
在日常生活中
!

孩子食管和气

管受到伤害的事情时有发生
"

轻

者
!

发生噎
#

呛甚至呕吐
$

重者
!

导

致窒息
!

直至丧命
"

其实
!

这些致命的伤害是可以

避免的
"

即使危险发生了
!

除了马

上送到医院之外
!

家长们还可以在

第一时间采取急救措施
"

何为食管及气管异物
小儿食管异物是指因饮食不

慎误咽异物
!

如鱼刺
#

鸡骨
!

或小儿

磨牙发育不全
!

食物未经充分咀嚼

就囫囵吞咽
$

或口中含物玩耍
!

如

硬币
#

瓶盖
!

异物暂时停留或嵌顿

于食管
"

常表现为吞咽困难
#

异物

梗阻感
#

胸骨后疼痛等
"

食管异物

一经确诊即需用食管镜取出异物
!

若异物嵌入食管壁内或穿出食管

外
!

应进行外科手术取出
"

小儿气管异物常见于
!

岁以

下的儿童
!

这主要是因为
!

小孩的

咀嚼功能及喉反射功能不健全
!

较

硬的食物未经嚼碎而咽下
!

容易误

吸
$

此外
!

小孩喜欢将小玩具或食

物含在口中
!

在哭闹
#

嬉笑
#

跑跳或

者突然受到惊吓时
!

容易将口含物

吸入气管中
"

一般来讲
!

当异物落

入气管后
!

最先出现的反应是剧烈

的刺激性呛咳
!

且咳嗽会持续一

阵
!

临床上我们叫
%

异物吸入史
&"

但如果是阵发性咳嗽
!

有一定的持

续性
!

并伴有急喘
!

也可能是气管

进异物了
!

只不过可能异物较小
!

卡得不厉害
"

异物卡管
!

重则致命
食管异物

!

若不能及时取出
!

延误了治疗
!

可能引起食管周围炎

和脓肿
!

纵隔炎和脓肿
!

食管瘘
!

穿

破大血管引起致命的大出血
"

如果是气管异物的话
!

若异物

正好卡在声门处
!

或声门下头
!

在

食道里把整个气管堵满了
!

人就等

于没法呼吸了
!

此时就会发生窒

息
!

窒息五分钟
!

就有可能出现脑

死亡
"

如果真出现这种情况的话
!

许多孩子常常都到不了医院
"

此外
!

由于婴幼儿不能主动配

合手术
"

同时手术中麻醉和手术操

作共用同一气道
!

这都决定了儿童

气管异物取出手术的死亡率较大
"

有时
!

即便手术成功
!

也会对脑部

造成一定的影响
!

术后的致残率也

较高
"

防护有
!

点
!

掌握急救法
食管异物是完全可以预防的

!

具体应做到以下几点
'

#$%

岁以下的幼儿臼齿尚未萌

出
!

不应喂以花生
#

瓜子
#

豆类及其

他带核食物
!

也最好不要喂果冻
"

&$

对于幼儿可能吸入或吞下的物品
!

不应作为玩具
"

%$

看护好幼儿
!

进食

时切勿乱跑乱跳
!

以免将异物吞

入
"

'$

改掉边吃边说的坏习惯
"

!$

不

要让幼儿嘴里含异物玩耍
"

一旦发生小儿气管异物
!

家长

应把孩子抱起来
!

放在自己胸前
!

一只手捏住孩子颧骨两侧
!

手臂贴

着孩子的前胸
!

另一只手托住孩子

后颈
!

让其脸朝下
!

趴在家长膝盖

上
"

此时
!

家长可在孩子背上拍
()!

次
!

并观察孩子是否将异物吐出
"

如果异物还没出来
!

可以把孩子翻

过来
!

面对家长
!

将手指并拢在孩

子胸部下半段按压
()!

次
"

对于稍

大的孩子
!

家长可从背后抱住
!

双

手互握
!

放在其腹部正中
!

然后突

然向上用力压迫腹部
!

使一股气流

猛然从气道冲出
!

有助排出异物
"

上述方法是世界通用的
%

海氏急救

法
&"

需要注意的是
!

家长在给孩子

急救的同时
!

最好拨打
(&*

"

最后无

论孩子是否将异物吐出
!

最好都到

医院检查一下
"

保健养生
!
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健康养生

江一燕
!

