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与干燥的秋季一样，
寒冷的冬季里人们也极易
上火。原因主要有两点：一
是本就干燥的冬季再加上
供暖，可谓“干上加干”，导
致阴阳失衡而上火；二是
天冷人们爱吃火锅或烧烤
等暖身食物，本就温热的
牛羊肉，搭配葱、姜、蒜、辣
椒等辛辣配料，人就容易
因积热而上火。当上火症
状较轻，无需服药时，不妨
通过改善生活方式，灭掉
体内的“火苗”。

多喝白开水。喝水能
加快新陈代谢，冷却体内
燥热，缓解烦躁的情绪，建
议每日至少饮水 1200 毫
升。

屋里放盆水。冬季上
火多因“燥”，除了给身体
补水，还应给干燥的空气
加湿，有利于机体抵御病
菌的威胁。可使用加湿器、
放一盆水、常开窗通风等，
保证湿度在 3 0% — 6 0%

之间。
早睡晚起。熬夜会损

耗阴气，肝脏得不到充分
休息，引起头晕、眼干、易
怒、两眼发红等肝火旺盛
症状。冬季应适当延长睡
眠时间，建议晚上 10 点前
睡觉，早上 6 点后起床。

常揉肚子。面对上火
引起的便秘，可尝试轻揉
肚子，增加胃肠蠕动，通便
后火气往往会消散。方法
是：单手以肚脐为中心顺
时针向外画圈，坚持 5 分
钟以上，直到腹部微微发
热。晨起和睡前按摩效果
较好。

适量运动。散步、慢
跑、打太极拳等运动可排
解烦闷，浇灭心火，增强体
质。但要注意两点：早上锻
炼最好等到太阳出来后；
运动以微微出汗为宜。

按摩降火穴。常按三
个穴位有降火功效：1 . 照
海穴，位于足内侧，内踝尖
下方凹陷处；2 . 涌泉穴，
位于脚掌前部 1/3 、脚缘
两侧连线处；3 . 合谷穴，
即虎口。按揉时间不宜太
长，也不宜用力过猛，以
5 — 10 分钟感到微微酸
胀为宜。

□张湖德

不用吃药

也能败冬火

【生活提示】

每年圣诞前两三个月，商
场里就开始卖一种专为圣诞准
备的月历了，英文叫“Advent
Calendar”。这种月历只有 12 月
的前 25 天。每一天做成一个小
巧的门，打开小门会发现一块
巧克力或一个小玩具。从 12 月
1 日起，每天早上打开一扇小
门，等打开 24 扇门，圣诞节就
到了！

小朋友们都相信圣诞老
人会在圣诞前夜坐着由驯鹿
拉着的大雪橇从天上飞过，雪
橇上放着给小朋友的圣诞礼
物，每到一个小朋友家，圣诞
老人会从烟囱偷偷进入家里，
把圣诞礼物或是放在大袜子
里，或是放在圣诞树下。不过，
只有在这一年里表现好的孩
子才会得到圣诞老人的礼物。

在英国，放圣诞假之前，
小学生会由老师组织起来给
圣诞老人写信，有专门的组织
负责处理信件写回信，也会给
每个写信的小朋友寄一个小
礼物，礼物不在大小，是圣诞
老人送的就好。孩子们还会在
风清月明的夜晚对天许愿，一
定要做个好孩子，请圣诞老人
给他们礼物。

圣诞老人是这个世界上
最美丽最奇妙的谎言，每个家
长都会想尽一切办法让孩子
生活中的这点神奇的存在时
间尽量延长。给孩子们事先买
好的礼物，家长都会好好地藏
起来，在圣诞前夜趁孩子们睡
熟了再拿出来，好让他们一早
就看到礼物。家长也会在壁炉

上放一杯奶和几块饼干，说是
给从烟囱进来的圣诞老人准
备的，然后家长把奶和饼干偷
偷吃掉一些，假装是圣诞老人
吃的；如果家里有花园，还会
在花园的草地上放些胡萝卜
和燕麦，给拉雪橇的驯鹿吃。

孩子们许愿的时候，我会
在旁偷听，听到他们许愿想要
的礼物，就会到大街小巷去
买。有一年，女儿想要一个有
灰姑娘的水晶球，我跑了整整
两个城市才买到，那年圣诞凌
晨五点，我被女儿的小手和颤
抖的声音弄醒了，她的瞳孔发
亮，满脸通红，激动得语不成
句：“妈妈，妈妈！你看，你看！
我是好孩子！”她的一双小手
颤颤巍巍地捧着那个水晶球。
时隔十多年了，圣诞老人的神
话早就过去了，那个水晶球还
摆在女儿的写字台上。

