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生活参考

习作园地

常用药过期后，最稳
妥的处理方法是扔掉。不
过，药物不仅可治人体疾
病，对很多植物同样适用。

阿司匹林提高苗木成
活率 阿司匹林是最著名
的养花药。对刚移栽、翻
盆、新栽的植物，取两片
阿司匹林，加 0.5 千克水，
等完全溶解后用溶液浇灌
植株，能减少植株服盆时
间，减少植株死亡。对于
水生插花，直接向水中丢
入一片阿司匹林，就可以
使插花持久保鲜，最多可
延长花期5-8天。

达克宁防止烂根 达
克宁是抗真菌药，同样适
用于植株。例如多肉容易
黑腐，这是照顾不慎造成
的真菌滋生问题。此时将
发黑的叶片掰掉，在伤口
处涂抹达克宁即可。植株
换盆时，先将腐烂的根系
剪掉，再向伤口处涂抹达
克宁，可有效避免根部腐
烂的加剧。同样的方法还
适用于扦插，在植物的伤
口处涂抹达克宁，在阴凉

处晾干后再插到土中，将
大大提升成活率。

红霉素去除病斑 吊
兰、君子兰、绿萝等植株
容易出现点状病斑。在刚
出现少量病斑时，取适量
红霉素软膏，均匀涂抹于
长斑位置，就可以有效抑
制病情发展。涂抹不要仅
限于斑部，病斑周围，甚
至叶片正反面都要上药。

维C和硫酸亚铁缓释片
防治叶黄 很多植株养着
养着叶子就黄了，除浇水
过多或过少外，最常见的
原 因 是 栀 子 、 茉 莉 、 茶
花、杜鹃这类喜酸性的植
株生长在了偏碱性的土壤
里。这时，只需取一片维
生素C，溶于温水后再浇灌
就可以了。而像发财树、
富贵竹发黄，则可能是因
为缺铁，用硫酸亚铁缓释
片，按 1∶500 比例加水溶
解，之后用喷壶对着发黄
的叶子喷洒，两周一次，
慢慢就会发现发黄的叶子
绿了回来。

据《快乐老年报》

过期常见药是优秀花肥

□秦德龙

爱好书画的老钱，要当
副院长了。

北京一家书画院，给老
钱来信说，要聘请他当副院
长 。 同 时 ， 恳 请 他 赞 助
1200 元，用以通联和制作
证件。

老钱想也没想，就把
钱寄过去了。1200 元算什
么？每个月自己有好几千
块钱的退休金呢。老钱沉
浸在巨大的欢乐里，昂首
挺胸，像打了鸡血一样：
我当副院长了，“腹有诗书
气自华”了。

没几天，北京方面就把
聘书寄过来了，还有证书、
印章、院徽等小物件。

看着大红的烫金证书，
老钱很兴奋。退休以后，谁
给自己发证书呢？北京是什
么地方，那可是首都啊。不
过，说实在的，老钱的画根
本就拿不出手。但他认为，
这并不影响什么。现在的许
多文化人，自称肚里有墨
水，可拿起笔来，不也是胡
写乱画吗？

女儿问老钱最近怎么这

么高兴。老钱笑笑，拿出聘
书让女儿看。

女儿一看就笑了：“爸，
您上当了！”“上当了？人家
是怎么知道我的？人家为什
么会相中我呢？”“爸，人家
是哄您高兴呢！只要您掏钱
怎么都行。”“这不是钱不钱
的问题，这是请我发挥余
热。”“请您发挥余热？北京
需要你去当副院长吗？等着
吧，这种好事，会不断地找
上你！”

女儿的话，不幸言中
了。过了几天，老钱就陆陆
续续接到北京的来信。这些
信或邀请他入选名人大典，
或担任各类要职，有一家还
要给老钱制作 1∶1 的雕像
呢……信件多了，老钱也产
生了怀疑。

他打电话到北京咨询，
但老钱没想到，自己一个电
话打过去，竟会引来无数恼
人的电话，全都是希望他掏
钱的。不但有卖奖的，还有
卖药的，卖保健品的，卖邮
票的……

这样的电话越来越多。
老钱再也没提过自己当了副
院长这事。

钱副院长

新闻节目 每天必看

近日，记者来到召陵镇林庄
进行采访。一进村，在村民的指
引下，记者看到几位老人当街围
在林德军周围，大家面前还有一
张棋桌。大家饶有兴致地听林德
军讲各种新闻，大家还互相讨
论，气氛很热烈。

林德军讲的内容大多与每
天的各种新闻有关，国家政策
的变化，特别是惠农方面的政
策等，他都喜欢讲给大家听。
林德军也爱看篮球比赛，有时
他也会和大家讨论最近电视上
的篮球赛。

林德军的女儿林红蕊告诉记
者，从她记事起，就发现父亲最
大的爱好就是看新闻，每天的早
间新闻、午间新闻和晚间新闻几
乎是父亲必看的节目，并且能很
快领会。

林红蕊说，父亲也喜欢下

棋、打篮球，每天都要抽空看体
育频道篮球比赛，然后他就趁跟
大家聊天的时间，将所了解到的
新闻说给大家听。

“印象中每次我去街上找父
亲的时候，总能看到一群人在听
他讲新闻、讲故事。他们说我父
亲像个讲师，啥国家政策都知
道。我父亲常对我们姊妹们说，
要时刻关注国家大小事，更要爱
国……我很佩服父亲的这种精
神 ， 还 有 他 数 年 如 一 日 的 坚
持。”林红蕊说。

