
保健与养生

随心所“浴”易得病
天热易出汗，每天晚上临睡前洗个

澡成了大多数人的“规定动作”，否则就
浑身不舒坦。不过，对于一些慢性病患
者、老年人群等，随心所“浴”可不成，很
容易对心血管、皮肤等造成不必要的伤
害。接下来就为大家盘点三种容易生病
的洗澡方式。

凉水洗澡

当身体热得快要冒烟儿时，冲个透
心凉听起来很激爽舒服，但本质上是人
为制造的“环境变冷”的假象，并不会比
温水澡更降温。而且，洗凉水澡本身也
是一种较为危险的行为。

虽已立秋但天气仍然炎热，人体出
汗增多，皮肤毛细血管常处于扩张状态，
如果突然洗冷水澡，会刺激血管收缩，引
起出汗不畅、心悸、头痛等不适。尤其是
中老年人，以及有冠心病、高血压、中风
病史和心律失常人群，这种“骤冷刺激”
对身体是另外一种负担。

当然，洗澡水的温度过高也不好。
随着热水冲洗，全身毛细血管扩张，大量
血液涌向体表，心、脑等重要器官血液相
对减少，对于有高血压、动脉硬化、冠心
病等慢性病的人群来说也是有风险的。
日 常 洗 浴 ，建 议 将 水 温 控 制 在

38℃-40℃比较适宜。

洗澡时间过长

浴室温度也相对较高，特别是天气
热的时候，长时间待在这种封闭、闷热的
环境里，容易喘不过气。尤其是对于老
年人来说，长时间站立洗澡也是对体力
的“挑战”。

一般淋浴 5至 10分钟就足够了，即
便是泡澡，最好也不要超过20分钟。特
别是本身有心血管疾病的人群，更不建
议长时间泡澡。

另外，很多朋友喜欢大力搓澡，其实
绝大多数普通人真没那么脏，搓澡时产
生的“污垢”，一部分是皮肤表面的“垃
圾”，比如死去的皮肤细胞、皮肤出的油
等，但更多的是人体的角质层。搓澡太
卖力，容易伤害皮肤的天然屏障。因此，
普通人一个月最多搓 2次澡即可，且力
度要轻，以皮肤不发红、不疼痛为准。

饱饭、运动后立刻洗澡

如果吃饱以后立即洗澡，消化道血
流量、消化液分泌都会减少，从而可能会
导致消化不良，也有可能会加重心脏负
担。而且饭后马上洗澡有可能会引起低
血糖，甚至出现虚脱、晕倒等症状，最好

是在饭后一小时以后再洗澡。也包括喝
了大酒之后，因为醉酒会影响人的平衡
感，在湿滑的浴室里，可能会出现磕碰、
跌倒等意外。

剧烈运动后，人体血液循环处于活
跃状态，立刻洗澡会加重心脏、血管负
担，对于体质差的人，可能还会有致命危
险。建议待心跳、血压恢复正常再洗澡。

小贴士：分区护理更养肤

如何选择合适的洗浴用品？好些朋
友比较关注香皂、沐浴乳的清洁能力，生
怕洗澡时不能清除污垢，实际上清洁能
力过强容易损害皮肤保护层。有些老人
平素用硫黄皂洗浴，结果导致毛囊过度
角质化，甚至引发湿疹等皮肤病。

大家在选择洗浴产品的时候，建议
选弱酸性产品，要尽量温和，保证在清洁
皮肤的同时，不会对皮肤造成额外的刺
激。洗澡后，及时涂抹保湿身体乳，避免
皮肤干燥起皮。

皮肤科专家还建议洗浴时“分区护
理”，比如在前胸、后背等皮脂溢出区域
时，可以增加洗浴产品的量；而在清洗四
肢、会阴部等相对干爽的部位时，应避免
过度使用洗浴产品。
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记得那天傍晚，婆婆从市民广场散
步回来后，嘴角藏不住的欢笑，如结熟
爆开的豆荚儿一般。

婆婆说：“我下午去市民广场那儿
我们老姐妹的聚会点，李大姐老远就朝
我招手：‘蒋会计，快来，让我看看你的
新包！’她这大嗓门一咋呼，七八个姐妹
就围拢了过来，大家七嘴八舌争抢着看
我的新包。有的说包的颜色跟我今天
的衣服很搭；有的说包的大小正好，放
手机、钥匙很合适；有的说包上的银色
链子好看；有的说这个包很时髦，我背
上就更时髦了。我告诉她们这个包是
孙女买的，她们羡慕得直咂嘴，说我不
仅有孝顺的儿子媳妇、女儿女婿，连孙
辈都这般孝顺，真是个福太太。我还让
她们都试背了一下包，她们乐得口水直
滴也顾不上了。”

