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母亲的念叨 助力我成长
■ 毛勇强

你的睡眠还好吗？近日，有关“碎片
化睡眠”相关话题持续引发关注，专家表
示，“碎片化睡眠”的危害不容小觑，严重
性等同于熬夜。

“碎片化睡眠”，顾名思义指的是由
于各种原因导致的晚上睡觉中断或醒来
好多次。与只持续几秒，自己可能并不
记得的短暂“微唤醒”相比，“碎片化睡
眠”的特点是自己能非常明确地意识到

“醒了”，且醒来后都要再次费劲地入睡。
有网友表示，被“碎片化睡眠”反反

复复地折磨，一夜睡下来根本感受不到
身体的休息。对于有些人来说，“碎片化
睡眠”还出现在重要的、令其激动的大活
动前夜，很多人很容易“激动得睡不着”，
每次醒来一看，怎么才过了一两小时。

医生：对放松、代谢、记忆都有影响

“碎片化睡眠”中不能进入深睡眠

期，而是处于思睡期和浅睡期，达不到解
除疲劳的目的，不利于大脑清理垃圾，也
会对身体代谢造成影响。

同时，容易导致代谢综合征，使机体
代谢发生紊乱，包括糖代谢的异常，进而
可能引发高血糖或高血脂等问题。

“碎片化睡眠”还会给心血管系统带
来巨大压力，长期熬夜或碎片化睡眠更
是增加了罹患阿尔茨海默病等老年退行
性疾病的风险因素。

容易“碎片化睡眠”的人群有哪些？

一些照料新生儿的家长或者值夜班
的“打工人”，更易出现长期的碎片化睡
眠。这些人群容易在白天出现嗜睡、记
忆力减退、注意力不集中等症状，甚至进
一步诱发代谢、认知、心血管和免疫等系
统毛病。

对于睡眠出现问题的人来说，有药

物干预和非药物干预两种主要途径。如
果没有器质性疾病，是家族遗传性或散
发性的基因变异疾病，能够确诊的先天
睡眠障碍，只能用药物保证必要的睡
眠。此外，一些顽固性睡眠障碍或特殊
时期的睡眠障碍，都可以在医生指导下
用药物干预。

但对于其他患者而言，通常建议首
先尝试非药物干预。专家表示，日常生
活中营造必要的睡眠环境很重要，重点
在于要避免强光刺激、避免噪声刺激。

睡前这些动作，可以让睡眠变好

最近一项新研究提出了一个改善睡
眠的有效方法：

在晚上进行碎片化、短时间的“轻
量型”阻力训练——深蹲、提踵、提膝
展髋，可以使当晚的睡眠时间延长近
30 分钟。

体重抗阻锻炼包括 3 个动作，无须
器械，仅靠自身体重完成：

1.站立提膝展髋，站立时抬高一条
腿的膝盖，把抬起的腿向外侧打开（右腿
向右，左腿向左），然后收回来放下；

2.深蹲，模仿坐椅子的动作，但不要
真的坐上去，注意膝盖不超过脚尖；

3.提踵，即踮脚。
每个动作20秒，3个动作做完是1分

钟，循环3轮，一次只需3分钟，每隔30分
钟进行一次。

研究人员表示，目前的主流观点不
推荐在睡前进行高强度运动，因为运动
引起的体温升高和心率加快，可能导致
睡眠变差。

而体重抗阻锻炼简单易操作，强度
低，时间短，却能改善睡眠，它们很容易
成为普通人睡前锻炼的一部分，你甚至
看着剧就能完成。

“碎片化睡眠”危害等同于熬夜
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我母亲是一名国家职工，是一位勤
劳、善良、温柔、慈祥的传统女性。她出生
于富有人家，读过七年私塾，对于如今已
是百岁的老人而言，也算是个小知识分
子。因此，在教育儿女方面颇有一套。她
常用谚语、格言、名言、俗话和顺口溜等传
统文化教育我们，给我留下了深刻的印
象，美好的记忆，让我永远受用。

说到做人方面，母亲挂在嘴边的是：
“火要空心，人要虚心”“满招损，谦受益”
“可以缺钱，但不可以缺德”“为人有德天
长佑，行善无求福自来”“行善无需记心
上，积德自有天地知”“劈柴看纹理，说话
讲道理”“言行要有底线，为人要有原则”

