
快乐的暑假结束了，对于有些孩子来说，整个暑假都是在与平板电脑、智能

手机等“电子保姆”的陪伴下度过的，开学了，怎样才能让他们摆脱对电子产品

的依赖呢？试试这些可能对你有帮助。 殷江霞

职业女性吃点阿胶
在网上输入“阿胶功效”，便会弹出一

大堆关于“补血、止血、滋阴、润燥”的介绍

来。中医里，阿胶被称为“补血圣药”，女

人以血为本，阿胶自古以来均被作为女性

美容养颜的佳品，其补益气血、改善睡眠、

改善贫血、抗疲劳、增强抗病力、使面色红

润的效果常被人称道。元曲中就唱道：

“阿胶一碗，芝麻一盏，白米红馅蜜饯。粉

腮似羞，杏花春雨带笑看。”

现在的女性由于工作繁忙、生活压

力大和生理特点，最为容易贫血、气血不

足，最终问题就会反映到皮肤上，出现肌

肤粗糙、松弛、色斑瘀积、皱纹增多。对

于女性来说，养颜美容的关键在于补养

气血，气血充足才能阴阳平衡，五脏六腑

才能正常运行，精神才能体现饱满，最终

才会肤色红润、容貌艳丽。阿胶就成了

一种选择。

再说，现在已经是秋季，秋燥滋阴是

再好不过了。但女性吃阿胶也不是什么

时候吃都可以的，女性在月经期就不能

吃阿胶。另外，新鲜的阿胶容易上火，引

起口腔溃疡等，体质偏燥热的人吃的时

候要注意。而有些人，本来脾胃虚弱的，

吃阿胶的时候最好配合一些调理脾胃的

药物，否则就会消化不良，最好先找个中

医大夫帮忙看一看。 殷江霞

快报

增加运动应对慢病挑战
“身体活动的不足，不仅导致超重、肥胖

的高发，更使得人们罹患慢病的风险大大增

加。”中国疾病预防控制中心营养与食品安全

所副所长马冠生说。

“增加运动是应对慢病挑战、保护身体

健康的有效手段。”慢病营养知名专家孔灵

芝说。 摘自《生命时报》

美丽

这些小动作
坐着就能让你瘦腰

1.坐在椅子上，两腿慢慢往上抬。2.两手

轻轻放在小腹上，慢慢地吐气，吐气的同时小

腹也渐渐收紧。吐气慢慢加快，小腹越收越

紧，肩膀保持轻松。小腹已收到最紧的程度

时，气也同时吐尽。3.肩膀与小腹都放松后，

慢慢地开始吸气。尽量吸气，此时小腹不用刻

意收缩，转而换成腹部向下压的方式用力。这

种运动主要是为了消除小腹赘肉。每天上午、

下午各做两三次，每次至少做1个八拍，持续3

个月，一定能见效。 摘自《大河健康报》

生活

快速清除室内灰尘
清除床上浮灰：床上常落有浮灰，若用刷

子刷，会使其四处飞扬。可将旧腈纶衣物洗净

晾干，待需要除尘时，拿它在床上依次向一个方

向迅速抹擦，由于产生强烈静电，会将浮尘吸附

其上，如同干洗一次，效果极佳，省时省力。

绒面沙发除尘：若在室内进行，可把毛

巾浸湿后拧干，铺在沙发上，再用木棍轻轻抽

打，尘土就会被吸附在湿毛巾上。一次不行，

可洗净毛巾，重复抽打即可。

摘自《家庭医生报》

三招改善孩子的注意力
给孩子一个安静、简单的环境：单独的

房间，孩子的书桌上除了正常的学习用品，不

摆放其他的装饰品或玩具。