“妈，你们还真够热闹的，一个包都
能乐上一个下午呢！让您换新包您还
不肯呢！”我接过话茬。

婆婆笑着说：“我这不是舍不得

吗？又让孩子破费了。”
先生插话：“花点钱买个快乐，挺好

啊！以后，我们帮您买衣服鞋子什么
的，买来您就穿上，不要舍不得，现在生
活条件好了，您也不要顾这想那的。”

前段时间，女儿把这个包买回来
后，我就让婆婆换上新包。婆婆说那个
旧包没破还能用，迟迟不肯换新包。甚
至有一次，我把她旧包里的东西都放到
了新包里，婆婆把手机放进了新包，挎
上试了试，准备出门时，又转过身来，说
不习惯用新包，结果还是挎着旧包出门
了。直到那天，她回家时，从包里掏钥
匙开门，可怎么也找不到钥匙。她以为
钥匙丢了，把包里的东西一一拿出放在
家门口的台阶上，拎着包底倒扣着抖
包，也不见钥匙的踪影，急得出了一身
汗。然后再用手指一一在包里衬摸，钥
匙竟然钻到了包的夹层中，婆婆这才下
了决心换新包。可没想到，她挎了个新
包外出，收获了一下午的快乐。

后来，我们不管给婆婆买什么，婆

婆也都乐于接受并很高兴地用上，有时
甚至还主动告诉我们什么东西坏了不
能用了。那天，婆婆对我说，她常用的
那把太阳伞散了架，她把伞扔到垃圾箱
里了。我知道，这把太阳伞是婆婆最喜
欢的款，轻便小巧，放在包里也不占地
方。家里虽有好几把太阳伞，但婆婆双
臂骨折过，不宜长时间举过重的东西。
我立即帮她网购了一把漂亮又便于携
带的太阳伞。那天傍晚，婆婆用过新伞
聚会回来，脸上的笑容似我家阳台上盛
开的晚饭花，明艳又灿烂。毋庸开口，
我就知道婆婆今天下午又乐哈哈“显
摆”了一次。婆婆还告诉我，自从那天
她背了新包后，她们那帮姐妹也“行动”
起来了，有的穿上了新鞋，有的戴上了
新太阳帽，有的用上了新拐杖等等，广
场上，笑声不断，比这盛夏的热浪还热
呢！

一件小小的物件，就能给老人带来
巨大的情绪价值，我们何乐而不为呢？

婆婆挎上了新包
■王阿丽

应孙辈就读学校的要求，今年暑
假，我们赴孙中山故居纪念馆（翠亨村）
进行了“家·国情，探寻红色基因”主题
研学活动。

那是初秋的一天，晨光熹微中，我
便携儿孙驱车驶向中山市翠亨村。进
村一看，眼前一亮，这座充满岭南建筑
特色的青砖灰瓦的村落静卧伶仃洋畔，
五桂山的绿意如屏风般环抱着。进村
不久，孙子指向一座红色的古建筑物
问：“爷爷，那就是孙中山先生的老家
吗？”我微笑点头：“是的。”我目光掠过
孙中山故居的赭色砖墙，斜对面一百多
米 外 ，有 另 一 座 石 脚 青 砖 的“ 翰 香
堂”——杨殷故居。两座古建筑默默诉
说着这片土地的热血往事和风起云涌
的革命历程。

进入孙中山故居庭院里，百年老榕
树垂须如长者低语。小孙女好奇地抚
摸一棵倒地生长的酸子树斑驳的树干
——那是孙中山自檀香山带回栽下的，
现已一百多岁了。“先生在这里出生、读
书，十三岁渡海求学，十七岁自檀香山
归国。为破除迷信、打破封建束缚，他
曾与陆皓东一同砸毁村庙北极殿神
像。”导游指着展柜里复原的村庙模型
介绍道。孙子睁大眼睛：“他们不怕被
村民责骂吗？”“正因为孙先生心怀大
志，决心推翻旧世界，才敢向鬼神开战
啊。”导游解释说。

在先生故居的“孙家课堂”，导游讲
述着孙家家风的传承：父亲孙达成勤劳
朴实，在贫困中勉力维持家计；母亲杨
喜妹支持幼子守护正义；兄长孙眉远赴
异乡兴家建业，又倾资支持孙中山搞革
命。孩子们趴在复原的书桌前，仿佛听
见少年孙中山在此诵读诗文、翻阅《三
字经》，展开兄长寄回的檀香山地图和