过圣诞一定要吃圣诞大
餐。欧洲各国的习俗不同，英国
人的圣诞大餐是在圣诞节那天
中午吃，北欧国家是在圣诞前
夜吃。英国人吃火鸡，挪威人吃
烤猪肉，西班牙人吃海鲜……

很多年来，我们都是在挪
威朋友家一同享受圣诞大餐。
他们家的花园很有曲径通幽
的感觉，那时孩子们都小，都
对圣诞老人深信不疑，所以朋
友会请邻居家的先生扮成圣
诞老人，晚饭过后七点整，朋
友就给邻居电话通知，然后将
客厅的灯熄了，大家都在通向
后花园的大落地玻璃门前一
齐喊：“ Santa！Santa！”喊着喊

着，就会看到一个小油灯忽闪
忽闪地越来越近，然后穿大红
袍子的圣诞老人就出现了，左
手提着小油灯，右肩背着礼物
袋，深一脚浅一脚地从远处慢
慢走来。那一刻再看三个小朋
友，都没声音了，一脸神奇，常
常由于过分激动而泪花乱闪。
圣诞老人终于走进家里时，孩
子们会被强大的幸福打晕，以
致仰头望着圣诞老人说不出话
来。那时圣诞老人会问：“你们
都是好孩子吗？”三个小脑袋就
不停地点啊点啊，圣诞老人于
是打开那个神奇的大袋子，从
里边拿礼物，一个又一个，常常
每个人都收好几个。

其实，到底给了什么礼
物，孩子们大抵都忘记了，留
在他们记忆里的是那种期待、
那种神奇、那种强大的幸福
感，还有那种被圣诞老人称为
好孩子的得意。

圣诞老人的神话终有破
灭的一天。当孩子长大了，明
白了圣诞大袜子里的礼物原
来不是圣诞老人送的，但那些
年的圣诞节早已成他们一生
都难以忘怀的记忆。

现在长大了的儿子和女
儿一想起圣诞前夜爸爸妈妈
偷喝他们在壁炉上给圣诞老
人准备的牛奶，偷吃掉饼干，
还要把白天他们在花园里草
地上给驯鹿准备的胡萝卜和
燕麦一点点地捡起来，他们就
会止不住地乐，想必将来他们
也会给他们的孩子创造一个
神奇美好的童年吧。

□戴群

这这些些年年过过的的圣圣诞诞节节

【【成成长长在在英英国国之之十十一一】】

【生活感悟】

□徐桂兰

几年前迁新居时，朋友送
我两棵发财树。刚来到我家时，
这两棵小树外形美观，叶子青
翠厚实，充满着生命的活力，我
很喜欢。

我虽不懂花木，但也极尽
所能，精心养育着。尽管如此，
两年后，那发财树还是变得很
不景气，葱郁渐渐逝去，直至今
年四月，又不幸生了蜜虫，稀疏
的叶子眼见也要焦枯。看它们
每况愈下，我心疼至极，请教懂
花木的朋友，说是因为发财树
常年囿于阳台，缺少阳光雨露。
无奈之下，我终于狠下心来，请
人帮忙把它们移到楼下绿化带
空隙里，等待转机的希望。

果然，一个月后，蜜虫消失
了，枯枝间又冒出新芽，新芽又
渐渐舒展成新叶，这发财树居
然慢慢又有了生机。见此情景，
我无比欣喜，庆幸自己做了一

个正确的决定！
闲暇时欣赏着复活的发财

树，又想起离家三年的儿子。儿
子一出生就成了全家的宝贝疙
瘩，除了我们做父母的关爱，另
有爷爷奶奶百般娇宠，叔叔姑
姑万般呵护……致使他生活自
理能力较差，不善交际不善言
谈。三年前，儿子高中毕业后，
我们做了一个大胆的决定，让
他远渡重洋赴美读书。三年后
的今天，我去美国看儿子，他的
变化让我欣慰，他俨然成了一
个顶天立地的男子汉，不但变
得富有主见、自立自强，而且各
种交际应对自如，生活上反而
对我倍加呵护。我因此也感激
异国的阳光与风雨。

又联想起不久前的一次经
历。我因感冒咳嗽实在不能给
学生讲课，无奈之下，我做了一
个大胆的尝试，我全权委托语

文课代表替我给学生上节新
课。我把将要学习的新课文与
相关的备课资料都交代给他，
他准备好以后，我与学生一起
听课。没想到，他仿照我上课的
模式，一节课上得有板有眼。看
着 10 岁的课代表稚嫩却成熟
的表现，我有些忍俊不禁，但我
从内心感叹，孩子竟有如此的
潜力！我从此对学生改变了原
来的看法，调整了原来的教学
思路，把更多的机会让给学生，
尽量给每个学生提供各种锻炼
的机会和平台。结果，学生的各
种能力都快速提高了。我也庆
幸自己做了一个明智的决定。

