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尊敬的市民朋友：
健康是人的基本权利，是幸福快乐的基础，是

国家文明的标志，是社会和谐的象征。在全面建
设小康社会过程中，我市广大人民群众的健康水
平明显提高，精神面貌焕然一新。然而，社会发展
和经济进步在带给人们丰富物质享受的同时，也
在改变着人们的饮食起居和生活习惯。与吸烟、
酗酒、缺乏体力活动、膳食不合理等生活方式密切
相关的高血脂、高血压、高血糖、肥胖等已成为影
响我市人民群众健康素质的大敌。

面对不断增加的生活方式病，药物、手术、医
院、医生的作为受到限制，唯一可行的是每一个人
都从自己做起，摒弃不良习惯，做健康生活方式的
实践者和受益者。为此，白城市卫生和计划生育
委员会向全市人民倡议：

追求健康、学习健康、管理健康，把投资健康
作为最大回报，将“我行动、我健康、我快乐”作为
行动准则。

改变不良生活习惯，不吸烟、不酗酒，公共场
所不喧哗，保持公共秩序，礼貌谦让，塑造健康、向
上的公民形象。

合理搭配膳食结构，规律用餐，保持营养平
衡，维持健康体重。

选择适合自己的运动方式，适量运动，并要长
期坚持。

保持良好的状态，自信乐观，喜怒有度，静心
处事，诚心待人。

营造绿色家园，创造整洁、宁静、美好、健康的
生活环境。

以科学的态度和精神，传播科学的健康知识，
反对、抵制不科学和伪科学的信息。

为不断强化健康意识，长期保持健康的生活
方式，我国将每年的9月1日定为全民健康生活方
式日。

让我们在追求健康的生活方式中实现人与自
然的和谐，愿人人拥有健全的人格、健康的心态、
健壮的体魄，实现全民发展，拥有幸福生活！

白城市卫生和计划生育委员会
2016年4月11日

【处方】生蒲黄10g，
五灵脂 15g，延胡索（醋
炙）15g。

【制用】每日1剂。用
凉水煎2次，共煎取药液
200毫升，早晚温服。

【功能】行气活血，化
瘀止痛。

【主治】妇女少腹疼
痛、坠胀、拒按，或伴有后
腰疼痛、或伴有痛经病史、
或伴有月经量过少、月经
血色紫黑有块。

【禁忌】忌食辛辣、寒
凉之物。（白城市中医药老
科协：王文卿）

进入春季，风大干燥，皮肤护理
问题也成为大家普遍关注的问题。
眼部皮肤护理显得格外重要，如何
做好眼部皮肤防护呢？

眼部皮肤保湿
春季如何保湿眼部皮肤呢？最

直接的就是涂抹眼霜了，涂抹时要
注意手法，以无名指沾取适量眼霜，
轻轻按压在眼部周围，最后按照内
眼角、上眼皮、眼尾、内眼角的次序
轻轻打圈按摩五至六次。眼霜的用
量一般为一粒绿豆大小，不宜过多。
如果眼部已经长有或容易长油脂
粒，就要注意选择清爽型的眼霜。眼
霜应在爽肤水后、面霜之前涂抹，并
且涂面霜时应避开眼周肌肤。

眼部按摩
除了选择适当的眼部保湿产品

以外，也可以试试眼部按摩手法
哦。用一只手固定在眼部下侧的皮
肤上，而另一只手的手指则在细纹
处上方做伸展提拉的动作，左右两
眼各做10次。

缺水干燥引起的眼部细纹，这
个时候要补水，一个是用眼过度引
起的，这个时候要注意眼睛休息，多
多按摩，还有就是血液循环不佳引
起的，这可是个大问题，不管怎么样
有些有效成份是可以刺激眼周肌肤
加速微循环。

冷热交替法敷眼
使用冷热交替法敷眼，但不要

用太热的水。冷水是促使血管收
缩，刺激眼部供血循环，热水是促使
血管扩张，促使眼部血液流量增
大。首先温水敷，然后用冷水敷，最
后用温水敷，中间可以交替几次，总
之是用温水开始，温水结束。这样
不仅刺激了眼部的血液循环，也增
大了眼部的血液供应量，从而使视
力疲劳和近视状况得到改善。

让眼睛多多休假吧
看一小时书或者工作一小时之

后一定要休息10分钟，看看远处，
要知道过度的用眼也会导致眼睛感
觉很干涩哦。

注意隐形眼镜的配戴
在干燥的季节，隐形眼镜配戴

者要尽量选择定期更换型的隐形眼
镜镜片。尽量选择氧传导性高的镜
片。因为眼睛角膜没有血管，透氧
很大程度依赖于外界空气，所以镜
片的氧传导性能尤其重要。遵循隐
形眼镜的配戴方式和更换周期。

