
32015 年 8 月 15 日本版主编 刘 莉 编辑 郭春启 生 活 百 科

老年人经常活动手指，
适当刺激手部穴位，可刺激
大脑皮质神经，促进血液循
环，有助增进脑力灵活性，
延缓脑神经细胞老化，可有
效预防痴呆。

第一式：虎口平击
放 松 全 身 ， 双 手 握

拳，然后虎口相对，有节
奏地平击双拳，以刺激虎
口处的合谷穴。每次平击
36下，每日2次。此式能
预防及治疗颜面部疾病，
如视力模糊、口齿疼痛、
头痛等。

第二式：手掌侧击
双手置于胸前，掌心朝

上，十指微微张开，然后手
掌互击，以刺激手掌外侧缘
的后溪穴。每次侧击36下，
每日2次。此式可治疗头颈
部疼痛及预防骨质增生等
退行性疾病。

第三式：手腕互击
十指微张，贴合两侧腕

关节，然后两腕互击，以刺
激手腕处的大陵穴。每次
互击36下，每日2次。此式
可防治心脏病，缓解胸闷、
胸痛，并舒缓情绪。

第四式：虎口交叉互击
十指张开，并于虎口处

交叉双手，然后做虎口交叉
互击运动，以刺激八邪穴中
的大都穴。每次互击36下，
每日2次。此式常用于防治
末梢循环不畅，如手脚麻木
等末梢循环疾病。

第五式：十指交叉互击
双手置于胸前，十指交

叉互击，以刺激八邪穴中的
上都穴、中都穴及下都穴。
每次互击36下，每日2次。
此式有助于加强局部气血

的流通，预防各种致病因素入侵人体。
第六式：左拳击右掌心
右手五指微张，左手握拳，然后有节律地互

击双手，以刺激手厥阴心包经中的劳宫穴。每次
互击36下，每日 2次。此式可清心火、泻肝
火，有消除疲劳、提神醒脑的功效，同时能防治
中风。

第七式：右拳击左掌心
左手五指微张，右手握拳，然后有节律地互击

双手，以刺激手厥阴心包经中的劳宫穴。每次互
击36下，每日2次。此式可加强养心安神的效
果，能防治失眠、神经衰弱等症。

第八式：手背互相拍击
双手放松，十指微张，再以手背互拍，以刺激

手少阳三焦经中的阳池穴。每次互拍36下，每日
2次。此式常用于治疗目赤肿痛、耳聋等五官病
证。

第九式：搓揉双耳
运用双手拇指及食指同时搓揉两侧耳垂，以

刺激耳垂部位的穴位。每次搓揉36下，每日2
次。此式能达到消炎止痛、防治五官疾患的功
效。

第十式：擦掌转眼
手掌相互摩擦至双手微热，用手指轻盖双眼，

在闭目状态下将眼球分别向左、向右转6圈。此
式能加速眼睛局部的血液循环，改善眼疲劳，
能预防老花眼及视力模糊等。 （陈 琨）

【处方】老黄瓜1根，芒硝适量。
【制用】取老黄瓜洗净，去瓤不去

皮；先将老黄瓜顶处切一小孔，将芒硝
填入后，用切掉部分盖好，悬在阴凉
处，待硝从瓜内透出后，刮取白面，备
用。据目赤痛及牙痛病症涂患处，含化
之液擦掉。1日2—3次，重者可加用。

【功能】清热泻火，消肿止痛。
【主治】急性结膜炎、红眼病、牙

周炎、齿槽脓肿等因心肝火盛、毒热
郁结而致的，目赤肿痛、牙龈红肿、
胀痛等症。

【注意事项】忌烟酒、辛辣肥甘。
（白城市中医药老科协：张林）

患骨质疏松症的风险 美国耶
鲁大学研究者发现，皱纹最多最深
的女性，其骨密度也最低。骨骼和
皮肤拥有共同的组成部分，即一组
名为胶原蛋白的蛋白质，它的数量
会随着年龄的增长而减少。

有早期心脏病的预警 耳垂上
有斜线型的皱纹可能是心脏有问题
的一个早期预警信号。这种皱纹是
由于流向耳垂的微小血管塌陷所引
起的，它能反映出心脏周围血管的
变化。

