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自古雄才多磨难，从来纨绔少伟
男。也许我永远成不了“雄才”，但是
多少年来，这两句诗却激励我不畏艰
难，奋发进取，得益匪浅。

我出生在 20 世纪 60 年代，成长在
“文革”时期，工作在改革开放的年代。
回顾参加工作几十年的历程，我除了几
次调动工作比较顺利外，没有几件大事
是“心想事成”的。自己每取得一点成
绩，都付出了艰辛的汗水和苦涩的泪
水，交织着艰难与奋斗，与同龄人或与
同一起跑线的人比，付出更多的辛勤劳
动。在艰难的人生道路上，有两段经历
影响了我的一生──

1973 年，我以优异的成绩初中毕
业。尽管我的成绩大大超过录取分数
线，但是由于一个叔父的所谓历史问题
而名落孙山。后来，在母亲的努力下，
我到离家 15 公里的一间中学上了高
中。那时，我刚满 13岁，正是别的非农
业人口出身的孩子还在母亲的怀抱撒
娇的年纪，而我却在异乡过着艰难的内
宿内膳的生活──餐餐捱饿，吃没有油
的咸菜，经受半饥不饱的考验。我们整
天要参加校办农场或者建校的繁重劳
动。年纪尚小、很少参加过重体力劳动
的我，常常累得汗流浃背，腰酸腿痛，但
我还是咬着牙关硬强地挺过来了。两
年顶寒风冒酷暑，风里来雨里去的不寻
常生活，使我得到很大的锻炼，不仅磨
炼了体魄，还培养了不怕苦、不怕累的
精神，坚定了不畏困境、勇往直前的人
生信念。

1975 年，高中毕业后，我无条件下
乡“接受再教育”，一去就是整整 4 年。
面对“伴着星星出，顶着太阳干，戴着月
亮归”的战斗生活，我直面人生，正视现
实，吃苦耐劳，不让青春年华付诸东流，
硬是克服无经济能力购买书本、订阅报
刊，甚至借书阅读也不容易等种种困
难，在超负荷的劳动之余，坚持刻苦自
学，锲而不舍，认真做了大量读书笔记，

一点一滴地积累知识，为后来从事文字
工作打下了基础。4年的知青生活，进
一步铸就了我独立、坚强的性格，也增
强了与不幸命运抗争、立志成才的信心
和决心。

从知青农场回城后，我们这些生
不逢时的人，不断地进行“补课”：学业
务、读电大、攻读本科、向研究生“冲
刺”等等。由于基础差、年纪大、工作
任务繁重和家庭负担等，确实使我感
到压力很大。但由于经历过内宿内
膳、“接受再教育”等种种磨炼，使我能
够轻装上阵，变压力为动力，硬强地越
过一道道难关，攻克一座座“堡垒”，打
了一个又一个“胜仗”。与此同时，我
坚持自开“小灶”——学习新闻知识、
写作业务，阅读了大量中外名著、名
篇，还积累了丰富的资料，提高了理论
水平和写作技巧。1980 年开始，我尝
试着给报刊、电台投稿。几十年来，我
始终坚持不懈地“爬格子”，先后被中
央、省市报刊、电台采用了通讯、评论、
报告文学、调查报告和论文等多种体
裁的文章千余篇，有的还获得中央和
省市有关部门的奖励。因此，我先后
被《农民日报》《南方日报》《羊城晚报》

《南方论刊》《茂名日报》《茂名晚报》和
珠江经济台、茂名电台聘请为特约记
者、特约通讯员或客座编辑。并陆续
出版了《春华秋实》《跋涉者的足迹》

《笑对人生》《故园情怀》《松林旭日红》
《两手空空的大富翁》等六部作品集。
1993 年 12 月，年仅 33 岁的我，通过考
核和有关部门的审批，被破格晋升为
经济师；2005 年 9 月，我还被广东省作
家协会吸收为会员。

笑对人生，使我在充满荆棘的道路
上，经受了严峻考验，提高了适应能力，
增长了才干，逐渐成为生活的强者。如
今，每当回首往事，我有一种“苦尽甘
来”的感觉，倍加珍惜今天来之不易的
幸福生活。

