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失眠小偏方 睡的香
国药准字 中药提取 睡到自然醒

失眠病因复杂，传统治疗方法西药
等方式很难解决这一难题。失眠属于情
志病，由喜怒忧思悲恐惊，七情所伤，并
累及脏腑，伤及大脑，使心神失守，肝郁
气滞，阴虚阳亢，心神不安，脑神经紊乱
等原因导致。长期失眠会导致胸闷气
短，记忆力减退，加速衰老，还会引发抑
郁焦虑，高血压心脏病。睡眠是人体健
康的基础与根本，治疗失眠，刻不容缓。

神牡安神胶囊是国药准字甲类OTC
产品，其以调整脏腑气血阴阳为基础,遵循

“调其虚实，补其不足，泻其有余”的原则，
综合百家验方，从几千味中药中，精选13

味中药精心配伍，历经多
年临床研制而成。神牡
安神胶囊采用科学分拣
技术和植物活性提取工
艺，修复大脑睡眠功能。

神牡安神胶囊应用
于：养心安神。适用于心阴不足所致的神
经衰弱，症见失眠多梦，心悸等。
地址：南岗亿隆药房（革新街79号）

南岗生活报医药超市（通达街151号）
送货上门 货到付款

皮肤是人体较大的器官，也是人体

的第一道生理防线。皮肤病反复发作，

究其病因，是由风、寒、暑、湿、燥、火、虫

等易癣致病菌侵入体内而引起，其瘀堵

经脉，损伤机体，肌肤腠理受损，阻碍气

血，泛发表皮，生斑出癣，瘙痒难耐，如不

排毒，很难治愈。

青柿消痒抑菌液是中华中医皮肤病

研究所与郑州博力药化有限公司研制生

产的，其根据传统中医古方，取其精华去

其糟粕，历经多年精心改良精制而成。

青柿消痒抑菌液是将青柿子，蛇床子，黄

柏，苦参等药材，依据中医君臣佐使特性

提纯，活性强，促进新皮更新，让皮肤病

人群远离烦恼！

适宜人群：皮炎湿疹，皮肤瘙痒，体癣
皮癣，头癣股藓手足癣，神经性皮炎等症。

咨询：
地址：亿隆药房（南岗革新街79号）
送货上门 货到付款

0451-86033509
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巧治皮肤瘙痒、皮癣
青柿子泡陈醋

征稿
如果您有精彩的老年故

事，可以为本版提供线索；如

果您有丰富的出游体验，可以

为《老年游》栏目投稿；或是您

有满意的书画作品、旧体诗词

也可以为《书画斋》《东篱诗

香》栏目投稿；本版设立《贺

寿》栏目，家中老人寿辰，可以

刊发照片及祝福文字，留作纪

念呦！

地址：

哈市道里区地段街 1 号

生活报乐龄生活 150010

邮箱：shbxyy@163.com
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Elderly Life

◆忆当年

生活报记者 邓明娟
每位退休的人都有许多闲暇的

时间，但如何利用这些闲暇时间却各
不相同。伊春仲继光今年64岁，在业
余时间里，最喜欢做的事就是摄影。
在摄影中寻找乐趣，充实自己的退休
生活。

“我从小就对摄影充满好奇，更
充满期盼，但苦于家中生活拮据，只能
望‘影’兴叹。”仲继光告诉生活报记
者。他在伊春市金山屯区电视台当记
者十余年，整天与摄像机打交道，虽然
不是摄影，但摄像的经历为他后来的
摄影打下了基础。2009年，他便购置
了一台单反数码相机，了却了心中多
年的一桩夙愿。

自从有了相机，一年四季的时光
里，只要是天气睛好，他都会背起相
机。春季里拍各种山花，夏季里拍远
近美景，秋季里拍五彩山峰，冬季里拍
林中雪趣。“为了拍云海和日出，我经

常凌晨三四点钟就开始登山，有时甚
至带着帐篷在山上守候。”仲继光说。

拍摄了一段时间后，仲继光有了
一些体会，觉得拍摄前一定要有一个
明确的意识，对主要的拍摄目标先确
定一个主题，然后围绕主题进行拍
摄。“家乡‘金山小镇’掀起棚户区改造
热潮之际，旧居将不复存在，我决心拍
下这些老房子。从2010年开始，我便
把自己所有的闲暇时间都用在这方
面。我首先把镜头对准了陈旧老房，
特别是自家楼后同一位置、同一角度
从平房变楼群蜕茧化蝶的过程，把这
些一一收入镜头。为了全方位、多层
次的记录这一历史性的变化，我上楼
顶、爬山头，常常是累得一身大汗，有
时还冒着危险，但回到家中看到镜头
中的成果，心里是无比的喜悦。”仲继
光介绍道。他用了6年时间拍摄的老
区照片，如今已成为了珍贵的历史记
忆，成为记录“小镇”发展历史的珍贵

