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【处方】淮山药鲜者30g，大麦芽（炒）15g，山楂
15g（鲜者30g），鸡内金（洗净）10g，甘草10g。

【制用】将上药放入煎锅内，加凉水适量，浸泡
60分钟，文火煮至上药熟烂为度，煎取药液500毫
升，将药液重新放入洗干净的煎锅内，加入白糖适
量，煎开3—5分钟，倒入空杯内，分3—5次温服。

【功能】健脾和胃，消积导滞。 【主治】男女老幼脾胃虚弱，或因饮食不节，思虑过
度，恼怒酗酒，过食肥腻等原因，导致食欲不振、脘腹胀
满，大便不爽、肠鸣嗳气、消化不良等症。

【禁忌】忌食辛辣、生冷。
（白城市中医药老科协：王文卿）

25.从事有毒有害工种的劳动者享有职业保护的
权利。

《中华人民共和国职业病防治法》明确规定，劳动
者依法享有职业卫生保护的权利。保护劳动者免受不
良工作环境对健康的危害，是用人单位的责任。用人
单位应当为劳动者创造符合国家职业卫生标准和卫生
要求的工作环境和条件，并采取措施保障劳动者获得
职业卫生保护。

职业保护的主要保障措施包括：用人单位必须和
劳动者签订劳动合同，合同中必须告知劳动者其工作
岗位可能存在的职业病危害；必须按照设计要求配备
符合要求的职业病危害防护设施和个人防护用品；必
须对作业场所职业病危害的程度进行监测、评价与管
理；必须按照职业健康监护标准对劳动者进行职业健
康检查并建立劳动者健康监护档案；对由于工作造成
的健康损害和患职业病的劳动者给予积极治疗和妥善
安置，并给予工伤待遇。劳动者要知晓用法律手段保
护自己应有的健康权益。

26.健康生活方式主要包括合理膳食、适量运动、
戒烟限酒、心理平衡四个方面。

健康生活方式，是指有益于健康的习惯化的行为
方式。主要表现为生活有规律，没有不良嗜好，讲求个
人卫生、环境卫生、饮食卫生，讲科学、不迷信，平时注
意保健、生病及时就医，积极参加健康有益的文体活动
和社会活动等等。

合理膳食指能提供全面、均衡营养的膳食。食物
多样，才能满足人体各种营养需求，达到合理营养，促
进健康的目的。卫生部发布的《中国居民膳食指南》为
合理膳食提供了权威的指导。

适量运动指运动方式和运动量适合个人的身体状
况，动则有益，贵在坚持。运动应适度量力，选择适合
自己的运动方式、强度和运动量。健康人可以根据运
动时的心率来控制运动强度，最大心率=220-年龄，每
周至少运动3次。

戒烟的人，不论吸烟多久，都应该戒烟。戒烟越早
越好，任何时候戒烟对身体都有好处，都能够改善生活
质量。

过量饮酒，会增加患某些疾病的风险，并可导致交
通事故及暴力事件的增加。建议成年男性一天饮用的
酒精量不超过25克，女性不超过15克。

心理平衡，是指一种良好的心理状态，即能够恰当
地评价自己，应对日常生活中的压力，有效率地工作和
学习，对家庭和社会有所贡献的良好状态。乐观、开
朗、豁达的生活态度，将目标定在自己能力所及的范围
内，建立良好的人际关系，积极参加社会活动等均有助
于个体保持自身的心理平衡状态。 （待 续）

虎妈式教育 不适合所有孩子
“虎妈”可以定义为，高度重视教育，严格管教孩子，并处于强势主导地

位的母亲。中国历史上最有名的“虎妈”当属孟母。小孟轲放学回家，孟母问
今天学了什么，他回答说“和以前差不多”，正在织布的孟母当即“以刀断其
织”，疾言厉色训斥，效果奇佳——从此，“孟子惧，旦夕勤学不息……遂成天
下之大儒”。与孟母一样，热播剧《虎妈猫爸》中，赵薇饰演的毕胜男，严格
要求孩子按指定目标努力学习，不能松懈和半途而废，是“虎妈”的现代演
绎。她们继承了长期以来被认为是育儿成功经验的一贯法则：严厉、传统、不
向孩子妥协。

然而，“虎妈式教育”并非适用于所有孩子。对于服从性和遵从性强，并
能良好执行的孩子，这种方法潜力巨大，能让孩子得到很好的发展。如果孩子
叛逆性强，这种教育方法可能令孩子更叛逆、不遵从，如果从小一直处于叛逆
状态，长大后容易心理扭曲，引发心理障碍。

兔妈 应留心观察
杨冬华的二女儿以SAT（学术能力评估测试）满分成绩就读美国名校普

林斯顿大学，大女儿此前也以高分被罗格斯大学录取，她的教育模式就是典型
的“兔妈式教育”。

这种家庭教育最显著的特点是，无声胜有声，无为而有为，以貌似“无心
插柳”的方式让孩子在轻松的环境下学习。和“兔妈”每天只花5分钟时间来哺
育小兔子一样，“妈妈每天只花很短的时间操心我”。在家里，杨冬华和两个女儿
基本是各忙各的，每人一个房间，都在做自己的事。对于孩子的教育，她的方式
基本是顺其自然。