作为教师，我在反思，我家
发财树的复活，孩子的成长，学
生能力的提高，都是因为我的
放开。培植花木、哺育孩子、教
育学生，我都曾付出好多心血，
加倍地关爱他们，但过分的爱

有时却变成了害。不是吗？我家
的发财树如果继续困在阳台
上，不久就会焦枯成柴;孩子如
果继续依附父母和家人，可能
很难自立自强；学生如果只是
被动地接受老师的教诲，不给
他们展示自己的机会和平台，
他们学习的主动性和自信心就
很难形成。

英国有句格言：坚强者能
在命运之风暴中奋斗。在命运
之风暴中奋斗，也能让人变得
坚强。所以现在，我不再忍心把
花木养在小小的温室，不再一
味想念离家的孩子，也不再面
面俱到地教育学生、约束学生，
而是放大自己的心量，相信他
们，给他们充分的空间与时间，
让他们尽情地享受阳光，让他
们坚强地迎战风暴，自己注视
着他们茁壮成长！

放手何尝不是爱？

放手也是爱

家事版投稿邮箱：jwqp@163 .com

有一种爱，无怨无悔；有一份
情，永生牵挂；有一颗心，相伴永
远。

这就是人世间最伟大、最圣
洁的母爱。它不必用华丽的辞藻
形容，也不必拥有惊奇与浪漫，仅
是生活中的点点滴滴，便足以让
人回味一生。

我的母亲，没有文化，认不了
几个字，甚至连我家门外脚垫上
的“出入平安”都念成“出人平
安”，但在我的心目中，她却是这
个世界上最勤劳、最贤惠、最善
良、最伟大的母亲。

母亲不到两岁就没了父母，
跟着她的婶娘改嫁他乡。母亲结
婚后，担任村支书的父亲一心扑
在工作上，抚养子女的重担全落
在了母亲身上。母亲靠她的勤劳、
节俭，让一家人度过了那些艰难
困苦的岁月，把我们姐弟五个培
养成人。

母亲的贤惠、善良，在街坊四
邻、亲朋好友中是出了名的。记得
父亲任村支书时，只要将到村里
检查的上级领导领到我们家，母
亲总是拿出家里最好的东西做给
客人吃，常常不惜杀掉正在下蛋
的母鸡。对周围乡亲的帮助，我更
是记忆犹新。小时候同住一个四
合院的邻居家有五个儿子、两个
女儿，老两口经常为吃了上顿没
下顿的日子打得不可开交，几个
孩子常常三天两头饿肚子。母亲
看了总是叹息，也只能在我们家
也不宽裕的情况下，隔三岔五地
从我们的口粮中挤出一点稍微帮
衬一下。直到今天，邻居家早已长
大成人的三儿子、五儿子，每年春
节后都会携家人去看望我的母
亲，不忘当年的滴水恩情。

母亲虽然不识字，但我从她
那里汲取了很多知识，而且这些
知识都是影响我一生的财富。比
如“勤能补拙”、“笨鸟先飞”，就是
母亲对我从小的教导。她常说，人
一定要勤快，人勤快无论走到哪
里都受欢迎；学知识、学本领不要
嫌烦，别人一遍学会的，你可以学
两遍、三遍，知道自己学得慢，多
学几遍就行了，就是俗语“天道酬
勤、工学相长”的道理。再如，“吃
亏是福”、“滴水之恩当以涌泉相
报”等一些为人处世的道理，母亲
常拿来教育我们。她说，与人相处
不能光想着占人家便宜，对人要
真诚，用真心才能换来真心，有时
吃点亏是福，吃亏能让人长记性、
长经验，就是俗语“吃一堑，长一
智”的道理。母亲总说，任何时候
不要忘了曾经给予过你帮助的
人，要时刻牢记并力所能及地给
予回报。

母亲的教诲在我走向工作岗
位 20 多年的职业生涯中，一直是
我前进道路上的一盏指路明灯。
她教会了我如何以顽强的毅力，
克服困难，做一个对社会有用的
人；她教会了我如何以一颗感恩
之心真诚待人、诚信做事。

我们做儿女的，无论走多远，
都走不出父母牵挂的视线。也许，
在追逐梦想的道路上，我们的目
光只盯向远方而忽略了母亲在背
后默默注视的目光。但那割不断
的血缘，却注定了她时刻用心来
感应我们脉搏的跳动，用最敏感
的神经想象着我们出门在外的种
种心情和遭遇，母亲的心情无时
不与我们的快乐和痛苦相连。

我由衷地感叹：这人世间最
无怨无悔、最全心全意付出的，就
是母爱！我也深切地感受到：母爱
细致入微、愈久弥深！

□刘慧云

感受母爱的幸福

【家有长辈】
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