资料。
从2009年至今，仲继光利用闲

暇时间共拍了几十万张照片，山水风
光、城镇发展、活动场景、突发事件等
等，可谓是方方面面，细细翻看，俨然
是一部“金山小镇”的百科全书。

第一台相机为充实他的退休生
活立下了“汗马功劳”，现在已经退居
二线了。去年，仲继光又购置了一台
佳能6D的单反相机，继续丰富自己
的退休生活。“带上相机出去走一遭，
就会有收获，把不被人关注的场景拍
摄下来，可能就是一幅作品，就是美妙
的艺术。因此，把平凡生活之中的普
通与简单，用相机变成高于生活的美
妙与高雅，我感到这是我人生的一大
乐趣。用相机记录历史、展示美好、描
绘生活，充实人生，让我乐此不疲，我
将沿着这条路一直朝前走。”仲继光表
示。

图片由本人提供

王继宁
冰，是水筑的舞台

雪，是水跳的芭蕾

天空，无数精灵飘飘洒洒

大地，裹着绒被在思春的梦中

男人，趟过冰天雪地

成了汉子

女人，在皑皑白雪中洗浴

肤如膏脂

也许因为冰和雪的缘故

黑土地的乡愁是一壶牵肠挂肚的

烈酒

此时，我要动容地和冰打声招呼

狂想与雪再次幽会！

与冰和雪的幽会

高云雷(黑龙江大学文学院教授)
一个十来岁的小孩，在上个世纪

五十年代农家的炕头上，手托着煤油

灯，对着墙上的《红楼梦》连环画，给小

伙伴们讲“王熙凤协理宁国府”“探春

理家”“黛玉葬花”等故事，讲的人兴致

勃勃，听的人津津有味。这个画面就

是我少年时代给小朋友讲《红楼梦》故

事的情景，几十年来，一直萦绕心头。

从那时起，我就和《红楼梦》结了缘，遇

到《红楼梦》的小人书，我抢着读，广播

播放《红楼梦》评书和故事，我也经常

听，并向小朋友讲，我成了小“红楼

迷”。

1960 年我考入哈尔滨师范大学

（学院）中文系学习，我爱阅读，课余时

间经常泡在图书馆。走进藏有琳琅满

目书刊的图书馆，犹如走进佳肴丰盛

的免费餐馆，如饥似渴地读起来，但我

最钟爱的还是《红楼梦》。反复通读原

著，写阅读笔记，赏析《红楼梦》诗词，

看有关论文和研究资料，《红楼梦》的

人物、情节乃至细节都熟烂于心，为我

以后的教学和研究打下良好基础。

大学毕业后，我被分配到黑龙江

大学中文系教写作课。《红楼梦》的许

多精彩片断，我都耳熟能详，信手拈

来，讲得兴致盎然。例如给同学们讲

第四十回关于写笑的一段描写，至今

记忆犹新。凤姐为讨贾母开心，耍戏

刘姥姥，刘姥姥甘愿出丑，引来湘云、

黛玉、宝玉、探春一片笑声，每个人的

笑态都活现了他们的个性特征。我

一边读，一边讲，引来同学们的一片

笑声。这样的精彩片断，在《红楼梦》

里俯仰皆是，不胜枚举。同学们由衷

钦佩曹雪芹的手笔，激起阅读《红楼

梦》的兴趣，以后写人物、写场面、刻

画细节动作，都借鉴曹雪芹的笔法，

写作能力提高很快，有的人还成了

“红楼迷”。

上个世纪八十年代，我开影视课，

将影视改编作为自己的研究方向。这

时，王扶林导演的电视连续剧《红楼梦》

在中央电视台播出，家家收看，出现街

谈巷议说红楼的动人情景!上海等大城

市的红学书籍被抢购一空，出现了举国

上下的“红学热”。我也被卷了进来，评

《红》剧改编成了我的研究课题，从此，

我就由一个《红楼梦》的爱好者变成了

研究者，踏上了红学研究之路。

我与“红楼”一片情

6464岁仲继光岁仲继光：：

拍老城照片拍老城照片 成家乡珍贵资成家乡珍贵资料料

◆贺寿

家住双城联兴乡安强村的王义发

老先生今年90岁。农历二月二十八是

老人的生日，全家人给老人祝寿，一家

人其乐融融。家人介绍说，老人年轻时

谁家有难事，他都乐意帮忙，所以村里

人都尊重他。

你这辈子啥时候知识最
渊博？

有人曾在网上幽默回应：
应该是高考前6个月。那时我
上知天体运行原理，下知有机
无机反应，前有椭圆双曲线，
后有杂交生物圈，外可说英
语，内可修古文，求得了数列，
说得了马哲，溯源中华上下五
千年，延推赤州陆海百千万，
现在呢，除了玩手机，废人一
个……

