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健康快乐周刊

开学多跟孩子谈谈心
□刘小兵

周末下班回到家，瞧着儿子正在热火朝天地玩着游
戏，很是不悦，都开学了，儿子还跟暑假似的沉浸在松
散状态，我决定跟他好好谈谈心。

“这个学期上初几了？”瞧着儿子一眼不眨地玩着电
脑，我并没有大发雷霆，而是明知故问地拉开了话题。“初
三了”，儿子轻描淡写地应答着，两眼依然盯着电脑。

“你不是说要考市重点高中吗？这样的表现可不是应届
毕业生应有的态度哟。”我话锋一转，不由加重了语气。
儿子听我这么一说，似乎犹豫了一下，他狡黠地朝我一
笑，说：“今天不周末吗，就玩一个小时……”

看来儿子还没意识到时间的宝贵，我决定继续启发
他。“想想平常生活当中，我们一家用一个小时的时间
都可以干些什么事呀？”我问儿子。“爸爸可以做一顿精
美的大餐，妈妈可以看一集电视剧，我可以做完一门功
课。”儿子略有所思地答道。“既然一个小时能做这么多

事，我们是不是要好好地珍惜和善待时间呢？”我追问
道。儿子点了点头。“你有这个想法很好，但有想法，还
得知行合一才对。学校下午虽然放了假，但你的思想
却不能借故一直处于放假状态，该收收心了，多想想开
学季怎么把成绩提高上来，才是你应有的新学期表
现。”儿子见我旁敲侧击地提醒着他，一下醒悟过来，他
立马关了电脑，回到自己书房里去了。

晚上散步回来，发现儿子正在灯下奋笔疾书，额头
上都沁出了密密一层细汗，他都顾不上去擦。儿子在
忙活着什么呢？我和妻子几次催他出来吃片西瓜，他
应答着却依然没有停下手中的笔。过了好久，他才拿
着一个蓝色的本子走了出来。“爸、妈，我写了个东西，
请你们帮忙指点一下，看合不合适。”我低头一看，原来
是儿子写的新学期学习计划。计划很细，分近期、中期
和远期三个目标，以及相对应的举措，整个计划周详到

位很有针对性，看来是动了一番脑筋的。
看完儿子的新学期计划，我首先表扬他有了紧迫意识，

懂得了时间的宝贵，能够订出一个计划去指导自己的学习实
践。接着，针对计划本身，我和妻子又提出了一些修改意见，
希望他能在提高学习效率上找准路子，达到事半功倍的效果。

“好的计划仅是开始，更重要的是怎么把计划落实
到平常的学习和生活中去，最终达到自己的目标。”我
语重心长地告诫他道。

让人欣喜的是，自从儿子订出新学期计划后，每天
他都严格按照计划投入到紧张的学习和生活中，自觉
性和自主性也较以往有了很大的提高。

开学季来了，许多孩子一时半会还很难收回心，此
时，做家长的不妨多与孩子谈谈心。这样的“敲打”，会
让孩子为之一振，精神面貌也会随之焕然一新，一定会
给家长和老师一个意想不到的惊喜。

心胸宽，人快活；心胸窄，忧愁多。
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全国投注总额：196977631元 下期奖池：3461843842.38元
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全国联网电脑体彩“超级大乐透”
第16103期
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“安徽风采”电脑福利彩票25选5玩法开奖公告
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秋日思语 吴海明/摄

征稿启事
生活中处处皆是学问和乐趣，

有含饴弄孙的快慰，有生活中发现
的小窍门，有自家萌宠的可爱照
片。如果您想与我们分享，可投稿
至电子邮箱：120267128＠qq.com。

耳朵闷胀
“揪”出鼻咽癌
湖北汉口 53 岁的李女士耳朵里总是闷闷

的，还经常耳鸣，医院查出是分泌性中耳炎，进一
步检查后，“揪”出鼻咽癌。分泌性中耳炎很可能
是鼻咽癌的报警信号。咽鼓管从鼻咽部通向耳
朵，一旦咽鼓管咽口被堵，很容易引起分泌性中
耳炎。超9成的鼻咽癌发生在咽隐窝，肿块稍大
点会堵住咽口。一旦分泌性中耳炎反复发作2～
3次或久治不愈，最好做个电子鼻咽镜检查。

头痛伴意识障碍
千万别大意

郑州的徐女士洗头受凉后出现头痛，以为感冒着凉了，吃了感
冒药，头痛未见明显缓解。10 天后，徐女士头痛加重，伴有视力下
降、恶心、意识障碍，最后被确诊为颅内静脉窦血栓。