小熟女美白养颜有讲究
文
A

摄 王则
(+,%

年生的江一燕已经

算是个小熟女了
!

肌肤清润如玉一般
"

其实

演员的肌肤经常因演戏受到
%

压迫
&!

但是聪

明的她总有机会将肌肤还原
"

不论是
(

秋喜
)

中的美黑
!

还是
(

南京南京
)

中的乡土气息
!

她都有窍门让自己的肌肤永远保持白皙
"

让

我们一起分享江一燕的保养秘诀
*

让肌肤休养生息
"

如果是经过了严重的

肌肤伤害
!

江一燕一般采用自动还原法
"

就

是说
!

除了基本的保养方法
!

让肌肤能够自

动的休养生息
"

不上妆
!

素面示人
"

或者用轻

薄的隔离霜
!

让肌肤在日光下不再度受到伤

害
"

并且用喷雾给肌肤以舒缓作用
"

重视清洁肌肤
"

江一燕认为
!

肌肤的清

洁问题是肌肤最为重要的一步
"

作为演员
!

要重视卸妆
!

因为演员经常会因为角色
!

保

持浓妆示人
"

江一燕使用轻薄的卸妆乳
!

能

够杜绝肌肤敏感
!

减少肌肤问题
!

而且卸妆

方便
"

同时
!

如果有条件
!

卸妆后
!

她都要马

上淋浴
!

让肌肤舒缓
!

同时给毛孔一个大放

松
!

再用去角质产品进行下一步的肌肤保

养
"

美白又排毒的方法
"

美白的秘密就是维

生素了
"

维生素进补
!

可以内服
!

也可以用自

制美白面膜进行外用哦
*

让水润自然吸收
!

收缩毛孔
!

并有排毒功效哦
"

之后是美白面

膜了
!

用晚安美白面膜
!

能让肌肤在睡着的

状态下
!

舒缓的修复与美白
"

热爱天然护肤品
"

江一燕崇尚天然与简

单的护肤方法
"

喜欢用含有蜂蜜的产品或药

妆
"

对肌肤的刺激性不能太高
!

即使效果好
!

如果有刺激性
!

也不去使用
"

她推崇天然保

湿的护肤品
!

对肌肤进行温柔的呵护
"

早上

起来很舒服
"

水果美容
"

江一燕特别喜欢吃水果
!

因

为水果含有大量的维生素和水分呢
"

在水果

当中
!

苹果和猕猴桃都是上上选择
"

同时
!

吃

水果有利于保持身材哦
*

美容觉狂人
"

没有工作的日子
!

江一燕

会让自己睡上至少
(*

个小时
!

睡足美容觉
"

然后买些花布置房间
!

让家里的每个房间都

充满了花草的香气
"

,*

后女孩有时候会故意

让房间乱一点
!

让东西把房间堆得满满当当

的看起来很温馨
"

她最享受的状态是在午后

的阳光里
!

一杯水
#

一本书
#

听着
-./0

里小野

丽莎的歌
++

汤养颜
"

除了水果
!

她还喜欢喝汤
!

工作

不忙的时候
!

自己在家会煲乳鸽汤
#

猪蹄黄

豆汤
!

还有乌鸡虫草汤来喝
!

妈妈来北京看

她时
!

还会煲燕窝和雪蛤给她喝
!

她建议女

孩子们多喝滋养的汤
!

因为汤汤水水和好气

色的确是分不开的
"

!

健康星闻
"""

开学初期
孩子焦虑怎么办

中小学已陆续开学
"

度过了愉快的寒

假
!

孩子们将踏入新一阶段的学习
"

如何

帮孩子快速收心
!

在新学期里迅速适应课

堂
!

成了许多家长苦恼的事情
"

态度平和不急躁

%

开学综合征
&

是一种很正常的生理
#

心理现象
"

开学前的精神懒散
#

沉迷网络
#

疯看电视
#

生活规律的错乱
!

开学后高效

快节奏的课堂
#

井井有条的生活规律
#

高

度紧张的学习
!

两相比较自然反差甚大
!

孩子的心一时收不回也是在情理之中
"

如

果家长引导不当
!

一味责备
#

谩骂
!

会使孩

子产生新学期的恐惧
#

焦躁
#

厌烦等消极

情绪
"

加强亲子沟通
随着孩子年龄的增长

!

父母也因为工

作忙碌而很少抽出时间进行亲子沟通
!

