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【处方】莲子粉15——20g，
粳米50——100g，红糖适量。

【制用】将莲子去皮、芯，研成
粉末混入洗净的粳米中，加水适
量，用文火慢炖熬制成稠糊状。可
根据身体状况，一次或多次热服。

【功能】益气、健脾、涩肠。
【主治】气虚血弱，体力不足，

或长期患病体质虚弱，放化疗后，
或长时间腹泻便溏，心慌气短，入
睡困难，夜寐多梦。

【注意事项】外感发热和老年
便秘者不宜。
（白城市中医药老科协：王文卿）

对着镜子，仔细观察
自己的脸，当微笑时，在嘴
角、眼睛周围出现的细小
纹路，就是所谓的表情纹，
就是假皱纹。如果你面无
表情，还是可以看得到清
晰纹路，很可能就是真性
皱纹。

如何消除假性皱纹？
1.使用局部保养品。眼角

周围是比较容易出现小皱
纹的部位。在真正的深层
皱纹形成之前，要使用专
用的保养品防止其产生。

2.提升肌肤
的光泽度。
3.使用促进
循环的产品
和按摩。

如何消
灭 真 性 皱
纹？1.每天
细心按摩肌
肤。用手掌
使按摩膏升
温，然后两
手对搓，将
按摩膏铺满

整只手，食指和中指呈V
字形夹住双耳，这时候双
手正好托住两腮，向上用
力，感觉脸部向上提升，重
复这个动作即可。一边用
手掌托住脸颊向上提，一
边嘴角也要有意识地上
提。2.做好对抗紫外线的
措施。做好防晒措施，尤
其注意眼部防晒，在烈日
下佩戴太阳镜或遮阳帽。
3.随时保持肌肤清洁。每
次在清洁肌肤后涂上滋润
霜，并坚持每星期做一次
面部水分护理。（于 燕）

我们喝的牛奶可分为生
乳、巴氏乳、常温乳、复原乳、再
制乳5个饮品种类。生乳就是
未经加工的新鲜牛乳，巴氏乳
指的是利用巴氏消毒法加工的
牛奶，常温乳指的是采用超高
温瞬间处理加工的牛奶，复原
乳是指用奶粉勾兑还原而成的
牛奶，再制乳则是将脱脂奶粉
与水混合并加入适当的无水黄
油加工而成的液态奶。

专家介绍，这5类牛奶各
有优劣。生乳虽然价格低廉，
但牛奶中有很多无法用肉眼辨
别的细微饲料、异物等，不能通
过加热去除，不卫生、不安全。
巴氏乳则营养保留较完整，风
味更好,保质期短，因为需要全
程低温冷链运输，价格较贵。常温乳保质期
长，便于运输，但采用利乐包装，成本较高。
所以，5种牛奶综合排为巴氏乳>常温乳>复
原乳>再制乳>生乳。 （孙 琪）

每天坐在办公室里的上班族，不仅
体态易出现问题，而且走路时身体重心
容易前移，其实通过运动就能解决这个
问题。

拉伸放松
首先需要拉伸放松，使身体回到相

对中立的位置；拉伸需从上至下，拉伸每
一个会用到的肌肉组织和部位。

臀部和核心旋转发力
久坐或走路习惯不好的人，应加强

臀部和核心（“核心”是人体的中间环节，
就是肩关节以下、髋关节以上包括骨盆
在内的区域，是由腰、骨盆、髋关节形成
的一个整体，包含29块肌肉。）旋转发力
的习惯。

加强大腿内侧肌肉。手肘与手稳撑
在地面，核心收紧，屈膝将脚置于身体前
侧，将平置于地面的腿上抬，感受大腿内
侧发力。加强颈后肌肉。身体笔直站立，
双手环抱后侧，双手水平用力将头往前
拉，颈后肌肉用力对抗手水平往前的力
量。加强核心稳定功能。大腿和手臂均与
地面垂直，上半身保持平板，核心收紧，