懒惰者大有人在，勤奋者
亦不乏其人。在这个知识爆
炸的时代，一些上班族正忙着
给自己充电，有人不辞辛苦一
边工作一边读研；有人 5 年来
坚持每周读一本书；有人连洗
脚时都在陶冶情操，用 APP 听
教授讲古典诗词……

“一年之计在于春。”这句
话不仅说给中小学生，也适合
无数懒散虚度光阴的“大朋
友”。毕竟只要人生不退场，
我们就永远都是学生……

金金的练字本金金的练字本
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生活报记者 周际娜

边工作边读研
下班后连夜赶火车来哈上课 讲述人：程茜 （28岁，办公室文员）

5日晚8时。做了一整
天会议记录的程茜疲惫地回
到家，吃完晚饭，匆忙投身到
另外一场“战斗”中——写毕
业论文提纲。

“今天真的特别累，我连
说话的力气都快没了。”程茜
今年28岁，目前在大庆一家
公司上班，她另外一个身份
是哈市某高校法学专业的研
二学生，身边的同学普遍比
她小两三岁。

两年来，程茜学习了《西
方法制史》《律师职业道德》
等8门专业课，课堂笔记和期
末论文攒了厚厚一摞。从研

一开始，每到周一、周三下班
后，她就会连夜坐火车从大
庆赶到哈尔滨，准备上第二
天一早的专业课。由于程茜
平时工作很出色，周末主动
回单位加班，她读研的事儿
领导并没有反对。

当然，单位偶尔会有忙到
实在走不开的时候，这时程茜
不得不打电话向教授请假，并
向同学借课堂笔记，她一直庆
幸自己学的是文科，“换成是理
科，功课落了基本就补不回来
了。”每年年末的考试季是程茜
一年中最辛苦的时候，学校考
试多、单位活儿多，她两头儿跑

忙得焦头烂额，有时会定好闹
钟在火车上补个觉……

眼下，程茜开始准备毕业
论文了，这种忙碌将持续到明
年毕业。虽然，这两年她来回
奔波挺辛苦，别人休闲娱乐的
时间，都被她用来加班、上课、
写论文了。她仍然庆幸自己
的选择，“其实，当初考研不只
是为了学历，人都是有惰性
的，特别是上班以后，不逼一
下自己，永远都不知道自己能
努力成什么样儿。如果当初
不读研的话，这些时间可能就
被我消磨在追剧和逛淘宝上
了……”

讲述人：金金（32岁，外企职员）

有人说，孩子是这世上
最甜蜜的负担。一个“二孩
妈妈”重负在肩，是否也能跳
出不一样的“舞步”？

今年 32 岁的金金（化
名），目前在哈市一家外企工
作，她的大女儿今年3岁，小
女儿才 1岁。从去年 11月
起，每周六上午送孩子去早
教班后，她就会一头扎进硬
笔书法班，学一个半小时。
聊到练字的理由，金金笑了，

“这算是我小时候的一个梦
想吧，我小学一年级时写字
挺好看的，还参加过竞赛得
了一等奖，可惜后来字越写
越难看让我挺失落的，总惦
记着能好好学一学。”

以前为了练字，金金没少
买字帖，但从来没写完过整
本。为了督促自己，索性花钱
报了个硬笔书法班。她的同
桌是个5岁的小姑娘，虽然俩
人关系挺好，但在课堂上却经
常较劲儿，比谁得到的“小红
花”多。对于金金这个大同
学，小姑娘没有任何“歧视”，只
不过，她曾经一脸困惑地问金
金：“阿姨，为啥你能用钢笔，而
我只得用铅笔写字啊？”金金
只好笑着安慰她：“等你再长
大一点儿就能用钢笔了。”

如今，金金学硬笔书法
将近5个月了，字练得不错，
除了曾因为女儿生病耽误过
一周课外，她一直坚持着，就

连中午在公司午休时，也经
常拿出本子，照着标准字一
笔一画地练习……

作为两个孩子的母亲，
金金坦言，她能自主支配的
时间不多，不过她还是争取
点儿自由，去做点儿自己想
做的事儿。3岁的大女儿很
支持妈妈的“学业”，每次上
课前，她都帮妈妈装本子，还
嚷着要一起去上课。

“等楷书写好了，以后我
还想再学学行书。”金金说，
她现在学习动力很足，她想
用自己的学习经历去影响孩
子，“希望这对小姐妹长大后
除了能写一手漂亮的字，还
能明白什么叫坚持。”