与

孩子的关系逐渐疏远
"

不要一味指责孩子

只玩不学
!

要以一种开放
#

平等
#

倾听的心

态和孩子交流
!

这样孩子更容易说出内心

真实的想法和困惑
!

可以帮助孩子尽快地

进入学习状态
"

关心的重心要改变
父母不要只留心于孩子的成绩和学

习态度
!

更多的是要关心孩子在学校里与

同学
#

老师相处的情况
"

及时发现孩子在

社会交往上存在的问题
!

帮助孩子调整情

绪
!

增加孩子的交往与抗挫能力
!

让孩子

体会到上学的乐趣
"

各年龄段应对开学策略
小学阶段

!

首先就是要培养孩子形成

良好的学习习惯
!

把字写工整
!

学会上课

认真听讲很重要
"

%

现在的孩子普遍都很
,

宅
-!

不是玩

手机
#

1234

!

就是各种电脑游戏
!

课外时

间没有好好利用起来
" &

家长在这一块应

该发挥作用
!

周末时可以适当带着孩子到

户外去活动
!

去野外爬爬山
!

或者组织几

个好朋友一起打球
!

多搞一些体育活动
!

减少宅在家里的时间
"

用课外时间多参

与一些户外活动
!

可以适当消耗掉孩子

多余的精力
!

同时达到锻炼身体的目的
!

这样孩子回到课堂时也能更集中精力听

课
"

对于中学生
!

专家建议
!

家长要多关

注孩子青春期变化
"

而对于已经是初三的

中考生来说
!

家长除了关心孩子成绩
!

还

要督促孩子积极参加体育锻炼
"

有的平时

成绩很好
!

但是身体素质不行
!

真正到了

考场上
!

有时候就容易发挥失常
"

家有高考生的家庭
!

注意不要一开学

就把弓拉满
!

要更注重对孩子情绪的疏

导
"

建议考生从本学期起
!

可以利用零碎

的时间
"

早上起床后和晚上睡觉前都是黄

金记忆时间
!

记东西比较牢固
"

早上起床

时
!

可以多背一些如英语单词
#

语文字句

等琐碎的知识
"

晚上睡觉前
!

可以回顾一

下一天的得失或收获
!

加强记忆一下重点

难点
!

或者背一些较长的诗或政治历史的

难背的东西
!

即使记得不是很清楚
!

第二

天早上回想起来发现还是有效果的
!

早上

上课前再加强一遍更记得牢
"

肝脏是人体的一个 重 要 的

器官
!

肝脏在人体的排毒重起着

非常重要的作用
!

合理的营养配

制
!

可以提升肝脏的排毒能力
"

肝脏具有调节气血
!

帮助脾胃消

化食物
#

吸收营养的功能以及调

畅情志
#

疏理气机的作用
"

肝脏
!

是人体重要的器官
!

是人体的化工厂
!

主管着物质合

成
#

解毒代谢
#

血液储藏
"

但同时

肝脏也是人体最容易受伤的器

官之一
"

肝对人体的影响非常

大
!

应酬繁多
!

生活不注意
!

作息

时间不规律都能影响肝的健康
!

如何等让你的肝能更健康并时

刻充满活力呢
.

当然有方法
!

只

要每天
%

嘘一嘘
&

就能让你的肝

脏更健康
"

中医的
%

嘘
&

字功是护肝的

重要方法之一
"

%

嘘
&

字功练习方法如下
'

(

#

面朝东站立
!

两脚自然分开
!

与

肩同宽
!

两膝微屈
!

头正颈直
!

含

胸收腹
!

直腰拔背
"

两手臂自然

下垂
!

两腋虚空
!

肘微屈
!

两手掌

轻靠于大腿外侧
"

全身放松
!

两

眼睁开
!

平视前方
"

年老体弱或

因病不能立者
!

可改坐姿
"

&

#

采用腹式呼吸
"

呼气时收

腹
#

提肛
!

人体重心略向后移
!

脚

跟着力
!

足趾轻微点地
$

吸气时

两唇轻合
!

舌抵上腭
!

腹部隆起
"

呼吸要自然均匀
!

用鼻吸气
!

用口

呼气
"

%

#

站定放松
!

呼吸调顺后
!

两

手缓缓上提
5

掌心向上
6

!

经腰上

肩
!

过头顶后
!

两手重叠
!

右手掌

覆在左手掌上
!

掌心向里
!

轻压在

头后
!