抬起一只手，均匀呼吸，保持身体不动。
胯部侧移
由于久坐核心无力，大部分人走路

的时候，胯部是不会旋转的，下面这些动
作可以加强胯部侧移的能力。

支撑提胯。双手稳撑于墙面，上身
与地面平行，将右胯朝上提，带动脚掌离
地。或双手稳撑在墙上，左脚用力往地
面踩，用力上提右胯，感受右侧腹部用
力。大踢腿行进。在练习中，以右手左
腿为例，将右手伸向左前方、带动右肩向
前旋转，同时左腿上提带动左胯上提且
向前旋转，交替平稳地前行。 （艾 美）

1.保持稳定的心情
首场考试的情绪对后面几场影响很

大。首场考试科目如果是强项，可能有些考
生觉得考得好，表现出满足、自负、骄傲的迹
象；如果是弱项，考生自我感觉不好，从情绪
上表现出灰心、自卑、低落的迹象。无论如
何，要尽量保持稳定的心情。

2.避而不谈、不对答案
不用急于和同学对答案，过去的不用再

想，重要的是做好准备迎接下一场考试。
3.迅速转移、暂时遗忘
迅速将注意力和全部精力转移到下一

场考试中，让大脑腾出更多的空间全力以赴
迎接后面的挑战。

4.善于转换、积极进取
上一场考得不理想不要紧，下一场争取

发挥出自己的最好水平，上一场考得不错，
但那已是历史，不必要过多走脑子，要紧的
是下一场怎么办。

5.按时起床
不要起得太早，以免因睡眠不足而影响

白天的精神，当然更不能起晚，以免因时间
太紧而搞得手忙脚乱，丢三落四，既影响心
情，又可能出现各种意外，对考试造成不良
影响。

6.突然发现自己进错了考场
此时不要过于慌乱，马上向监考老师

询问自己所在的考场的正确位置，迅速赶
往自己应该进的正确考场，不要影响自己
的心情。

7.突然发现“两证一码”忘带
应马上向监考老师报告，听从监考老

师的安排和要求参加考试。在一般情况
下，考点负责人会按高考(微博)的统一要求
做出决定。

8.突然身体发生不适（如头疼、头晕、出
虚汗等）

举手向监考老师说明情况，可以要求喝点水，休息一下，看是
否有所缓解。如果症状仍未减缓，要向监考老师诉说，请考场医生
为你处理，切不可自己“挨着不说”。经医生处理，症状减缓后可抓
紧时间继续考试。

9.心理过度紧张
可以先停下笔来，闭上双眼全身放松，缓慢地连续做10至15

次深呼吸，让大脑和全身彻底放松一下，紧张的心理就会有所缓
解，继续答卷。

10.出现其他事情
如果出现一些不太明白如何处理的事情时，一定要及时请示

监考老师，问明处理办法后按规定的要求去做。不要“擅自做主”，
更不要违反纪律和规定。

11.注意早餐
即使平常的早餐只是一杯牛奶、一个鸡蛋或一个面包，考试那

天的早饭也应当丰盛些，考生的身体需要充足的营养使其能在连
续两三个小时的高度紧张的大脑活动中坚持到底。若是考前早饭
过于简单，考试中就可能陷入饥肠辘辘的状态。

12.前往考场
前往考场途中可能会遭遇到交通事故与异常事件，为了预防

不测，一定要给自己留出比平常更多的时间。
13.考前10分钟
如果时间够用，建议考生最好是独自一人平静地度过，可以设

法就近找个地方坐一会儿，或者看一下笔记，主要是浏览一下重要
的概念、公式和定理，或记一些必须强记的数据，假若有人来找自
己聊天，也应该设法避开。

14.在路途上自行车突然坏了
不要慌，先看一看车坏的情况，再看一看距高考的时间还有多

长，如果条件允许就近找一个修车的修一下，如果时间、条件不允
许，马上就近将车锁好，先改乘公交车或出租车赴考场。

15.原定路线发生堵车现象
此时应马上选择备选路线改道赴考场。不要在原来已经堵了

的路上“死等”，那样会延误高考。
16.与他人发生意外“纠纷”
如因意外与其他行人或骑车人发生纠葛，此时应向对方讲清

身份，说明自己需马上赴考场参加高考，可
以将自己的身份证号码告诉对方，与对方
说明等高考结束后再解决所发生的问题。
此时千万不要与对方争吵、耍态度，以避免
矛盾的激化。进入高考考场后要调整心态
稳定情绪。 （高 芬）
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