颅内静脉窦血栓可以发生在任何年龄的人，尤其多发于妊娠、
产后、口服避孕药的女性及脱水的老人等，一旦出现头痛、视物模
糊、意识障碍、癫痫、偏瘫、失语等症状，要引起警惕。此外，遇到头
痛时切莫大意，尤其是对于那些头痛剧烈、持续不能缓解，并伴有神
经系统症状及体征者，要及时诊治。

教官军训二三招 □周宇鹏

每年 9 月份，不少高中及大中专学校开学后，总会从部队聘
请教官去给学生进行军训，相信每一位即将去带军训的教官都
非常兴奋，因为带军训是个不错的人生经历！但当教官可不是
一件轻松的事，千万不要随意释放自己的“洪荒之力”。现在就
为大家支点小招，让你的教官之旅充满美好！

第一招：训练有层级。军姿训练，是军训最重要的内容。可
以让学生先是五分钟、十分钟到接近二十分钟的量，中间可以让
他们记忆军姿要领，但一定要注意训练量和训练强度！

稍息、跨立、转体的训练，是训练的进阶内容，主要增强学生
的配合意识、整齐度，为接下来的训练打下基础。齐步、正步是
军训的重中之重，汇报表演也主要是由这部分组成。齐步、正步
要掌握好学生的频率，通过分解动作的练习使他们掌握动作要
领，尽可能磨合在一起。

第二招：鉴别真假病号。在经历了一段时间的训练之后，学
生的新鲜感下降，就会有不少人请病假，泡个病号，但这样的假
病号坚决不予放行，一旦“开闸”，势必会形成泛滥之势！

真病号：既然是真病号，那他们肯定不舒服，这种难受劲一
般装不出来。旁边同学一般也会向教官报告，这样应及时找同
学去陪护看医生。

假病号：他们请假时，疼的是“口是心非”，身旁的同学也会
报以“谜之微笑”，这样的人多半是假的！平时，这些假病号都喜
欢逗乐开玩笑，对待训练不认真，在他们玩够了之后就会“心生
退意”，所以多半是假的！但对待病号需谨慎，一般信真不信假。

第三招：传授“真功夫”。在进行训练和思想交流之后，军训
还有一个必不可少的活动，特色训练！可以把你在部队学的一
些“看家本领”“真功夫”教一些给他们。例如，军体拳、擒敌拳、
捕俘拳或者指挥拉歌、演唱军歌，甚至一些班队列、战术动作等。

一切支招都只是为了让教官军训更加精彩美好。虽然嗓子
要哑，皮肤会晒得黝黑，可只要拥有一颗平和的心，短暂的军训
时光也将是白驹过隙。那么，多年之后回忆起来，还将记得那一
帧帧稚嫩军姿的影像，更会难忘那些学生的脸……

煲汤切忌煲太久

有些人总怕汤熬的时间太短不进
味。其实，若是煲肉汤，时间以 30 分钟
至1小时为最佳，这样既能保证口感，也
能保证营养。时间过长会增加汤中嘌呤
的含量，食物中的营养也会慢慢流失。
如果是炖骨头汤或猪蹄汤，时间可适当
延长，但也不要超过3个小时。

老年人更需要护肤

年纪大了就不必用护肤品？错！相
关人士提醒，老年人皮肤会变得松弛而
有皱纹，皮下脂肪减少，汗腺萎缩，甚至
变干燥、变硬、防御功能下降，因此更需
使用护肤品，这样可淡化皮肤细纹、表情
纹等。

墨镜最多戴两年

您的墨镜戴了几年？其实，墨镜也有
使用期限。巴西圣保罗大学研究人员建
议，墨镜每两年需要更换一副，因为镜片
长时间暴露在日光下会降低防紫外线能
力，容易造成眼角膜受损，引发视力问题。

细甘绿茶治牙周炎

方子由1g绿茶、4g细辛及10g炙甘
草组成。将 400 毫升水及细辛、炙甘草
煮沸 5 分钟后放绿茶，关火焖 5 分钟，餐
后服。该方对牙周炎有一定疗效。细辛
散寒止痛，但气虚多汗或血虚头痛的人
不宜食用。

吸烟更易致房颤

一项延续了13年、针对1.3万成人的
研究显示，与从未吸烟的人相比，曾经吸
烟但后来戒烟的人罹患心房颤动的风险
要高出1.32倍，现行吸烟者则高出2倍。


