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开心一笑

萌宠百科

园艺日志

近日，健康中国行动推进委员会
办公室召开新闻发布会，就“健康中国
行动之心理健康促进行动”具体情况
进行发布。其中，要求个人能够使用
合理方法缓解压力，那么，具体有哪些
合理方法呢？广州心海榕社工中心心
理咨询师于东辉表示，针对个人能做
的对心理健康有益的活动，于东辉给
出以下建议。

笑 给予自己正能量

笑，是最能够给人力量的表情。
其实，笑的作用已经被多项研究证
实。研究表明，笑，能使大脑皮质里出
现一个新的兴奋灶，可调整人的心理
活动，消除精神和神经的紧张，使肌肉
放松，从而使紧张的皮质区域得以休
息，恢复机体平衡。随着对笑的健康
作用的认识，一种“大笑疗法”应运而
生，美国洛杉矶有一家医院，对出院病
人的医嘱中往往有“每天必须笑15分
钟”。所以，专家建议，想要心理更加
健康，人们要找到可以让自己开心的

事情，如每天有计划的读1~2篇幽默小
说、看一段搞笑视频等。

运动 游泳最佳，爬山次之

健康中国行动指出，运动对调节
情绪有积极作用，号召每个人培养适
合自己的运动爱好。

首先，从身体考虑，游泳对关节损
伤小；其次，经研究证实，游泳时与水
接触，水有减少压力、舒缓情绪的作
用。另外，就是爬山，于东辉指出，与
大自然接触对心理健康有益已被多项
研究证实，而爬山正因此成为第二个
对心理健康有益的运动。专家建议，
在爬山时，最好能够选择坡道较缓、有
台阶、环境优美的山。此外，如关节不
好，可以选择散步运动。

饮早茶 放慢节奏，调节情绪

年轻人会有很多释放压力的方
法，如购物、暴食等，但这些方法都不
适合老年人。所以，老年人释放压力

不妨试试饮早茶。首先，早起总是给
人朝气、希望的感觉，早上出门饮茶，
更是会让人精神百倍。喝茶本身代表
着一种慢节奏生活，对调节情绪也有
一定帮助。其实，一个人去饮早茶已
经是一项对心理健康有益的事情，但
是，如果能约上三五好友，聊一聊身边
发生的事，缓解压力的效果会更佳。

园艺 改善情绪，减轻疼痛

心理治疗中，有一种治疗方法是
“园艺疗法”，将园艺活动作为治疗病
人的一种手段。研究发现，园艺疗法
具有减缓心跳速度、改善情绪、减轻疼
痛等作用。

于东辉指出，在工作过程中，遇到
很多热爱园艺的人，其心理状态及家
庭氛围都非常好。如果你追求心理健
康，不妨在院子里或阳台上种种花草，
定时浇水，观察它们的变化，有精力的
还可以给花草做做生长记录、写写园
艺经验分享等。

晚综

四个方法 赶走一天坏心情
追评

买家购物后评论：老板很大方，买5个
老鼠夹还送了1根香肠，当晚就拿香肠炒饭
吃了。味道不错，好评送上。

3 天后追评：大家千万别吃那根香肠，
原来是给老鼠吃的。

密码
我：“你好！请问WiFi密码是多少？”
店员：“你要先买杯咖啡。”
我：“那给我来一杯拿铁吧。谢谢。”
店员：“好的，30元。”
我：“现在能告诉我WiFi密码了吗？”
店员：“‘你要先买杯咖啡’，全拼，都

是小写。” 据《广州日报》

金鱼是最平常的观赏鱼种，不过对于新
手来说，养金鱼也是件难事，满心欢喜地买回
家，细心地准备鱼缸、清水，还是挡不住金鱼

“仙去”，这是为什么？
“大多数新手养鱼死亡率高的原因，是因

为金鱼缺氧、吃多了，还有就是中毒。”周先生
养了多年的金鱼，经验丰富，他回答了记者的
疑问，并提出了处理办法。“减少养鱼密度，或
者用大盆养小鱼可以解决缺氧问题。担心吃
多了，注意喂食量就好。主要是中毒，刚开始
养鱼的朋友可能不知道，用自来水养鱼，里面
含有很多氯气的，这些氯气对观赏鱼来说，是
有毒的。还有金鱼的粪便，会分解成氨氮等
对鱼有害的物质，也是毒。”

其实，最简单的养鱼方法是脸盆养鱼。
用一个脸盆，先把自来水放置3天左右，在里
面放入沸石，每周换四分之一的水，同时更换
沸石就行了。还有，放脸盆的地方最好是光
照充足，这样能够尽快长出青苔，因为青苔可
以帮助吸收氨氮等有害物质，形成良好的生
态循环。 据《遵义晚报》

