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健康养生

教你正确使用眼药水
眼药水是家庭常备药之一

!

有润滑

类
"

抗菌类
"

皮质类固醇激素类
"

治疗青光

眼或白内障等不同种类
#

然而
!

近期一项

实验表明
!

每十个人里可能只有一人懂得

并严格遵守正确使用眼药水的方法
$

比如

使用眼药水前没有正确洗手
%

一次性滴入

过多药水
!

导致眼睛无法吸收
"

同时使用

两种或两种以上眼药水时
!

间隔时间不够

长等错误用法
!

都有可能导致眼部感染或

药效降低
$

正确的做法是
!"

上眼药水前用肥皂

洗手杀菌
&

#"

对于新打开或长久不用的眼

药水
!

最好在水池里进行试滴
$

以保证瓶

口无堵塞
!

以及让自己熟悉挤出眼药水所

需最小的力度
&

$"

确保在以下滴入过程中
!

瓶口不触及眼部
!

以防眼部细菌顺而转到

药水瓶
&

%"

药水滴入后
!

闭眼
#&$

分钟
!

让

药水吸收
$

期间可以闭着眼并上下左右转

动眼球
!

但请不要睁眼
%

眨眼
%

或揉眼睛
$

'"

用食指轻轻按压眼角内侧
$(

秒左右
'

泪

点
(

以防全身吸收
!

减小副作用的可能
#

)"

眼药水使用完毕后记得再仔细洗一次手
!

以去除在手上的残留药品
#

需要注意的是
!

如果需要使用一滴以

上的剂量
!

或一种以上药水
!

建议分多次

进行
!

每次间隔
%

分钟
&

如果需要同时使

用眼药水和眼药膏
!

则先眼药水
!

%

分钟后

上眼药膏
&

使用眼药水或眼药膏时不可佩

戴隐形眼镜
&

不要用手触碰瓶口
!

以保持

瓶口干净
&

很多眼药产品有很严格的有效

期
!

过期药品请勿使用
#

孩子心理压抑时的
?

个信号杨立新
!

过好健康的春夏秋冬
文
A

摄 祝天泽 最近在东视热播

剧
)

我家的春夏秋冬
*

中饰演上海
+

老克

勒
,

珠宝鉴定师的杨立新是北京人艺的

老戏骨
!

这个有
$(

多年戏龄的老艺术

家
!

虽然是北方人
!

但对上海的生活十

分熟悉
!

用精湛的演技
!

把对爱情的甜

酸苦辣演绎得相当精彩
!

赢得了上海广

大观众的认可
$

杨立新演艺成绩斐然
!

他演过上百部话剧
"

影视剧
!

如
)

茶馆
*"

)

雷雨
*")

天下第一楼
*")

我爱我家
*"

)

楚汉传奇
*")

漕运码头
*")

第一书记
*

等
!

在这些剧中均有出色的表演
$

杨立新是位相当重视自身保健的

演员
$

他说
-

我们文艺队伍中有一批相

当优秀人材
!

如傅彪
"

高秀敏等
!

他们原

本可以向社会奉献更多的艺术精品
$

但

由于忽视健康
!

痼疾缠身
!

以致英年早

逝太可惜了
$

我们要加强自我保健意

识
!

付诸行动
!

不能再重蹈他们覆辙了
.

杨立新在中学时就是个体育积极分子
!

爱好长跑
!

!%((

米
%

$(((

米距离均不在

话下
!

这个情结一直延续至今
$

从
#(

多年前开始
!

他每周
*

一
%

次锻炼
!

每次跑步
%(

分钟
!

常跑得汗湿衣衫
$

长年的跑步带来好处是不言而喻的
$

杨立新的身体很健壮
!

不管舞台上跌打

滚爬
!

还是昼夜拍戏连轴转
!

他都能扛

得住
.

在生活上杨立新还养成了许多好

习惯
-

饮食上注意合理
!

不挑食
!

不偏

食
!

不暴饮暴食
!

菜肴力求清淡
!

每餐不

过饱
&

平时注意多喝水
!

不憋尿憋便
&

合

理安排一天的生活
!

注意劳逸结合
!

