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“南湿北冷两交锋，乍暖还寒
斗雨风。一夜返青千里麦，万山润
遍动无声。”俗话说“春长个子，秋
长膘”，春季历来被称为孩子长高
的“黄金期”。

那么，如何抓住孩子长高的
“黄金期”呢？

均衡足量的营养。春天是孩
子生长发育最快的阶段。在这个
时期，孩子的消化吸收功能会增
强，进食量也会增加。家长要给孩
子补充丰富多样的食物种类，还要
补充含钙丰富的食品，如奶制品、
豆制品、骨头汤、鱼、虾等。

足够多的运动。合理的运动
时间以及运动项目对孩子的身高
发育有很好的促进作用。运动项
目包括伸展运动、跳跃运动和游泳
等。运动量应该以不疲劳为准则，
不能过大、过多。运动量过多反而
会抑制孩子生长激素的分泌，影响
生长发育。

充足的高质量睡眠。身高发
育需要营养膳食和合理运动的搭
配，也需要充足的睡眠。每天晚上
10点至凌晨1点是生长激素分泌最
旺盛的时间，次高峰是在早晨 7 点
左右。只有在深度睡眠时，生长激

素才会分泌。人一般在睡着半小
时到 1 小时后，才算进入深度睡
眠。所以，家长不要让孩子晚上睡
觉太晚。此外，开夜灯睡觉也不利
于生长激素的分泌。

孩子的成长一环扣一环，是一
个连续的、动态的过程，前一个阶
段是下一个阶段的生长基础。

生病就会影响孩子身高、体重
的发育以及免疫系统，简直就是

“隐形杀手”。若在生病期间使用
抗生素，那么，在这一周左右的时
间里，孩子的生长发育速度都会很
缓慢。

用外力协助来促进生长发育，
也是不可或缺的。若适当补充富
含免疫球蛋白的牛初乳，强化孩子
的免疫系统，便可以预防疾病的发
生或者减少疾病周期。

泓纯牛初乳作为功能性食品，
其中的天然活性免疫球蛋白含量
非常丰富。它们含有可以帮助人
体抵抗肺炎、病毒性肠炎、流行性
感冒等疾病的抗体。这些抗体能
够跟多种致病微生物发生免疫反
应，清除或杀灭细菌、病毒，防止病
菌进入人体。

国内外大量研究结果表明，牛

初乳中的天然活性免疫球蛋白具
有很高的抗菌效果，可以预防感
染。免疫球蛋白、免疫调节因子等
相互协调，适用于免疫力低下人
群。

泓纯牛初乳为人体提供丰富
的蛋白质、矿物质及多种维生素。
同时，泓纯牛初乳中含有骨骼生长
因子（能促进骨骼的生长发育)、纤
维细胞生长因子等多种与生长发
育有关的因子。孩子经常摄入泓
纯牛初乳，会对其健康成长很有
益。

泓纯牛初乳，您最好的选择！

关于求知和阅读，每个人都有
自己的故事，古今中外的政治家、
文学家、哲学家无一例外。作为一
名普通人，我既没有做出惊天动地
的业绩，也没有感人至深的经历，
却对阅读充满兴趣。阅读让我的
生活变得丰富多彩。

1977 年，国家恢复高考制度
后，我放下手中的农具，没有顾得
上复习就去参加了高考。当时，我
的梦想是当一名人民教师，教书育
人。结果却未能如愿。我考上了
一所医学院校，毕业后，做了医生，
从此走上了与患者、疾病打交道的
路。

学医的道路是辛苦的，但是对
于阅读这件事，我始终没有放弃。
医学知识的更新速度是非常快
的。医生只有通过不断阅读，才能
更扎实地掌握医学知识，才能跟得
上医学发展的脚步，然后再通过临
床实践，来提高自己的诊断水平。

因为热爱阅读，我与图书馆结
下不解之缘。工作之余，我经常待
在图书馆里，将国内的医学新理
论、比较实用的专家讲座等内容进
行分类、摘录，整理成对自己工作
有帮助的工作笔记。好几家医院
的图书馆都成了我经常借阅书籍
的地方。

作为一名医生，我几乎每天都
要在门诊坐诊8小时以上，还要利
用业余时间学习充电，所以用来读
书的时间总是少得可怜。我阅读
的书籍有医学方面的，还有文学方面的，其中学写诗
词占了很大一部分。读书时，我时常一边阅读，一边
写作，忙得不亦乐乎。

闲暇之余的阅读与写作，并没有让我感到疲惫，
反而让我觉得生活更加充实了。这几年来，我利用自
己积累的知识，撰写了多篇医学论文，还有创作了诗
词600百多首。这些作品曾在《光明日报》《天津日版》
等报刊上发表，也有一部分在全国或省市级征文中获
得奖项。平时，我利用出差、参加学术会议的闲暇时
间，也会撰写一些散文、游记。这些散文、游记也曾在
省级以上报刊发表。近几日，我从自己十几年来创作
的诗词、散文作品优中选优，编辑了2部诗文集。这些
收获，都是我通过阅读获得的，是无价的。