“做人要懂得感恩，懂得回报社会”。我
深受教育，也惊叹母亲的好记性。

说到学习方面，母亲熟知的格言、谚
语更是脱口而出，内容丰富，十分震撼：

“不动笔墨不看书”“要通古今事，须读五
车书”“少小不努力，老来空白首”“书为
天下英雄胆，善是人间富贵根”“书无虫
蛀因常览，笔有神泉赖苦研”“三尺书屋
藏世界，百亩良田度春秋”“家有余粮鸡
犬饱，架上书多子孙贤”等等。这些金玉

良言，深入浅出，文采飞扬，不论是对年
幼的孩子、小学生，还是中学生乃至大学
生都大有裨益，感人至深。

说到勤俭方面，母亲的脑子里装了
大量的佳句：“一日之计在于晨，一生之
计在于勤”“辛勤劳动的人，双手是万物
的父亲”“只与人家赛种田，莫与人家赛
过年”“前不算，后要乱”“滴水汇成河，粒
米凑成箩”“算了再用常有余，用了再算
悔已迟”“近河莫要枉用水，靠山莫要乱
烧柴”“常将有时想无时，莫到无时想有
时”。

在我读小学时，母亲在繁忙的工作
之余，在河边开垦了一块荒地。她经常
带我去种植瓜菜、番薯和芋头等农作物，
既使全家人常年能吃到“绿色食品”，还
节省了日常开支。在劳动中，母亲一边
教我种植的常识，一边随口念谚语：“人
误地一时，地误人一年”“衣要勤换，地要
轮作”“耕田有学问，工夫加肥粪”“粪肥
不发，上地白搭”“花生种重地，不死豆也
稀”。我把这些记在心上，运用到劳动中
去。后来，我曾经在公社党委办公室、茂
名市农委工作过，成为单位的“秀才”，在

写领导讲话稿、调查报告或者经验材料
时，将这些农谚娴熟地运用，使文章接近
实际，接近生活，通俗易懂，大为生色，受
到同事们的赞扬，还多次得到领导的表
扬。也应了母亲说的：“幼时之知识，即
为成长后之才智。”

1975年，我高中毕业了，可是大中专
院校的大门依然紧闭，没有机会考大学，
我们这些非农业户口的学生，只能上山
下乡“接受再教育”。当年 8 月，我下乡
到化州南盛知青农场，时间长达四年
多。在那终生难忘的岁月里，迎接我们
的是：艰苦的环境，超负荷的劳动，辛酸
的生活。在这种情况下，我一度悲观、苦
闷、消极。于是，母亲用“有志者，事竟
成”“身处逆境须发奋，发奋之士终成业”

“好钢铁经过锤打，就能发出强烈的火
花”“逆境是到达理想的一条通道”等格
言引导和鼓励我。还说“你这个年纪，比
青菜还青，比豆芽还嫩，总会有出头之
日，前途是光明的”，使我受到很大的鼓
舞。果然，1979 年底，大部分知青回城，
我也赶上了这趟大潮，顺利回到父亲所
在的单位工作。

走上领导岗位后，母亲担心我犯错
误，甚至走上违法犯罪的道路，因此反反
复复地对我说，“要想人不知，除非己莫
为”“法网恢恢，疏而不漏”。更经典的是

“蚂蚁行得多都有路”“钱不迷人人自迷，
钱不毁人人自毁”。我将母亲的教诲时
刻记在心上，警钟长鸣，谨言慎行，守住
底线，洁身自爱，担任领导干部十几年，
面对诱惑，坦坦荡荡，不为所动，向党和
人民交出了满意的答卷。

有道是：“人生天地之间，若白驹过
隙，忽然而已。”几十年时光骤然而逝，如
今白发亲娘已是百岁老人，我也年逾花
甲，回首往事，不禁心潮澎湃，感慨万千：
从少年、青年、中年乃至老年，母亲运用
谚语、格言等传统文化对我进行教育，使
我印象殊深，得益匪浅。尽管人生道路
曲折坎坷，我还是逐步成长起来，从一名
下乡知识青年，到被组织调到县城、地级
市工作，拿到了在职研究生文凭，获得了
中级职称，出版了六部个人专著，还成长
为领导干部。如今，我和妻子儿女共享
天伦之乐，过着舒适、悠闲、幸福的生
活。正是：母亲的念叨，助力我成长。