承受了巨大的压力 当人们承
受压力时，就会皱眉，随着时间的推
移就会在前额形成永久性的皱纹。
这是因为持续的焦虑状态会让身体
释放出大量应激激素皮质醇，它会
降解皮肤中的胶原蛋白。

吃太多糖的表现 食用甜食会
让糖与蛋白质附着在一起，在人体
内形成晚期糖基化终末产物——
AGEs。AGEs会分解胶原蛋白和弹
性蛋白，导致皮肤出现更多的皱
纹。 （吴 楠）

不少孩子都会让爸妈
怨声载道：“这孩子怎么就
喊不动呢？”“我都说了
100遍了，你怎么就不听
呢！”怎么样说孩子才愿意
听，愿意改呢？

其实，不管是教育孩
子还是跟成人沟通，都要
恰到好处。唠叨就是一种
反复、单调的刺激，无异
于“疲劳轰炸”，这往往
会使孩子不耐烦或逆反。
孩子对唠叨的反感超出家
长们的想象，家长可以设
身处地为孩子想想，互换
下位置，去体验去感受。
所以父母一定要改变唠叨
的习惯，注重教育的质而
不是量。

那怎样教育孩子，孩
子才愿意听呢？

一天内批评不要超过
两次

第一次挨批评时，孩
子一般不会感到厌烦，而
是会愧疚、反省，其实这
就达到了批评的效果。多
次批评可能演变成反抗心
理。所以一天之内批评孩

子不要超过两次，不管是
针对同一件事还是不同的
事。

批评孩子要就事论事
批评孩子要就事论

事，切忌东拉西扯，把陈芝
麻烂谷子的事情都翻出
来。这样孩子会觉得：反
正我也不可能全改了，改
一个你也会唠叨别的，索
性让你说个够吧。因此，
父母最好直接面对当下问
题，就事论事。

用表扬代替批评效果
更好

对于习惯了父母“唠
叨”的孩子，表扬更管用。
用表扬代替批评，有时效
果会更好。家长对待孩子
要适当宽容，只要发现孩
子比以前有一点儿进步
了，都要给予鼓励。

让孩子体验犯错的后

果
父母还得学会适时放

手，让孩子体验犯错的后
果。例如孩子经常弄坏玩
具，妈妈可以说清楚下次
再弄坏坚决不买。弄坏了
自己心爱的玩具而没有替
补，这是对孩子有用的一

课，让他意识到因为自己
不珍惜玩具，最终要承担
没的玩的后果。该孩子承
担的，家长尽量不要过多
参与。孩子做错事如果受
到相应的惩罚，就会因此
纠正自己的行为。

（左 艾）

一些人习惯把照片、视频长时
间存放在数码相机或数码摄像机
的存储卡里，这样有一定的风险。
因为一旦操作失误，可能会误删这
些影音资料。此外，存储卡本身体
积很小，存放不当可能会出现丢失
或损坏的情况。拍照摄录完成后，
应在第一时间利用数据线将数码

产品与电脑的USB接口相连，将
照片、视频等转移至家中的电脑硬
盘上。保存时，最好在C盘以外
的分区建立一个专门的文件夹用
于存放照片，并简要标明日期、
地点、事件等。如果拍摄的照片
文件过大不适合保存，可以利用
常见的图像处理软件进行一次性
的批量处理，调整大小、调整压缩

率、重新命名。
把数码照片、视频刻录成光盘

保存也是一个不错的备份措施，容
易交换和分享。可以拿一个U盘
或移动硬盘存入数码照片、视频，
交给冲印店进行刻录。还可以在
家中的电脑上安装刻录软件，对于
有刻录光驱的电脑，五六分钟就可

以刻录一张数据光盘。如果电脑
自身没带刻录光驱，可购买一个装
上，再自己进行刻录。

需要注意的是，光盘保存年限
一般为5至10年，时间长了光盘
容易因为受潮、光照、磨损等原因
导致数据丢失。保存光盘时，应放
置在密封避光干燥的地方，定期做
好归类和备份。 （胡 伟）
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