笑对人生
■毛勇强

什么是被动吸烟？

烟草依赖是一种慢性疾病，烟草
危害是世界最严重的公共卫生问题之
一，吸烟和二手烟问题严重危害人类
健康。

被动吸烟指生活和工作在吸烟者
周围的人们，不自觉地吸进烟雾尘粒和
各种有毒物质。被动吸烟者所吸入的
有害物质浓度并不比吸烟者低，吸烟者
吐出的冷烟雾中，焦油含量比吸烟者吸
入的热烟雾中的多1倍，苯并芘多2倍，
一氧化碳多 4 倍。据国际性的抽样调
查证实，吸烟致癌患者中的 50%是被动
吸烟者。吸烟家庭儿童患呼吸道疾病
的比不吸烟家庭为多。

被动吸烟对儿童健康有哪些
危害？

相对于一手烟，二手烟对于儿童的
伤害是十分大的，第一是会导致婴儿在
不明原因的情况下死亡的概率。

第二是导致刚出生的婴幼儿体重
低于标准值。

第三是导致儿童的耳朵频繁感染
炎症，中耳炎较为多见。

第四是吸烟损害肺部结构、肺功能
和呼吸道免疫系统功能，引起多种呼吸
系统疾病，且吸烟可导致多种间质性肺
疾病，吸烟量越大，吸烟年限越长，疾病
的发病风险越高。

第五是烟草烟雾中含有至少 69 种
致癌物，当人体暴露于这些致癌物中
时，会引起体内关键基因发生永久性突
变并逐渐积累，正常生长调控机制失
调，导致恶性肿瘤发生。

第六是吸烟会损伤血管内皮功能，
导致动脉粥样硬化改变，使血管腔变
窄，动脉血流受阻，引发多种心脑血管
疾病。

第七是吸烟使拮抗胰岛素的激素
分泌增加，影响细胞胰岛素信号转导
蛋白的合成，抑制胰岛素的生成；长期

吸烟还可引起脂肪组织的再分布，上述
因素均可增加胰岛素抵抗，导致 2型糖
尿病。

戒烟有哪些好处？

一般停止吸烟 6小时后，心率会下
降，血压也会轻微降低。12 小时后，尼
古丁将被排出体外。24小时后，一氧化
碳将从肺部排出，使呼吸功能得到改
善。此时也许会有咳嗽，因为通过咳嗽
可以清除堵塞在气管和肺部的堵塞
物。2 天之后，尼古丁所致的不良反应
就会消失。2 个月左右，手部和脚部的
血液循环就增加。戒烟 1年之后，患心
脏病的危险会显著降低。戒烟 10 年
后，患病的危险性将变得和不吸烟者
一样。

另外，吸烟者戒烟后，可以成为儿
女的好榜样。摆脱烟瘾的控制，找回自
由与尊严，除去身上的烟臭，爱自己，也
是爱家人。

戒烟方法

1、消除紧张情绪
紧张的工作状况是您吸烟的主要

起因吗？如果是这样，那么拿走您周围
所有的吸烟用具，改变工作环境和工作
程序。在工作场所放一些无糖口香糖，
水果，果汁和矿泉水，烟瘾犯了可以用
这些健康的食品代替。

2、加强戒烟意识
明确目标改变工作环境及与吸烟

有关的老习惯，戒烟者会主动想到不再
吸烟的决心。要有这种意识，戒烟几天
后味觉和嗅觉就会好起来。

3、寻找替代办法
戒烟后的主要任务之一是在受到

引诱的情况下找到不吸烟的替代办法：
做一些技巧游戏，使两只手不闲着，通
过刷牙使口腔里产生一种不想吸烟的
味道，或者通过令人兴奋的谈话转移
注意力。

4、少参加聚会

刚开始戒烟时要避免受到吸烟的
引诱。如果有朋友邀请你参加非常好
的聚会，而参加聚会的人都吸烟，那么
至少在戒烟；初期应婉言拒绝参加此类
聚会，直到自己觉得没有烟瘾为止。

5、多运动
运动会提高情绪，冲淡烟瘾，体育

运动会使紧张不安的神经镇静下来，并
且会消耗热量。

家庭

建设无烟家庭对于守护青少年健
康具有重要意义。无烟家庭是指任何
人在家中任何时间、任何室内场所都
做到不吸烟，包括卧室、客厅、书房、餐
厅、厨房、卫生间、私家车等场所的室
内环境。