上看看下看看，两幅图中有九处不
同的地方，请读者朋友找出来。

据《北京晚报》

用脸盆也能养好金鱼

文竹，又称云片松、云竹，具有
极高的观赏性，可放置客厅、书房，
净化空气的同时也增添了书香气息。

文竹不像其他植物那样容易繁
殖，要想增加繁殖的成功率，可以尝
试以下两种方法。

播种繁殖

文竹并不容易结种子，起码八成
花友的文竹不开花，剩下开花的文
竹，能结种子的估计也只有一成不
到。所以，用种子繁殖文竹，首先得
有种子。如果有了种子，花友要先用
水搓洗浆果，清除果皮和肉浆，捞起

晾 干 （切 勿 阳 光 直 射 ， 以 阴 干 为
主），然后点播于盆中，注意保温、
保湿；温度在 20℃～25℃时，约经
20～30天让其发芽抽叶；再过30天左
右，幼苗长到6～7厘米高、叶片分出
5～6枚时，可以移到10～13厘米口径
的盆内养护。

分株繁殖

文竹的分株繁殖要在春季3～5月
进行，用长势茂盛的3～4年生植株进
行分株。分株前停止浇水，等土干得
差不多了再进行分株；先将植株从盆
中倒出，轻轻除去培养土（注意不要

使根须损伤太多）；用利剪从根茎容
易分割的地方剪割开，根据植株大小
分成数丛，每丛约3～4株；再栽种在
小盆内，放阴凉处浇足水；缓苗期后
即可纳入正常的养护管理。

据《淮海晚报》

两种方式繁殖文竹两种方式繁殖文竹

人生闲趣人生闲趣

□蔺惠茹

“花”，多么美好的字眼，让人眼前
浮现着红、黄、紫、蓝、粉、白等多姿多
彩的鲜花；也会自然想到细叶、大叶、
阔叶等滋养、陪衬鲜花的绿叶；想到桂
香、玫瑰香、丁香等各种各样的香味；
继而想到桃、李、橘、橙、苹果等种类繁
多的水果、蔬菜。然而，把眼睛与花连
在一起的“花眼睛”却没那么美好。

2016年春节过后，我的工作岗位
发生了变化。工作内容虽然都是能力
范围之内的任务，但年龄不饶人，“花
眼睛”成了我目前最大的“敌人”。

工作中，本来都是A3幅面的原版
图纸、图表，到了我这里全部缩印成了
A4幅面。

上班了，戴上平时不常用的 100
度老花镜，大部分工作内容可以解决，
由于图表翻印多次后分辨率有限，再

经缩印出来的数字，让这个“花眼睛”
分辨起来难度加大：“6”和“9”靠找辫
子和抓尾巴分；“2”和“5”凭伸脖子和
拍屁股辨；“0”和“8”只能眯起“花眼
睛”看是否系腰带；“3”和“8”任我再努
力也分不清谁是谁。

换一副 200 度的老花镜，正常的
情况下，可以解决工作中看图表的问
题。每天上班第一时间，是戴上老花
镜，心里才踏实。偶尔没有戴老花镜，
看资料还真是有些心虚，生怕自己没
有看清楚会误事。

手机买了大屏的，字设成大号，如
果在人多的地方都不敢打开手机看，
否则旁边1米之外的人肯定能看到手
机上的内容，跟裸奔差不多一样了。

三副老花镜分别放在办公室、家
里、随身包里。有空也常常转动眼球、
按摩穴位，缓解眼睛的疲劳。

“花眼睛”，是进入中老年必经之

路的一个提示牌，告诉自己，生命进入
了另一个境界，你已不再年轻了！

有“花眼睛”的人，虽然不再年轻，
但经历过岁月的洗礼与锻炼，拥有更
豁达的心胸，忧愁苦闷都将随着微风
散去，无影无踪；有“花眼睛”的人，拥
有更慈善的心地，深知万事万物的存
在都有其必然性；有“花眼睛”的人，拥
有更宽厚待人的态度，曾经刻骨铭心
的爱恨情仇都会随着时间而成为一种
普通的记忆；有“花眼睛”的人，随遇而
安，遇事不急不躁，不计较得失和输
赢，岁月让我们像红酒一样沉淀缓释
余香。

“花眼睛”、老花镜将陪我走过以
后的每一个春夏秋冬，抬头望日月星
辰，坐山看云淡风轻，远观潮涨潮落，
近看花开花谢，善读人生这本大书。

人生每一个时候都是美好的季
节！

“花眼睛”


