状况，帮助我们处理身体的医疗保健问题。
经过几天的共同生活及面对面的认真交流和观
察，小王已胸有成竹。回南宁后，针对我们的身
体状况，快递来一大堆调理肠胃、驱寒去湿等药
物及保健品。面对凝聚了她一番心血的“宝
物”，我们真的一时不知如何是好。吃也不是，
不吃也不是。经过一番思考，我们决定有选择

地服用。从此我们每天吃她寄来的既经济又便
宜的“红墙早餐”，还适时地吃老鸡肉蒸恤血素
（一种植物粉剂）及饮用能驱除病痛的浓缩液
等。在食用的过程中，她不时询问我的身体变
化，及时给予调整的建议。

这样调理一段时间后，我以前晚上肠胃经常
涨痛的现象消失了，大便正常了，精神也觉好多
了，一切在她的掌控之中。此后，我对小王的医
德医术十分佩服，感觉冥冥之中，有一种力量在
护佑着自己，一种幸福感油然而生。

2022 年 12 月 23 日，我染上“新冠”。小王闻
讯即寄来了可释放负氧负氢离子的能量仪和能
量浓缩液，说有此两样东西可抗“新冠”，以后不
容易被感染。我照服不误，也觉效果良好。

俗话说：“天有不测风云，人有旦夕祸福。”
壬寅年 7 月 15 日，老伴被蚂蚁咬了三口，结果
造成比较严重的问题，血液一些指标升高，求
医问诊好一段时间都没能完全治好。小王闻
讯，当即寄来治疗和调理药物，老伴遵嘱服之，
加上三个多月的精心治疗，血液的各项指标终
于恢复正常，连身体原有的一些毛病都消失

了，老伴十分开心。自此，老伴与小王开通了
微信，经常交流生活知识和医疗保健知识，增
添了许多快乐。

“千里姻缘一线牵。”有缘就能相会，有缘更
要珍惜。世事就是这样奇妙，本来我是与小王的
父亲有共事缘份，有战友情谊，与小王因人各西
东，过去是没有什么交往的。由于浓浓的战友情
给我们带来了隔代缘，让小王走进了我们的家庭
生活，这是上天给予我们的一种恩赐。这种缘分
是战友情谊的延伸，是友爱心灵的互换，是美好
人性的升华，我感恩生活也珍惜遇见。小王还说
以后考虑来茂名买房，两家就近一起养老。她的
一片热情让我们十分感动，她的出现像一座山给
我们健康增添了依靠，像一只展翅的凤凰给我们
带来了亮丽。

如今，我们经常保持热线联系，有事共商议，
有毛病及时问诊治疗，就像鱼儿离不开水一样。

正所谓：
亲情友情情情美好；
同代隔代代代相亲。

隔代缘
■李坤鸿

“一年之计在于春，一日之计在于晨。”许多人习惯在早晨锻
炼身体。特别是老年人，天尚未亮就睡醒了，清晨早起到户外去
呼吸新鲜空气，根据自己的爱好，进行适当的运动，这对舒展筋
骨，促进血液循环，对阳气升发，郁滞宣行，增进食欲，改善机体
对氧气利用的功能大有裨益。

早上跑步的好处很多。早晨空气好，给人一种清新的感觉
和愉快的心情。早上跑步可以让人更好地进入生活状态，利于
工作。对于久坐不动的工作人员，可以缓解颈椎病、预防颈椎
病，可以锻炼身体的肌肉，使身体强壮健美。

早晨跑步更能增强主人翁感。早晨人少，你会感觉你是这
个城市的主人，马路宽阔，车辆稀少。你一边走路一边唱歌也没
人向你翻白眼。

早晨活动能令人思路清明。人在早晨思考问题或温习功
课，脑袋相当于安装了宽带，速度快，如同柴刀砍空心竹，迎刃而
开。在早晨能享受清风习习。但当今，似乎与早晨有缘的人，多
是年长一些，或老年一族。年轻一族都跑哪儿去了？

年轻人很容易会把睡眠的时间延续到早晨。人的许多器
官，都在夜间得到休息。人的身体在夜间进行肝脏的代谢、大脑
对信息的代谢等。由于早晨不起床，身体应该在早晨排出的废
物排不出，继续在肠道里积攒着并被肠道吸收其水分，造成痤疮
以及比它更严重的病患。而一个人晚上吃了过多的食物入睡，
显然给消化系统带来大量负担，血脂会高，血糖慢慢也会不正
常。人在早晨九点钟以前应该吃的早饭被睡觉耽搁了，胆汁和
胰岛素分泌都会出现紊乱。

一个人早起代表着他持一种高明的生活态度，大可成大事，
小可爱护自己。我们每天互道一声“早上好”，是多么幸福美好
的一件事情啊！

早晨好
■ 梁观庆

高凉古塔
东方中国茂名优，观山鉴水绕全球。
笔架山峰文采远，高凉古塔永长久。

仙人洞
天生深镇仙人洞，无限风光在仙中。
山川处处人间暖，高峰月出夜情浓。
村花飘香迷君醉，千万游客乐融融。
君子开心伴花笑，东方日出映山红。
若游贵地行好运，回家更旺生意隆。
希望回饮仙溪水，欢迎贵宾再登峰。