阅读，丰富了我的生活，给我带来了快乐。
（作者供职于睢县公疗医院）

母亲虽然是一
个平凡、质朴、善良
的农村妇女，但是在
我心中，她却是一个
可爱、无私、伟大的
人。

到 2018 年元旦
那天，母亲已经离开
我们整5年了。5年
前，母亲因患了急性
心肌梗死，永远地离
开了我们。

母亲出生于 20
世纪 40 年代，家里
没有兄长和弟弟，因
为我的姥爷去世得

早，所以家里只有我的姥姥、大姨和
母亲3个人相依为命、艰苦度日。

由于家境贫寒，母亲从小就上不
起学，十几岁就用稚嫩的双肩承担起
了家庭的重任，白天和大人一样下地
劳动，晚上还要学习纺线、织布。母
亲从小养成了勤俭持家、热爱劳动的
习惯。父亲和母亲结婚后，生了我们
兄弟姐妹6个。抚养6个孩子长大对
当时并不富裕的我们家来说，简直是
雪上加霜。因为父亲工作忙碌，为了
维持家里的生计，母亲一年四季都在
没日没夜地劳作，干着和男人一样的
体力活，吃了很多苦，受了很多罪，最
终积劳成疾。

1976 年，母亲患上了心脏病。
就在那一年，母亲又因患了重症肺结
核，被一家省级医院判了“死刑”。庆
幸的是，在我们的倾心照顾下，母亲
的生命又延续了 37 年，这一直是值
得我们欣慰的事儿。

小时候，母亲的膝盖是扶手，我
扶着它学会了站立；离家时，母亲的
期盼是扶手，我扶着它经历了风雨；
回家时，母亲的笑脸是扶手，我扶着
它洗尽了风尘。母亲没了，我依赖了
一生的扶手也没了。

如今，我们兄弟姐妹6个都已经
成家立业。在农村生活的姐姐和哥
哥，盖起了楼房，过上了好日子；在城
里工作的弟弟和妹妹都有稳定的收
入。想起辛苦哺育我们长大的父母，
我们兄弟姐妹总是满怀感激和想念
之情。

在生命的历程中，我们体验着各
种各样的爱。然而，这个世界上最崇
高、最无私、最伟大的爱莫过于父母
的爱。他们既给予我们生命，又抚养
我们成长，一辈子都在竭尽全力为我
们创造幸福的生活。

母亲在时，家乡是我的老家；母
亲没了，家乡就只能叫作故乡！如
今，我梦见家乡的次数越来越多了，
回家的次数却越来越少了！

5年来，母亲的离去是我心里永
远的痛。我总感觉母亲并没有走远，
或许她化作了空气、化作了土壤一直
陪伴在我们身边。

（作者供职于浚县卫生计生委）

日前，郑州慈善总会“呵护心灵·一路同行”贫困
精神病患者救助慈善项目推进会在郑州市第八人民
医院举行。郑州慈善总会、郑州市第八人民医院慈善
项目办公室相关负责人参加了此次会议，并就“呵护
心灵·一路同行”贫困精神病患者救助慈善项目的背
景、救助内容、申领流程以及项目执行的监督和管理
情况等做了详细说明。

郑州市第八人民医院副院长胡雄在发言中就该
项目的落地配合工作情况，进行了动员并表态：郑州
市第八人民医院绝不辜负郑州慈善总会的信任，继续
动员全院力量把项目落地执行工作做到位，急患者之
所急，让广大患者切实享受到贫困精神病患者救助项
目带来的关爱和福利。

据了解，郑州现在已有各类精神病患者近10万
人，已办理精神残疾证的有8000余人。不少低保和低
收入家庭的精神病患者得不到及时治疗，其后果一是
危害自己；二是殃及家庭；三是祸及他人；四是危及社
会。因此，开展对精神病的防治和精神病患者的救助
对创建平安郑州、构建和谐郑州，具有重大意义。

为此，郑州慈善总会以“关注民生，改善民生，服
务民生”为己任，自2011年起，在郑州市第八人民医院
建立了贫困精神病患者救助基金，设立了“慈善病
房”，对贫困精神病患者开展康复救助服务。7年来，
在大家的共同努力下，“慈善病房”克服了重重困难，
完善了救助程序，使得贫困精神病患者救助慈善项目
工作稳步前行。同时，该项目也减轻了郑州市贫困精
神病患者的医疗费用负担，让贫困病人有病可医。

“呵护心灵·一路同行”
贫困精神病患者救助慈善项目

推进会在郑州市八院举行
本报记者 杨 须 通讯员 席 娜

泓纯牛初乳，助力长高“黄金期”
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《《红海行动红海行动》：》：
当不幸袭来时当不幸袭来时，，个体该如何应对个体该如何应对