林德军一个 72 岁的棋友林
玉庆说：“他比我们接受新事物
快，而且讲起来不枯燥，我们都
乐得听他讲这些新鲜事儿呢。”

“其实也不能说我是‘讲师’，
那是伙计们抬举我呢，我就是
喜欢关注国家大事，在农闲之
余跟大伙聊聊罢了。”说起“讲
师”这个称呼，林德军很不好
意思地说。

生活规律 乐观向上

林红蕊告诉记者，她小时
候，父亲曾在当时的郾城县上过
一段时间班，每天骑着一辆二八
自行车早出晚归，后来为了帮助
妈妈干农活，就从郾城调到家附
近的黄庄机械厂上班。林红蕊
说，后来她妈妈患病后卧床不
起，父亲一直无微不至地照顾妈
妈，还给妈妈讲故事、讲笑话，
鼓励妈妈与病魔做斗争。“但病
魔无情，妈妈去世了，虽然他同
样难过，但他悲伤放在心里，每
天的生活很规律，照样早起到地
里干活，下午和村里的人下棋、
聊天，为的是让我们姊妹几个放
心。”林红蕊说。

林德军告诉记者，无论什么
情况下，都要积极向前看，要保
持良好的心态，把好心情留给家
里人，不让他们感受到压力，创
造和谐幸福的家庭。

爱看新闻和球赛 关注时事爱讲故事

72岁农村老汉 大伙都叫他“讲师”
家住召陵区召陵镇林庄

村的林德军老人今年72岁，
虽然是一名普通的农村老
汉，但他一点也不落伍，有
自己的爱好和追求，喜欢看
新闻、看球赛，生活规律，
积极乐观，对生活充满了希
望。闲暇时，他爱跟村里老
人一起聊天，讲他了解到的
国家政策、时事新闻等，引
来不少人围着听，他因此也
被村民称为“讲师”。

□文/图 本报记者 朱 红

都说“春眠不觉晓”，然而
事实上，春天也是个失眠的高发
季节。广西中医药大学第一附属
医院脑病科二区主任黄勇华指
出，老年人是睡眠障碍的易损群
体。春季气候多变易失眠，因失
眠就诊的老年人明显比冬季和夏
季多。

黄勇华说，“偷”走老年人
睡眠的“凶手”有3个，分别是
生理老化导致入睡时间长、睡眠
浅，器质性疾病及服用的治疗药
物导致失眠以及不良情绪 （悲
观、抑郁、兴奋、带孙压力等）
导致入睡难和早醒。

专家指出，老年人要接受
“人老了，觉变少了”这一自然
规律，不要急躁、担心，以免平
添焦虑。

不过，疾病原因导致失眠
应 该 注 意 ， 比 如 有 脑 动 脉 硬
化、脑梗塞、脑出血、高血压
等病史的老人，因脑部血流减
少，脑功能及代谢失调会引起
失眠。心血管病、呼吸系统疾

病、糖尿病、肾功能不全、风
湿病、颈椎病等疾病本身就可
影响睡眠。这类人应积极治疗
躯体疾病，并尽量避免使用某
些对睡眠有影响的药物。

这样安排睡眠更合理

广州医科大学附属第一医院
临床心理科主任余金龙说，不少
失眠的老人在睡眠习惯上有问
题，比如上床时间太早。他认为
睡眠需要合理安排。

睡前：睡前不宜从事过于兴
奋的活动，不宜喝酒，不宜吃难
消化的食物，房间也不宜太明
亮。平时除了睡眠，应尽量不在
床上做其他事，形成睡眠和床的
条件反射，达到一上床就容易快
速入睡的效果。

入睡：晚上上床时间不宜太
晚，对老人来说，更不宜太早；
通常建议 10 点半到 12 点之间，

有睡意才上床。不要逼自己入
睡，上床后超过半小时还不能入
睡，可起床，待有睡意时再上
床。要限制在床上的时间，不能
超过你以前的睡眠时间，但也不
要少于5小时。

白天：不 管 晚 上 睡 得 如
何，早晨都准时起床，以维持
生物钟的稳定。白天不可睡多
躺多，中午可睡半小时到 45 分
钟，躺在床上的时间不要超过1
小时，有睡没睡都要起床。若
昨天没睡好，今天不能补睡。
白 天 时 尽 可 能 多 运 动 ， 多 劳
动，多户外活动，让自己忙起
来，动起来。

平时：现实生活纷繁复杂，
当发生诸如友人失和、亲朋永
逝、家庭纠纷、经济拮据等令人
心烦意乱的恶性刺激，应当通过
提高自身的意识修养，泰然处
之，将不良的影响降低到最小限
度，通过自我调适，心静则睡眠
自安。

晚综

三个“凶手”让人睡不好觉
养生保健

■相关链接