做

到一张一弛
&

不管工作中
%

生活上出现

什么困难
%

挫折
!

人际间有何纠结
!

始终

保持乐观
%

向上
%

豁达的心态
$ +

习惯伴

终身
$

好习惯是
/

健康的银行
0!

坏习惯

是
/

健康的监狱
0$

播种好习惯收获的是

健康和长寿
!

播种坏习惯
!

收获的是疾

病与短命
$

良好的生活习惯太重要了
$ ,

杨立新说
$

杨立新多才多艺
!

他会唱京剧
%

越

剧
%

二人转
!

还会京韵大鼓
%

说评书
$

遇

到朋友聚会
!

他常会露一手
!

引得大家

纷纷喝彩
$

烹调也是他的拿手好戏
!

煎

蒸爆炒他样样都会
!

技艺出众
$

有朋自

远方来
!

他会亲自掌勺
!

烧得一手好菜

招待
$

杨立新说
-

生活是五彩缤纷的
!

每

天听到笑声
!

大家高高兴兴的
!

这才是

我们所向往和追求的
$

如果孩子不善于表达自己的情绪
!

父

母需要耐心引导
!

也应给予时间让其慢慢

说出内心的感受
!

这个时候父母的关心和

支持很重要
$

对于不易接纳孩子负面情绪

的父母
!

需在认同孩子情绪方面作出改

善
$

!

"

拒绝吃饭
专家提醒

!

家长要注意孩子的饮食
$

如果出现厌食现象
!

可能是孩子的情绪出

了问题
!

家长应认真对待
$

如果对此忽视
!

就有可能发展成饮食节律紊乱
$

作为父

母
!

此时千万不要强迫孩子吃饭
!

而是应

该经常改变饭菜的种类
!

鼓励孩子帮你做

饭
!

帮你准备他爱吃的饭菜
$

如果他在饮

食方面的不良倾向持续很长时间或体重

减轻很多
!

应及时看医生
$

#

"

说谎和欺骗

%

岁左右的学龄前儿童有时会撒谎
!

但他们通常并不知道他们行为的后果
$

大

一点的孩子在已经能够分清真假的情况

下也会撒谎
!

这大多数是因为他们受到很

多的压力
$

如果你的孩子听到你吹嘘自己

停车没付费
!

或撒谎以避开工作会议
!

你

要小心自己在树立坏榜样
$

最好把诚实的

重要性和说谎的后果讲给孩子听
$

如果说

谎已成了他的一种习惯
!

你就应该带他去

看心理医生了
$

$

"

攻击性行为
每个人都知道咿呀学语的孩子也会

发脾气
!

但这些行为总是古怪的
$

语言能

力有限的儿童
!

减轻压力的唯一方式就是

咬
%

激怒或欺负他的玩伴
$

造成这种行为

的原因虽然和电视上的暴力情景不无关

系
!

但孩子的愤怒更可能源于心情压抑
!

这就是说
!

你应该尽量少一点地告诉他做

什么以及如何做
!

否则只能增加他的压

力
!

因为孩子需要无忧无虑地玩耍
!

做自

己想做的事
$

*

"

过度忧虑
孩子看到电视里飓风灾难的报道后

而害怕飓风是情理之中的事
$

同样
!

学生

害怕临近的考试也是正常的
$

但如果他们

害怕所有的人和事就不正常了
!

他们越感

到软弱无助
!

害怕的东西就越多
$

!

健康星闻
"""

本周日是冬至
!

这几天
!

老

中医们纷纷忙着开冬季养生方
$

然而
!

在众多中医眼里
!

养生的

食物就在身边
!

萝卜就是一个

+

全科医生
,$

据介绍
!

萝卜中维生素的含

量高出苹果
%!+

倍
!

并含有锰
%

钙
%

硼等微量元素
$

据文献记载
!

萝卜含有能诱导人体自身产生

干扰素的多种微量元素
!

可增强

机体的免疫力
!

并能抑制肿瘤细

胞的生长
$

中医指出
!

萝卜可以降低血

脂
!

软化血管
!

稳定血压
!

预

防冠心病
%

动脉硬化和胆石症

等疾病
$

萝卜的子
%

叶和根也

都是良好的药物
!