□□文晓欢文晓欢

电影《红海行动》传达出了
诸多主题，也引起了我的情感共
鸣。我为中国海军、为祖国的强
大感到十分骄傲。此刻，我想谈
一谈，当不幸袭来时，个体应该
如何应对。

影片中，得知自己的助手已
经被杀害，再忆及自己的丈夫和
儿子同样死于非命时，夏楠（海
清饰）掩面而泣，几近失控地说
了这样一句话：“我连死都不怕，
可我就怕像今天这样没办法。”

是的，没有办法，连最珍贵
的生命都换不来什么，眼睁睁地
看着、等着，却无能为力，这就是
战乱给人带来的恐惧感和无能
为力感。一般情况下，人们面对
个人困难或者苦难时，通过努力
就会看到希望。唯有战争会给
人带来彻底的绝望：命如草芥、
朝不保夕。

隔着屏幕，影片中那种无奈
的悲哀扑面而来，让我心里非常
难受。但我拒绝使用“感同身

受”这个词，因为这种站在自我
位置想象他人感受的感觉，只是
表象，旁人永远体会不到当局者
那种真实的痛楚。正如影片中
的那句话：“我模拟了很多次，但
到了真正的战场，我控制不住自
己。”

除了战争，我们生活中的不
幸有多张面孔，有的关乎健康，
有的关乎金钱，有的两者兼具。
比如，那些家里本已经穷到揭不
开锅了，“顶梁柱”又患上了癌

症。这些都淋漓尽致地展示出
了那种深不见底的失望和一层
层刀割般无望的痛，让人们感到
悲哀、感到无力。

当然，我无意渲染凄惨，尽
管凄惨客观存在。我想说的是，
当我们感觉无望，感到痛楚密密
麻麻时，接下来该怎么办？

号啕大哭或者愤懑，或者转
移怨气，都无济于事，只会陷入
恶性循环。

正确的做法是：即便无力将

事态扭转，但是也一定要能主导
自己的情绪、态度，要理智起来，
在力所能及的范围内，不要让情
况更糟，或者迎来转机。比如，
影片中夏楠收起了悲哀，混入恐
怖分子阵营，卷入最惨烈的血
战，毅然举枪，最终成功拯救了
人质。

这样的正能量，是现今社会
缺少的。谨以此感悟献给接下
来的未知的人生，并且将其作为
生活的态度。

已经记不清，我是从什么时
候开始喜欢白色的。

我记得上小学那年，每到上
美术课的时候，美术老师都会给
每个同学发一张白纸。当时，我
很迷惑，不知道老师发一张白纸
是用来做什么的。后来，美术老
师告诉我们，在那张干净、洁白的
纸上，可以画自己想画的东西，还
可以用蜡笔涂上颜色。我开始特
别期待上美术课了，也越来越喜
欢在白纸上画各种我喜欢的东
西。

为了买白纸，我攒了好多破
烂，然后把它们卖掉换成钱，再
和小伙伴们到离家很远的供销社
购买白纸。我把白纸裁成作业本

一样大小并装订起来，作为自己的
美术练习本。整个小学时光，我在
美术老师的指导下画了很多画。

小时候，因家庭经济条件一
般，加上家里兄弟姐妹多，我穿的
衣服一般是捡哥哥、姐姐穿过
的。在那个年代，穿白色衣服的
人少之又少，穿白色衣服的人，多
是干部或富人。

从那时起，白色在我心中就
成了高贵的代名词。

高考填志愿的时候，我报了
医学专业，也许是因为对白色的
喜爱和向往。

参加工作后，我们每天的着
装就是白大褂。每当穿上白大
褂，我便心生一种神圣的职业

感。通过自己的努力治好病人的
疾病后，我心里的幸福感和满足
感是无与伦比的；对无能为力治
疗的疾病，自己又感到无比的痛
心疾首。白大褂陪伴医生经历着
从生至死的曲折，让人品尝人间
的悲欢离合。

有时候，我会忍不住地想：医
生为什么要穿白色的衣服呢？是
为了干净、卫生？不然，医疗行业
怎么叫卫生行业呢？或许是因为
医生是个干净的职业。对待生
命，来不得半点虚假。医生就应
该穿白色的衣服，这样才能显示
出医生这个职业的高贵。

古代医学家孙思邈曾著有
《千金要方》一书，他认为生命贵

于千金。记得刚来医院上班时，
老院长曾对我这样说：“医生是做
善事的，善门好开不好关。”起初，
我并不知道这句话的具体含义；
但是随着年龄的增长，我懂得了
这句话背后的深意：好的医生像
深巷里的酒香，自然就会有好多
人慕名而来，这种门你不愿关、不
会关，也关不了。

衣服脏了可以洗，皱了可以
熨，但是思想脏了是不容易洗涤
的。如果这个人的思想被侵蚀，
那么他离“死亡”就不远了。

我越来越喜欢白色了，因为
它越来越难得……

（作者供职于确山县人民医
院肛肠科）

白色遐想
□曹天顺

■心灵絮语
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