（卢 美）
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全民健康生活
方式倡议书

每周一方每周一方

美容时尚美容时尚

孩子写作业时或多或少都会出现
计算出错、审题不清等情况，有些家长
会盯着孩子,孩子一出现错误就提醒
他。殊不知，这样只会强化孩子内疚、
惊慌、恐惧等心理，而将自己的一些错
误归结到粗心上面。那么，如何有效地
应对孩子的粗心问题？

耐心引导孩子 良好学习习惯并非
短期就可以养成，家长若在这个过程中
表现出烦躁、苛责，甚至是打骂孩子，都
会使得教育引导大打折扣。

适当忽略、适时表扬 孩子出现错
误时不要马上去提醒，而要在孩子不粗
心的时候立即表扬他，强化孩子的细
心、专心，这样孩子就会慢慢地向着细
心的方向发展了。

培养孩子自检的习惯 从上学开始
就把独立完成作业和检查作业的任务
交还给孩子，孩子做完了作业，先让他
自己检查，等他检查无误后，家长再帮
助他检查，但是不要告诉孩子哪里错
了，让孩子自己把错误找出来并改正。

这样一直坚持下去，直到孩子能够主动学习为止。
营造良好的家庭学习环境 建议孩子的书桌上最

好只放置与当下课业相关的资料和用具，使孩子学习
的环境相对简单，有利于孩子集中精力，以减少粗心行
为的发生。

发挥榜样作用 当孩子做作业时，家长可以静静地
看书、看报纸，有条不紊地做自己的事，这都可以为孩
子树立一个认真学习的榜样。 （张 年）

饥与饱、荤与素、寒与暖……类
似对立概念常成为老人生活中的困
扰。如何做好平衡？

饥与饱3：7 通常认为，老人早
饭和午饭应吃大约八分饱；晚饭略
少些，七分饱即可。要做到科学饮
食，还需对一天早、中、晚饭数量进
行合理分配。一般建议年轻人三顿
饭分配比例为4：4：2，强调晚饭少
吃；但老年人生活方式与年轻人不
同，晚上睡得较早，晚饭时间通常在
六七点钟，这就使前一天晚饭到第
二天早饭之间的时间间隔加长，为
防止老人晚上饿，可将三餐分配调
整为3：4：3。

荤与素1：5“一把蔬菜，一把
豆，一个鸡蛋，二两肉”，这是民谚中
经常会提到的饮食原则。其中，一把
蔬菜多指1斤，肉类大约2两，因此，
蔬菜与肉的摄入比例大约为5：1。在
肉类选择上，应尽量选择禽肉和鱼
肉，肌纤维相对较短，容易消化，脂
肪含量也低，能保护心脏，比较适合

老人。年纪越大，消耗越少，
但老人仍需保证足够蛋白
质的摄入。豆类是良好蛋白
质来源，建议此类食物以豆
腐为主。

粗与细1：3 老人由于消化吸收
能力减弱，细粮摄入比重应比年轻
人有所增加，建议将粗细粮比例调
整为1：2或1：3。为使粗粮中营养更
好地被吸收，吃完粗粮后可多喝点
水；老人吃粗粮最好“细作”，比如玉
米磨成面粉，做成玉米粥。

寒与暖0：1 除炎热夏季，在其
他季节，老人都应以保暖为首要原
则。“春捂秋冻”需改为“春捂秋也
捂”。即冬春之交不要过早脱掉棉
衣；夏天室温低于26摄氏度，午休
也要盖点东西；夏秋交替，可以早些
加衣；冬天更要做好保暖工作，保证
头、颈、腰、膝不受凉。尤其患心脑血
管、胃及十二指肠溃疡等病的老人，
最好白天戴个腹带，晚上用热水袋
暖腰腹部，有助提高抗病能力。

动与静2：1 动则养形，静则养
神，老人锻炼应该动静结合，每天分
配的时间约为2:1。动指每周5天，
每天30~60分钟运动，推荐走路锻
炼。老人运动最重要是把握度，微微
出汗即可。静指静养。静坐能放松神
经，缓解压力，可每天早晚进行，每
天10~30分钟。此外，看书看报、聊
天下棋有健脑作用，也属于静养的
一种。

白天睡与晚上睡1：7 老人白天
以不超过1小时为限，晚上保证睡
6~7个小时。特别是睡眠质量下降
的老人，更要保证足够时间。提高睡
眠质量，应注意午饭不要吃得过多，
饭后用半小时散散步；晚上睡前温
水泡脚，听听舒缓音乐，喝杯牛奶，
都能起到助眠效果。 （唐 峰）
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