外国的照片，胸中翻涌起大洋彼岸的风
云。这一刻，孩子们感受到先生从小立
大志，矢志探求救国救民的精神力量。

参观了孙中山故居后，我们移步至
杨殷故居展厅。玻璃柜中一封 1927年
的家书，让儿子驻足良久。那是杨殷在
上海写给女儿杨爱兰的叮嘱：“除读书
外，各事不必沾染。打牌、闲游、看戏
等，尤不可做……用钱要省，须知留得
一文钱，亦可于无钱时应用……”字字
刚劲，毫无富家子弟的纨绔气——杨家
世代秉持“富贵而知好礼，富足而不骄
不淫”的家训。细观儿子神情的变化，
我知道他在想什么。

杨殷事迹展板上详述着这位革命
者的抉择：他毅然辞去盐务稽查处师爷
的优渥职位，变卖祖宅、田产乃至亡妻
遗物，将所得尽数投入革命。小孙子指
着展柜里的夹层木箱发问：“这个旧箱
子也是宝贝吗？”我颔首回答：“杨殷先
生用它暗藏党的机密文件，还让11岁的
女儿扮作走亲戚传递情报。为救国救
民，小孩子亦可成革命战士啊。”孩子们
似懂非懂地点头。

在新媒体展览厅，杨殷外孙女崔静
薇的访谈视频正讲述其家族记忆：母亲
杨爱兰本是富家小姐，因父亲散尽家财
投身革命而清贫一生，但她始终谨记家
训，无怨无悔。2006 年，杨爱兰女士将
故居无偿捐献国家时直言：“这件事不
是拿金钱利益计算，我们这样做是要让
烈士精神永传，让革命精神永存。”儿子
轻声感慨：“富贵时能舍家纾难，贫寒时
能坚守本心，这才是真正的贵族。”是
啊，杨殷出身富家，变卖家产投身革命，
加入同盟会，支持孙中山，后来又加入
共产党，在广州起义中发挥了重要的作
用，后人永远难忘。

翠亨村何止孕育了孙中山和杨
殷。沿着青石板路前行，我们看到更
多，想到更多。陆皓东故居门联“二龙
世胄，双壁家风”墨色犹新；抗战时期，
孙妙茜守护故居十三年，为史学家口述
家族往事；杨殷组织铁路工人“十人
团”，串联成省港大罢工的洪流……还
有翠亨村耕读传家的村风，满怀家国情
怀的村中学子，终淬炼成为家国天下的
担当，成为革命的先驱。

当暮色浸染村巷时，孩子们在“家
国情”研学课堂里提笔写留言。孙子孙
女在信笺上用毛笔工整誊下了孙中山
对青年的寄语：“诸君立志，要有国民的
大志气，专心做一件事，帮助国家变成
富强。”窗外，百年老榕的新枝在晚风中
轻扬，似在点头赞许。

归途上孩子们沉沉睡去。我回望
渐隐于暮色的翠亨村，忽然懂得这片土
地何以英杰辈出：当杨殷将珠宝变卖投
入革命熔炉，当陆皓东弃笔从戎挥笔绘
就青天白日旗，当孙妙茜守护着弟弟的
遗物讲述往事，当杨殷、陆皓东们高呼

“自由万岁，共产党万岁”英勇就义——
他们献出的何止青春和生命？那是从
耕读传家的土壤里生长出的精神火种，
在危难时刻灼灼燃烧，最终熔铸成民族
前行的路标和启明星。

晚上，驱车过岐江，只见两岸万家
灯火如星海浮沉。在这座英雄的城市
穿行，情不自禁，热血沸腾，此刻方知，
翠亨村故居墙砖的斑驳不单是岁月的
残痕，更是不灭的革命火种，待后来者
接过去，传递下去，将那份“红色基因密
码”的初心，化作新时代的肝胆，为中华
民族新一轮腾飞而努力前行。

携儿孙探访翠亨村革命往事
■王如晓

从小学到高中毕业，我的语文老
师不下 10个。不过，给我印象特别深
刻的是王理海老师。

1968 年秋，王老师从华南师范大
学毕业后，先是到汕头地区牛田洋参
加围海造田，后被分配到化州县中部
的江湖公社工作，在办公室“摇笔杆
子”。几年后，他觉得自己不适宜当行
政干部，更适合当“人民教师”。于是，
他不顾亲友、同学的反对，坚持要求调
到江湖中学，当了一名当时并不比公
社干部优越的“人类灵魂工程师”。

1973 年秋，我考上了江湖中学。
王老师担任我的高一语文老师。他十
分讲究仪表美，穿戴整齐、大方、得体，
举止文雅，风度翩翩。他不因为自己
是学校寥寥无几的名校本科生而自以
为是，而是严谨治学，既严格要求学
生，也严格要求自己。他备课十分认
真，讲课更是非常投入，引经据典，幽
默风趣，引人入胜。因此，每当王老师
上课时，同学们都提前做好准备。