头慢慢转向右侧
!

微向右上

方仰起
!

上半身随之稍微向右侧

转
"

转运过程中慢慢吸气
!

待转

至右侧
!

头仰定
!

两目怒睁
!

用力

呼气
!

同时发出
%

嘘
&

字音
"

'

#%

嘘
&

毕
!

头慢慢转向左侧
!

微向上方仰起
!

上半身随之稍向

左侧转
!

转动过程中慢慢吸气
!

待

转至左侧
!

头仰定
!

两目怒睁
!

用

力呼气
!

同时发出
%

嘘
&

字音
"

如

此左右反复三遍
!

嘘气六次
"

此

后
!

两手向两侧移开
!

缓缓放下
!

自然下垂
!

两手掌轻靠于大腿外

侧
"

!

#

嘘后调息
!

改用正常呼吸
!

但仍应坚持鼻纳口吐
!

平定情绪
!

息心静思
!

两目微闭
!

两唇轻合
!

舌抵上腭
!

上下齿轻轻相叩
%7

次
8

在叩击过程中
!

口中生津
!

用

力猛咽
!

以意念送至腹部丹田
"

嘘气后调息的目的在于补养

体内正气
!

促进生长
"

专家建议
'

嘘字功宜每天早

晚各练一次
!

最好天天坚持
"

练嘘

字功
!

不仅可以养肝明目
!

还可治

眼疾
#

肝虚
#

肝火旺
#

肝肿大
#

肝硬

化
#

食欲不振
#

消化不良
#

两眼干

涩
#

头晕目眩等症
"

春日练
"

嘘
#

字功有助于养肝

又湿又冷
#

又闷又 潮
#

寒

湿阴森
++

在我们对环 境 或 是

天气的抱怨里
! %

湿
&

常常成

为一个关键的字眼
"

的确
!

在

中医看来
!

湿气似乎称得上是

%

万 恶 之 邪
& "

在 风
#

寒
#

暑
#

湿
#

燥
#

火这
%

六淫邪气
&

致

病因素中
!

湿邪杀伤范围最大
"

这是因为
!

湿邪从来不孤军奋

战
!

总是与别的邪气
%

狼狈为

奸
&'

湿气遇寒成寒湿
!

让人冷

得透心彻骨
$

遇热为湿热
!

闷

得 使 人 透 不 过 气
#

出 不 了 汗
$

遇风则化为风湿
!

成为难以摆

脱的慢性病
++

初春时节冷暖空气 不 断 交

锋
!

潮湿
#

降雨无法避免
!

因

此
!

这个季节及时给身体
%

排

湿
&!

对一年的养生保健都至关

重要
"

除了适当补充薏米
#

红豆

等有祛湿作用的食物
!

还要注意

一些生活细节
!

让湿邪无处可

入
"

睡足觉
"

从中医角度来说
!

睡不够容易脾虚
!

进而引起水湿

停滞
"

最好每天晚上
((

点之前上

床睡觉
!

保证
7

至
,

小时睡眠
"

吃清淡
"

油腻
#

过咸
#

太甜等

肥甘厚味食物不易消化
!

容易造

成肠胃闷胀
!

并产生过氧化物
!

加

重炎症反应和湿气
"

最好坚持适

量
#

均衡饮食
"

少沾凉
"

中医认为
!

过多食

用冰激凌
#

凉性蔬果等生冷食物
!

会影响肠胃功能
!

给外邪创造入

侵机会
"

因此
!%

凉品
&

要限量
!

烹

调时最好加入葱
#

姜来减弱蔬菜

的寒凉性质
"

此外
! %

只要风度
!

不要温

度
&

的做法
!

很容易让湿邪侵入

身体
!

特别是在季节变换时
"

切

记全身都要注意保暖
!

洗澡水别

太凉
!

洗头后要及时吹干等
"

多运动
"

越是不动
!

体内堆

积的湿气就越多
!

久而久之
!

身

体还可能出现疾病
"

适当运动
!

如跑步
#

健走
#

游泳等
!

可促进

器官协调运作
!

加速
%

排湿
&"

戒烟酒
"

吸 烟 喝 酒 是 加 重

%

湿毒
&

的重要因素
"

从中医上

来讲
!

酒助湿邪
!

烟酒尽量要少

碰
!

更不能借酒浇愁
"

初春去湿要诀
!

睡够觉 吃清淡 少沾凉