比如
!

萝卜

子 可 以 治 疗 老 年 人 咳 嗽 气 喘
!

痰多痰稠
! )

贵州民间方药集
*

还 称 萝 卜 根
+

煮 水 可 治 冻 疮
!

洗脚可减少脚汗
,$

可见
!

萝卜

浑身是宝
!

而如何吃萝卜
!

是

有讲究的
$

吃人参不能吃萝卜
1

一直以

来
!

萝卜与人参的关系都是医学

界争论的焦点
$

中医认为
!)

本草

求真
*

中有萝卜
+

解附子毒
,

的记

载
!

但无
+

解人参
,

的记载
$ )

本草

新编
*

虽然认为
+

萝卜子专解人

参
,!

但又认为
!

胸闷胃胀气喘的

患者
!

服用人参时加入少量萝卜

子
!

反而能增强疗效
,

+

人参得萝

卜子
!

其功效更神
$ ,

如此看来
!

萝卜子的
+

解
,!

不是减弱人参的

补气作用
!

而是减轻人参的副作

用
$

值得注意的是
!

萝卜中所含

的钙
!

-+"

在皮内
!

需要补钙时
!

吃萝卜最好带皮
!

提倡
+

吃萝卜

不削萝卜皮
,$

另外
!

萝卜不可与橘子等水

果同吃
!

因为橘子
%

苹果
%

葡萄

等水果中的类黄酮在肠道内经细

菌分解
!

会使吃下去的萝卜产生

一种抑制甲状腺作用的硫氰酸
!

进而诱发甲状腺肿大
$

而且
!

萝

卜最好不要与胡萝卜一起食用
!

萝卜为十字科植物
!

胡萝卜为伞

形科植物
!

胡萝卜和萝卜放在一

起
!

会导致其中一种营养价值降

低
!

而 且 胡 萝 卜 中 含 有 的 分

解 酶
!

会破坏萝卜中的维生素

.

$

冬季养生
!

萝卜与人参同吃可减轻副作用

冬季小儿咳嗽可推拿辅助
小儿咳嗽是较为常见的一种

病症
!

秋冬季尤为多见
!

如不及时

治疗
!

可能发展为支气管炎及哮

喘等
$

中医学认为
!

咳嗽有外感

和内伤之别
$

其中
!

内伤咳嗽常

见久咳不愈
!

身微热
!

咳嗽痰多
!

或干咳少痰
!

食欲不振
!

神疲乏力

及形体消瘦等症
$

治疗宜健脾益

肺
!

化痰止咳
$

四种推拿手法
临床实践表明

!

推拿手法治

疗小儿内伤咳嗽疗效可靠
!

大家

不妨一试
$

手法一
-

补肺金
%

补脾土
$

肺

金穴位于无名指末节螺纹面
$

操

作时
!

推拿者以拇指螺纹面旋推

患儿此穴约
!((

至
$((

次
$

此法

具补肺气之效
!

适用于虚性咳喘
%

自汗
%

盗汗等症
!

并常与补脾土

'

大拇指螺纹面
(

合用
$

手法二
-

运内八卦
$

内八卦穴

位于手掌面
!

以掌心为圆心
!

从圆

心至中指根横纹
#/$

为半径作圆

周运动
$

操作时
!

推拿者以拇指顺

时针推动约
!((

至
%((

次
$

此法

具宽胸理气
!

止咳化痰
!

行滞消食

之效
!

适用于痰结喘咳
%

乳食内伤

等症
$

手法三
-

揉中脘
$

中脘穴位于

前正中线脐上
*

寸处
$

操作时
!

患

儿仰卧
!

推拿者以掌根揉此穴约

!((

至
#((

次
$

此法具健脾和胃
!

消食和中之效
!

适用于脾胃升降

失调所致痰多
%

呃逆
%

腹胀
%

腹痛

等症
$

手法四
-

揉乳旁
$

乳旁穴位于

乳头外旁开
("#

寸
$

操作时
!

患儿

仰卧
!

推拿者以拇指螺纹面或掌

根揉两侧此穴
$(

至
%(

次
$

此法

具宽胸理气
!