1.家中任何室内场所无吸烟现象；
2.家中无烟具（烟缸、卷烟和电子

烟等）；
3.家庭成员劝导家人或来访客人

中的吸烟者不吸烟，支持其戒烟；
4.家庭成员不敬烟、不劝烟，礼尚

往来不送烟；
5.家庭成员学习、了解烟草危害知

识，积极参加控烟宣传活动；
6.营造无烟家庭氛围，可在家门口

或家中张贴无烟家庭标识或无烟绘画、
提示语等。

学生

1.自觉养成良好的生活习惯，不吸
烟、不喝酒，若有好友递烟，要学会“拒
绝”。

2.自主学习烟草知识，熟知烟草危
害，不做未来烟民。

3.若身边有长辈或朋友吸烟，应及
时劝阻。

4. 学会调整心态，许多青少年第一
口烟是由负面情绪导致的，如压力过
大、情绪低落等，若是遇到无法自行解
决的问题，可尝试向长辈、教师等求助。

（来源：中国疾病预防控制中心）

那天，我在网上看到一个视频，丈
夫晾衣服的方式让人忍俊不禁——衣
服、裤子晾成各种奇怪的形态，只管晾
不管收，只因为在妻子的指令里只有

“晾衣服”没有“收衣服”。评论区有网
友调侃道：“天下的丈夫都是同一培训
班出来的吗？要笑死个人。”

这不禁让我想到了我家公公和婆
婆的相处模式，主打一个是耳背“聋爷
爷”，另一个是“大声公”（粤语：说话很
大声的意思）奶奶。我呢，当然是做个
看客，尽量不干预他们，毕竟手心手背
都是肉。

我们老家的院子里种了一棵黄皮
果树，每年六七月份是黄皮果成熟的季
节。恰逢端午节，公公要回老家一趟，
婆婆在他出门时叮嘱他：“看看家里黄
皮果今年结果多不多，记得摘一些过
来，家人都常年在外，不摘就浪费了。”
大概是归心似箭，也没见公公答应。

一天后，公公从老家回来，提着一
大袋黄皮果进了家门，喜滋滋地递给婆
婆：“今年硕果累累，收获满满啊！”婆
婆接过袋子一看，立马化身严厉教官，
声音如同夏日雷鸣：“天啊，你这是暴
殄天物！三分之二的黄皮果还没有成
熟，你摘来干什么呀？谁敢吃这酸溜
溜的果子？”公公一脸无辜，怏怏地说：

“你叫我看到黄皮果要摘一些，没有说
非要摘熟的。”婆婆听了哭笑不得，转
身跟我吐槽：“你看你公公，这下倒一
点都不耳背了。”

前不久，婆婆买了黄金百香果回
家，公公一口气吃了四个，边吃边说：

“真甜。中秋节我回老家的时候，院子
里那棵百香果很多果子都成熟了，黄黄
的果子挂满一树，地上也掉了不少。”婆
婆听到，立马追问：“那你为什么就不摘
一些来呢？我们都爱吃。”公公憨憨地
笑了笑，不好意思地说：“这次回家你也
没叫我摘果呢。”婆婆又好气又好笑，她
说：“那你赶紧吃多几个，家里有免费的
不要，这些百香果要 12 块一斤呢。”公
公听了，也只是呵呵一笑，好像没事发
生一样走开了。

婆婆继续在后面吐槽他：“你的耳
朵真懂事，关键时刻又耳背了。”公公笑
了笑，求饶似的说：“对不起了，是我考
虑不周。我做错事该挨骂的时候你尽
管教训就好。有时候耳背也挺好的，人
生啊，难得糊涂。”

我在一旁看着这一幕，突然明白了
公公婆婆的夫妻相处之道：一个是难得
糊涂，另一个是得饶人处且饶人。人无
完人，谁没有犯错的时候呢？夫妻间相
互包容才能相伴走得更远。

公公和婆婆的相处之道
■王碧丽共建无烟环境

共享健康生活

吸烟被世界卫
生组织（WHO）称为
人类“第五种威胁”
（前四种是战争、饥
荒、瘟疫、污染）。
据报道，目前全国
每天有 2000 余人
死于吸烟，预计到
2050 年 将 增 至
8000人。

禁烟控烟在行动