诗二首
■黎宗圣
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西江月·谒冼太遗迹
◎梁梅

风雨未湮陈迹，古村又沐新晴。石
船石柱草痕青。长伴天光云影。

来觅夫人印记，伫听历史回声。荔
阴深处读碑铭。锦伞英风憧憬。

闲步乡间
◎陆桂才

闲步村间柳色明，莺啼燕语醉芳英。
霞飞日暮寻幽韵，一片春光万种情。

咏菊
◎邓晓君

黄花浅染耐霜侵，淡酒凉纱月下吟。
蕊冷香寒蜂蝶远，高风隐士是知音。

尖山古渡
◎梁宗志

潇潇暮雨落鼍城，雁过尘山竹外声。
云锁鹰峰寒瑟瑟，烟波古渡一舟横。

立春吟
◎伍碧群

东风带雨弄花枝，江水悠悠潋滟随。
喜见湖中双鸭影，柳如碧玉润新诗。

诗联之乡霞洞镇
◎罗兆兴

联花辉四序，诗草馥三维。
熠熠新霞洞，文光射斗箕。

电城钟鼓楼
◎苏旭

春暖花开登古楼，警人钟鼓未曾休。
凭栏极目沧桑地，一派繁华壮九州。

市民公园游湖赏景偶作
◎王华

桃月林园光景妍，莺飞草长百花鲜。
孩童逐蝶丛芳里，笑语声声到陆船。

浮山南望感怀
◎王卓

浮山南望一平川，琅水归怀毓秀延。
昔日冼冯曾驻马，便留妃子荔枝缘。

踏春
◎黄志传

结伴观光赏秀筠，乡村处处若芳邻。
东风唤醒高凉地，绿遍山河满目春。

柳梢青·电白红树林栈桥
◎周桂华

春水晴烟，一湾红树，苍翠无边。绿
道环堤，栈桥高架，五彩旗悬。

凭栏思绪绵绵。忆昔日、荒滩草
田。广厦连云，华灯焕彩，秀丽空前。

行香子·美丽楼阁堂村
◎李伟立

楼阁堂村，遍野芬芳。花红柳绿舞
霓裳。清风缕缕，碧水汪汪。醉荔枝绛，
石榴脆、大蕉黄。

青林竞秀，香园郁馥，白叟黄童笑盈
窗。朱门处处，紫燕吟梁。看人民富，城
乡美，国家强。

摩旅有感
◎黄马宝

雪月风花多少事，人生终会似斜阳。
前方有景应须觅，绝处随缘别样尝。
所到通观皆福气，等闲碎句亦文章。
行吟浅卧流云伴，意入诗怀即故乡。

阮郎归·春游水东湾
◎肖景文

水东四季绿盈园，红林满海滩。鱼
鹰戏水小奇观，白鸥月下眠。

桥廊曲，接天边，游人栈道闲。青红
蓝紫百花鲜，粤西第一湾。

乡情
◎张志

昔日穷耕总不忘，如今人老在家乡。
节催荔熟逢时早，风送荷香觉夏凉。
大好晨光栽果树，舒情暮霭赶牛羊。
闲同邻里瓜棚坐，说起流年话正长。

永遇乐·留春住
◎素心若雪

初吐春芽，轻匀柳色，浅嫩柔草。舒
卷流云，清虚碧宇，野陌春来早。悠悠碧
水，飞飞鸥鸟，清景这边独好。又还是、
登高远眺，赢得壮怀多少。

鱼游濠上，人醉尘外，三两渔翁闲
钓。雁影横斜，笛声断续，元是天工巧。
泛舟乘兴，临风得句，喜得一篇词稿。赖
诗笔、将春留住，闲情未了。

春游鹅凰嶂景区
◎陈文汉

兀耸奇峰入九天，白云出岫袅轻烟。
亭台楼阁山中隐，仙境犹如在眼前。

新荷
◎王大辉

粉红星点点，青绿影圆圆。
蛙鼓倾情奏，鱼花着意缠。

老兵情怀
◎黄荣伟

战袍脱下已多年，昔日容颜随岁迁。
叱咤沙场成往事，操持生计谱新篇。
世途虽有风兼雨，汉子犹知担在肩。
三载从戎终不悔，军魂入骨敢为先。

春
◎黄月芝

东风梳嫩柳，四野换新妆。
万卉织红锦，千山披绿裳。
莺娇穿叶啭，蝶恋绕花翔。
日暖郊游去，陪云醉一觞。

水东湾新城早景
◎叶圣宾

绿城金岸浴晨风，对望长桥碧海东。
千顷红林栖白鹭，三洲绿岛挂丹虹。
渔谣押韵烟波里，鸥调和诗帆影中。
电邑明珠承旭日，曙光普耀物华融。

红船启航
◎蔡建明

风雷激荡岁峥嵘，航启红船破浪行。
牢记初心怀大志，担当使命拓新程。
高瞻远瞩蓝图壮，钜制鸿篇硕果盈。
百载辉煌彰著绩，复兴华夏宇寰惊。

诗坛盛会
◎崔益金

葵园宝地聚精英，学海扬帆破浪行。
笃志文坛圆绮梦，潜心艺苑壮豪情。
同吟古韵骚人舞，共谱新篇墨客盈。
笔下风云生气势，诗乡崛起岁峥嵘。

月牙泉
◎杨艳梅

荒滩穷万里，有水一湾盈。
未见日蒸竭，时闻沙绕行。
浮天依澹净，滋草发欣荣。
疑是仙人目，秋波千古横。

秋冬时节阳台把酒赏花
◎许宝江

花无俗骨爱清霜，白紫黄红自艳芳。
丽质如霞非粉抹，晶心似玉岂尘妨！
餐英昨夜沾新露，把酒今朝赋锦章。
气溢衣襟囊体净，得消纷扰且疏狂。

咏荔枝
◎崔景

阵阵吹来荔树风，垂珠挂绿满园红。
香甜可口贵妃笑，力士家乡佳果丰。

赋闲有感
◎叶进雄

刚言不避邪，得失亦无遮。
莫道知音少，诗棋醉晚霞。