字里行间翻阅流年
5年来坚持每周读一本书 讲述人：子威（35岁，媒体人）

本周，媒体人子威正在
北京出差，包里装着佐藤忠
男的《炮声中的电影》，一有
空便拿出来翻翻。他从小
就是个书痴，家中藏书近两
千本，为了读书，曾经连续
24小时不睡觉。

从 2013 年起，他和若
愚读书会的朋友们一起坚
持每周读一本书，四年来已
经读了 179 本。这些书涉
及的范围很广，比如余华
的《兄弟》、袁枚的《子不
语》、吴声的《场景革命》、郝
景芳的《孤独深处》、葛瑞

格·摩顿森的《三杯茶》……
子威坦言，四年来，阅

读给他带来的最大收获是
“视野和维度的改变”。他
很难从这些书里挑出最喜
爱的一本，“因为不同的书
会带来不同的思考，不断填
补着那些思维缺口。”在他
看来，读书其实是一个不断
发现自己“很不好、很无知”
的过程，有的人受不了，放
弃了，找各种理由去掩盖自
己的“不好与无知”；有的人
坚持住了，勇于向“不好与
无知”发起挑战，最后把不

懈地提升自我变成了一种
乐趣和习惯。

“世事无常，很多时候，
我们没法儿把握人生，但是
可以把握面对人生的态度，
让自己变得更豁达、更从容，
这全拜读书所赐。”在一本本
书里翻阅流年、遍游世界，子
威在字里行间体验着知识的
快感，目睹过人性的幽暗，也
品读着俗世的温暖。在少有
人读书的年代，他仍将继续
这种看似笨拙的努力，而书
本累积的厚重，最终会让生
命更加轻盈……

如今，名校的“围墙”不
再向从前那般难以逾越，人
们可以通过“喜马拉雅”、

“网易公开课”等手机 APP
在家学习。孟姝轶便是“网
络蹭课族”之一。

她在东北林业大学做
行政工作，平时对传统文化
和古典文学很感兴趣。最
近这半年，她每晚抽出半小
时，在“喜马拉雅”上听公开
课。她给生活报记者发来
了一张截图，订阅过的课程

还真不少，包括“曲黎敏：
《诗经》之美”“每天聊点《道
德经》”“郦波品千古最美情
诗”“唐诗鉴赏词典”“曾仕
强《易经的智慧》”……

“看书一般得找个舒服
的地方静心阅读，但听书就
不一样了，可以随时随地进
行。”孟姝轶说，她晚上经常
边泡脚边听课。学完这5门
课后，她对中国传统文化有
了更深的理解，心境也变得
越来越开阔。

值得一提的是，两周前，
孟姝轶还在“喜马拉雅”上录
完了《华杉讲透论语》的有声
书，392集整整花了她67天
的时间，播放量即将超过一
万次。她在朋友圈里写道：

“你给自己定下小目标，只要
每天都为这个小目标做一点
点，就一定可以实现。想不
完成，任何事都可以成为借
口，想去完成，任何困难都不
再是困难……”
本版图片由采访对象提供
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15776272608

广通达老年公寓
环境一流，电梯、24小时热水，独
立卫浴，有线电视,宾馆式双人间、
三人间，营养配餐床位 800元起，
招 失 能 ，半 自 理 ，自 理 老 人 。
西大直街南岗区汉阳街 39号

德福老年公寓
招自理、半自理、全护理老人
道 里 区 新 阳 路 福 民 街 71 号
18245135998、82698871

福寿安康老年公寓
道里安红街与安心街交叉口
有院13604808612

庆三、八优惠免费试住
招半护理、全护理老人
白夜班24小时精心照顾

13766868298
佳緣
道里区建国街

如意老年公寓
招自理、不自理、半自理老人
15245137015地址香坊公园附近

调查专栏调查专栏
成功调查
专业清欠、婚姻过错
疑难案件、优秀团队
13936254577

信用卡信用卡
以下所有刊登的相关信息，仅提

供咨询，如有交易请慎重并到相关部
门核实证件，否则后果自负，本报不承
担任何责任，投资有风险需谨慎。

快提公积金
18346162680

咨
询

哈尔滨市哈南新区好百客房产

哈尔滨盖玉投资咨询有限责任公司

公积金、速提
15331888421

咨
询

贷款、办大额卡

天缘老年公寓
招半自理、卧床老人、价格低。呼兰区

18745749493

吉祥福老年公寓
收自理、不能自理老人,干净整洁，
饮食营养配餐，大众新城117栋 2单元。

13895712838

孟姝轶的孟姝轶的““蹭课记录蹭课记录””

“二孩妈妈”学硬笔书法
跟5岁小同学比“小红花”

每晚边泡脚边“蹭课”
半年用APP听完5门 讲述人：孟姝轶（42岁，大学行政人员）