订一个作息时间表：每项活动的时间设

置在20分钟左右，保证孩子定时调整注意

力，并得到适当休息。

给孩子一个具体的活动要求：孩子做每一

件事之前，对他的完成时间给出一个具体的要

求，帮助他学会自我控制，并且尽量保证在规定

的时间内完成任务。 摘自《大河健康报》

成长

老人

在床边就可健身
织布疗法：坐在床上，两腿伸直并拢，脚

尖朝前，双臂伸直，双手掌心朝脚尖方向做推的

动作。同时，上身前俯，向外呼气，双手应尽量

向脚尖方向推，推到不能再向前时，保持姿势3

秒钟，收回手掌，并吸气。连续往返30次，早晚

各做1遍。可按摩内脏、调理肠胃功能，可预防

和治疗消化系统、心血管系统的疾病。

抱枕疗法：睡眠时应侧卧，双臂抱枕，长

枕下段可垫在大腿下面。这样可使老年人睡

眠好，还可以使肩关节拉开，减轻上肢关节的

“晨僵”现象，预防和治疗关节炎。

晃海疗法：双腿盘坐，双手掌放在膝盖

上，舌抵上腭，以腰部为轴，慢慢旋转，旋转

时腰部要尽量弯曲，上身前俯。先自右向左

旋转30次，再自左向右旋转30次，每旋转1

次约25秒钟，全部完成约30分钟左右，一般

在睡前进行。此法对神经衰弱、消化不良、便

秘、肠胃炎等疾病有预防和治疗作用。

摘自《生活与保健》
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如何帮孩子摆脱“电子保姆”？

韩国YE仿真牙
7天美牙再创新突破

美国哈弗大学Zori Rabinovitz 教

授带来喜讯：经过全球389位口腔界权

威教授12406次临床试验，韩国YE仿真

牙技术终于迎来了跨时代突破，只需要

1小时左右就能看到美牙后效果，7天后

就能拥有整齐洁白的牙齿，其中美牙的

同时改善面部三庭失调成为亮点，主要

针对成人：牙齿不齐、龅牙、牙齿稀疏、氟

斑牙、四环素牙、牙齿拥挤等症状。这是

全球口腔医疗界的期待，也将成为数千

万烤瓷牙顾虑者的美牙首选技术。

7天快速矫牙，无痛不拔牙
全球明星贵族一致推崇

我们走访了国内技术授权机构

——合肥华美口腔中心，闫路主任表

示：“该技术不但美化牙齿，更保护牙齿

避免受龋齿困扰，生物相容性极佳，与

口腔组织完美融合，咬合力和美观度都

可媲美真牙，深得全球明星贵族的喜

爱，成为高端人士美牙首选。”

不止矫治丑牙
更可改善面部三庭失调

合肥华美口腔闫路主任表示：“畸形牙

会导致咬合关系错位，让面部肌肉变形，导

致三庭失调。仿真牙技术通过全景机及3D

技术精确分析，采用德国VITA比色技术、

欧美专业印模技术和进口全瓷材料定制牙

冠，无论是牙色、牙形乃至牙弓弧度，都能达

到真牙的效果，成型后牙齿色调统一，通透

感极佳，让牙齿与嘴型、脸型一起变美。”可

致电0551-63665899进行免费咨询。

成人牙齿矫正技术再创新突破
韩国YE仿真牙不止矫治丑牙更可改善面部三庭失调

逐步减轻“戒断反应”