止咳化痰之效
!

适用

于治疗胸闷
%

咳嗽
%

痰鸣
%

呕吐等

症
$

日常调理宜忌
首先

!

饮食方面
!

宜清淡
%

温

和
%

易消化食物
!

忌辛辣
%

生冷及

油腻之品
$

其次
!

要保证一定的温

度与湿度
&

定时开窗
!

通风换气
&

随时增减衣物
!

不要太捂
!

也不能

受冻
$

此外
!

可适当多做些运动
!

以增强孩子体质
!

提高抗病能力
$

专家强调
!

小孩病情变化较

快
!

一定要及时就医
!

对症治疗
$

另外
!

不能一感冒咳嗽就使用抗

生素
$

很多孩子使用抗生素过多
!

感冒发病的周期虽然减短
!

但发

病次数却随之增加
$

此时
!

不妨尝

试中医治疗
!

运用扶正固表
%

疏风

宣肺或清热解毒等多种辨证治疗

手段以提高孩子的免疫力
!

从而

避免再次感冒咳嗽
$

按摩落枕穴治落枕防颈椎病
寒冷冬季

!

睡觉时一不注意

不仅会受凉感冒
!

还有可能引发

落枕
$

那么
!

该如何防治落枕

呢
1

按摩落枕穴缓解落枕痛苦
日常生活中

!

很多人常常一

觉醒来就觉得脖子异常疼痛
!

这

有可能就是落枕了
!

下面介绍一

种简便的自我按摩治疗法
$

只要

找准落枕穴
!

轻松缓解落枕痛

苦
$

位置
-

落枕穴在手背侧
!

当第

二
%

第三掌骨之间
!

掌指关节后约

!

厘米处
$

用手指朝手腕方向触

摸
!

从骨和骨变狭的手指尽头之

处起
!

大约一指宽的距离上
!

一

压
!

有强烈压痛之处
$

方法
-

用拇指的指尖切压揉

按落枕侧的
+

落枕穴
,!

并同时活

动被切压手的手指
!

以加强穴位

的指压感觉
$

按摩手部的同时
!

缓

慢活动颈部
-

将头稍向前伸
!

由前

下方缓缓缩下去
!

使下颌向胸骨

上窝靠近
!

颈部肌肉保持松弛
!

然

后将头轻轻缓慢地左右转动
!

幅

度由小逐渐加大
!

并将颈部逐渐

伸直到正常位置
$

转动时以基本

不出现疼痛的最大幅度为限
$

功效
-

约
%&!(

分钟
!

疼痛则

可明显缓解
$

这个方法既能治疗

落枕
!

又能预防颈椎病
$

另外也能

缓解手臂痛和胃痛
$

天冷易落枕 睡觉注意颈部
保暖

冬天气候寒冷
!

夜里温度相

对较低
!

人们在熟睡后常常会把

脖子和肩膀露在外面
!

导致肩部
%

颈部血管收缩
%

血液循环不畅
!

肌

肉发生痉挛
!

造成落枕
$

因此
!

冬

天睡觉时
!

除了盖好被子外
!

还可

以在脖子上裹条毛巾
!

这样能有

效预防颈肩外露受风导致的落

枕
$

与此同时
!

还要经常活动脖子

和肩部
!

最好的方法是
-

两手交叉

置于脑后
!

头和手向相反的方向

用力
!

这样可以锻炼颈肩部肌肉
!

减少肌肉痉挛的几率
$

枕头的高

低要适当
!

和自己的拳头立在颈

后的高度差不多
!

尽量使头
%

颈
%

肩保持同一水平线
$

频繁落枕当心颈椎病
如果落枕了

!

先躺在床上不

要乱动
!

让肌肉慢慢恢复
!

也可以

用毛巾热敷
$

但如果疼痛超过
#*

小时或出现手脚麻等症状
!

最好

及时去医院
$

需要提醒的是
!

如果

落枕频繁发生
!

或同时伴有头晕
%

手指发麻
%

手臂发沉等症状
!

则很

可能是由颈椎病诱发的经常性落

枕
!

需要尽早到医院诊治
$