记得开学不久，王老师布置写一
篇《庆祝国庆》的作文，几乎每个同学
都用了“蒸蒸日上”这个成语，但大部
分都把“蒸”字写错了，而我是写对的
同学之一，加上我参考了一些资料，作
文达到一定的水平，而且抄写认真，文
面整洁。于是，王老师破天荒给我打
了 98 分，并作为范文在班上宣读、分
析，还要求大家向我学习，使我受到很
大的鼓舞。

使我永远难忘的是，他讲《让党旗
高高飘扬》这一课。这篇课文讲的是
汕头地区西胪公社广大党员干部群众
战台风、斗恶浪的英勇事迹。由于王
老师参与过围海造田，是这一闻名海
内外特大事件的历史见证人，所以这
一课讲得特别生动、形象、逼真。至
今，我还清楚地记得，他特意穿上在牛
田洋“锻炼”期间发的海军服（当然没
有领徽，而且已经洗得发白），表情严
肃，声情并茂，挥洒自如，还穿插了他
亲身经历的大量事实。因此，他讲得
精彩，我们听得用心，甚至屏住了呼
吸，没有一个人开小差。讲完课后，同
学们自发长时间热烈鼓掌，王老师也
显得很兴奋。

从1972年起，中共中央、国务院对
教育战线进行大刀阔斧的整顿，教学
秩序逐步好转，这使“对工作极端负责
任”的王老师心潮逐浪，如鱼得水，决
心努力把自己的青春奉献给教育事
业，帮助同学们把握机会，尽量把被耽
误的学业补回来。最重要的举措是强
化作文训练，几乎每星期布置一次作
文。至今使我难忘的是，两个班的百
余本作文，王老师经常利用中午、晚上
或者星期六、星期天的时间，逐本认真
批改，从作文的结构、特点以至错别
字、病句等都加以认真点评、纠正，还

写上总评。由于基础差，部分同学的
错别字比较多，王老师一一圈出来，还
在文末写上规范的字，要求每个依样
写20个，工作量之大可想而知，但王老
师乐此不疲，毫无怨言，更没有“偷工
减料”。因此，当学习委员将作文簿发
给同学后，大家都仔细地阅读，看改了
哪些地方，为什么这样改，深受鼓舞，
得益匪浅。更可喜的是，一些原来厌
恶语文、怕作文的同学被王老师的敬
业精神和造诣深深感动，逐步爱上了
语文课，取得不同程度的进步！

王老师不仅讲课“无得可弹”，写
得一手好字，还是一个多面手，喜爱篮
球、乒乓球等体育运动，尤其擅长担任
排球裁判——坐在高高的裁判座上有
型有款，像他讲课一样认真，而且判决
公正、公平、迅速、准确，是一个名副其
实的“公证”。因此，同学们都非常佩
服和羡慕王老师。

我语文成绩好，也十分喜欢体育
运动，所以很快就和王老师交上了朋
友，师生关系非常密切，十分融洽。我
偏爱语文，有时喜欢打破砂锅问到底，
王老师成为我的良师益友。他是化南
人，一般一个学期才回家一次，我是内
宿生，有时隔周才回家。课间、晚饭后
或者星期六、星期天，我成了他简洁宿
舍的常客，经常带着问题向他请教，他
也非常乐意为我“开小灶”。后来，我
认识几千个汉字，热爱写作，辛勤耕
耘，在国内外百余家报刊发表了一批
作品，还出版了六部个人专著，这些与
王老师的谆谆教诲，大力鼓舞，循循善
诱密不可分。因此，我永远记住这位
恩师。

后来，王老师调到离家较近的良
光中学，几年后调回家乡杨梅中学任
教。由于教学成绩显著，被调到化州
市第一中学任教。曾经担任补习班的
语文老师，有时一两百学生听课，由于
没有麦克风，他只好放下教案，站到教
室的中间位置讲课，口若悬河，有条不
紊，精彩纷呈，妙语连珠，令学生们佩
服得五体投地。下课后，常常感到十
分疲劳，但他乐此不疲，心情格外舒
畅。

这些年来，我不忘恩师，与王老师
保持联系，曾经到化州看望他，他也多
次来我家做客，互相关心，互相帮助，
互相鼓舞，使我受益匪浅，深感三生有
幸。

遗憾的是，由于一些客观原因，王
老师提早几年退休了，离开了他热爱
的教育事业，离开了他站了 20多年的
三尺讲坛，离开了他心爱的学生。

如今，王老师已经年过 80，在老家
安度晚年。在“教师节”到来之际，我
特别想念王老师，特写这篇文章向他
致敬，衷心祝愿他节日快乐，身体健
康，家庭幸福！

书法 ■杨其安

致敬，王老师
■毛勇强