已经开学了，家长应逐渐减少孩子

使用电子产品的时间和次数，但不能一

下完全杜绝，尤其对于那些已经有明显

依赖习惯的孩子来说，过分粗暴地打断

他们对电子产品的依赖，可能会引起“戒

断反应”，孩子会出现冲动、躁狂、失眠、

头晕、颤抖、厌食等症状，一旦重新接触，

便一发不可收拾。

在数字时代，强制禁止孩子接触电

子产品，只能使孩子无法和社会发展同

步，导致孩子无法融入其他孩子的交流

圈。而且对孩子来说，不接触不等于他

不清楚和不了解，他的心里难免总保持

对接触电子产品的渴望，容易对其他事

情失去兴趣，也容易让他通过不正当的

手段来满足自己的需求。

和孩子一起面对困难

家长要和孩子站在同一个立场上面

对困难，不要批评孩子没有自制力、没有

责任感等，这会阻碍日后与孩子的交流。

家长要用轻松的语气和孩子谈起减

少使用电子产品的事，因为家长表现得

不把它当一回事，孩子也不会把它当作

一件严重的事。

玩的时候，家长需要与孩子约定时

间，到点了就提醒孩子结束，这样容易让

孩子脱离。

不要太过于相信孩子的自制力，把

电子产品放在家中，却不让孩子玩。这

样非常不合适，因为孩子往往抵制不住

诱惑去玩，但玩完了最后却要接受批

评。这种设完陷阱再进行钓鱼式执法的

行为，会伤害亲子间的信任。

与孩子一起玩

孩子玩的内容，家长也要有所了

解。最佳的方式是父母与孩子一起玩，

交流分享体验，这样既能了解孩子玩的

内容，也能增进彼此间的沟通，同时也能

控制孩子玩的时间。

断绝孩子玩游戏，必须胡萝卜和大

棒一起上，制定奖励和惩罚的规矩，如果

孩子已经产生了明显的依赖，建议家长

不要粗暴处理，有需要的话可以求助专

门的心理机构，进行心理干预和辅导。

调理生活预防秋燥
入秋以后，雨水渐少，天气渐凉，气

候变得日趋干燥，此时人们往往会感到

口、鼻、皮肤等部位有干燥感，有的人还

会出现口干舌燥、小便短少、大便干结、

鼻塞、咳嗽等症状，这就是“秋燥”症。其

实，预防秋燥最好的方法就是调理饮食

和起居。

秋天燥邪为上

秋燥是外感六淫的病因之一，人体

极易受燥邪侵袭而伤肺，出现口干咽燥、

咳嗽少痰等各种秋燥病症。秋燥临床上

大致分为“温燥”和“凉燥”两种类型。

温燥：症状为发热、咳嗽、口干、舌苔

黄等。桑杏汤是用于治疗外感温燥的主

剂，可以清宣燥热，润肺止咳。

凉燥：症状为发热、口干、恶寒、怕冷

等。杏苏散是用于治疗外感凉燥的主

剂，可以清宣凉燥，化痰止咳。

远离秋燥有招

饮食调养：饮食调养是预防秋燥的最

佳方法。秋天干燥，人体内缺水，易伤津

液，但是光喝白开水，并不能完全抵御秋

燥带来的负面效应。我国古代就有对付

秋燥的饮食良方：“朝朝盐水，晚晚蜜汤。”

所以，平时可适当多饮些开水、淡茶、豆

浆、牛奶以及蜂蜜等饮料，还应多吃能滋

阴润燥的蔬菜水果，如银耳、莲藕、莲子、

百合、梨、柿子等，可以清泄燥邪，滋润脏

腑，生津养液。不吃或少吃辛辣煎炸烧烤

类食品，如辣椒、花椒、桂皮、生姜等，特别

是生姜。这些食品属于热性，又在烹饪中

失去不少水分，食后容易上火，加重秋燥。

起居保健：早睡早起可收敛神气，使

肺气不受秋燥的损害，从而保持肺的清肃

功能。积极参加体育活动，长期坚持锻炼

能够提高心肺功能和耐寒能力，对秋燥带

来的种种隐患，能起到预防和缓解。

心态平和：中医讲“阴虚火旺”，阴虚

的人，肝火偏旺，久则内耗阴津。尤其到

了秋季，其燥象更为明显。因此，预防秋

燥也要重视精神调养，以平和的心态看

待一切事物，以顺应秋季收敛之性。

小贴士

下面推荐三款简单实用的防秋燥食

疗方，大家不妨试一试：

梨子粥：梨子两个，洗净后连皮带核切

碎，加粳米100克煮粥。有生津润燥、清热

化痰的功效，亦可用作秋季保健食品。

银耳粥：将银耳5~10克浸泡发胀，加

粳米100克，大枣3~5枚同煮粥。银耳味

甘淡性平，有滋阴润肺、养胃生津的作用。

百合粥：新鲜百合 60 克，冰糖适

量，加粳米100克煮粥。有清心润肺之

功效。 殷江霞