“兔妈式教育”能减轻孩子压力，但时间久了，孩子可能会觉得父母对自己漠
不关心。“兔妈”无为而治的同时，要观察孩子的动态，如有不妥，及时调整。

鸡妈妈 切忌长篇大论
4岁雯雯又跑去玩饮水机了，妈妈看到后告诉她，饮水机是怎么工作的，出

水口有冷水和热水之分，如果被热水烫到会有什么后果……看着雯雯飘忽的眼
神，就知道她完全没有听进去。

“鸡妈妈”喜欢讲道理，会引经据典给孩子做安全演讲，用很长时间解释什么
是危险，而忘记孩子的接受能力。

这类教育演讲虽然精彩，但要考虑孩子的接受力和理解力，用尽量少的话讲
明白道理就可以了。至于长篇大论，等孩子长大一些再说。

猫爸 自由要有度
教出“哈佛女儿”的常智韬是典型的“猫爸”，其秉持的教育理念是，教育也可

以很温柔，踩着轻松的步子，和孩子跳圆舞曲，就像猫一样。
“猫爸”主张对孩子采取个性化教育，要宽容并善于和子女沟通。教育孩子

时，要在遵守“游戏规则”的前提下，多给他们一些自主权和空间，多自己做
决定。

“猫爸”的教育相对宽松，但过分自由会让自制力差的孩子变得懒散，做
事不坚持，不利于追求目标。另外，父母任何一方过于弱势，在孩子心理成长
中的角色就会模糊。若父亲过于弱势，母亲占据统领和支配地位，会导致母子
关系过近，父子间相对疏远。

袋鼠爸爸 别过度保护
“袋鼠爸爸”指像雄性袋鼠一样抚育幼儿的父亲。最早得名于爆红的“袋

鼠爸爸”何涛，他的宝宝几个月大时，因宝妈生病无法照顾孩子，他便将宝宝
用背巾绑在身上，一边工作一边带孩子。后来也指恨不得把孩子整天放在怀里
护着的父母，他们对危险的认识非常深刻，会动用所有措施保护孩子，禁令也
相对较多。

由于大多数男性与女性的行为方式不同，对待孩子的方式也不同。比如，
母亲与孩子相处时，动作相对轻柔，但父亲和孩子玩得更“疯”，从生理和心
理上给孩子带来更强烈的刺激，这对孩子成长发育有好处。孩子是在摔摔打打
中成长的，“袋鼠爸爸”过度保护，可能会抑制孩子体验生活的机会和愿望，
一旦孩子单独面对危险，会手足无措。让孩子在安全的前提下体验，才能让他
们主动学习如何应对不同情况。

狼爸 太严厉适得其反
“狼爸”萧百佑，用“打”的教育方式将4个孩子送进北大，以“打”为

法宝的“狼爸”在2015年掀起大家对国产教育模式的讨论。只要孩子的日常
品行、学习成绩不符合“狼爸”近于苛刻的要求，就会遭到严厉体罚。

与放纵不管相比，严厉未必能带来想要的教育效果，孩子更容易叛逆。对
孩子的不良行为，不少父母会进行打骂，孩子所受的劣性刺激太多，而得不到
良性激励，问题会被强化，加剧产生不良心理和行为，甚至“破罐破摔”，背
离家庭，直到触犯法律。

猩猩父母 正确评估危险
《爸爸去哪儿》中，吴镇宇看到儿子摔伤眼角，仍淡定坐在一边看着。他

的观点是：没关系，让他摔一下吧，摔了他就知道不是好玩的了。“猩猩父
母”很相信孩子的能力，愿意放手让孩子去做，自己在旁边看着就行。他们对
危险的认识不足，觉得只要父母在旁边看着就能避免发生意外。

“猩猩父母”必须认识到，孩子还小，不知道什么是危险，有时受伤、意
外就是在大人眼皮底下发生的，所以不能完全放手，要适当下禁令。

鹰式教育 重在沟通
当幼鹰长到足够大时，鹰妈妈会狠心地将其赶下山崖。当幼鹰往谷底坠落

时，会拼命拍打翅膀，阻止自己继续下落，由此掌握了飞翔技能。
南京父亲何烈胜要求4岁儿子在雪地中只穿小短裤跑步的视频被放到网

上，立即引发热议，他随即获封“鹰爸”之称。究其原因，何先生表示，儿子
从小体弱多病，所以根据孩子实际情况随时调整训练计划，以达到改善体质目
的。追溯到古代，岳母也是“鹰式教育”的典型代表，从小对岳飞严格管教，
不但要儿子学会承受各种苦难，而且要成为刚直不阿的人。

把孩子逼到极限，以“不伤害生命，不摧毁心灵，不要强制”为准则，让
孩子学会怎么“飞”，这是“鹰式父母”的教育方式。世界上没有不疼爱孩子
的父母，过分溺爱可能毁掉孩子的前程，有时根据孩子的客观条件，加以严格
教育未尝不可，但要注意把握好度，“鹰式教育”应建立在沟通、协商和兴趣
的基础上。 （陈 锋）

中国公民健康素养——基本知识与技能
【健康讲堂】《健康素养66条》系列连载（十三）
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消化不良方

很多家长常抱怨：我家孩子啥都好，
就是在外面放不开，连招呼也不打；我家
孩子太霸道，什么都不愿意分享……的
确，孩子在外不够礼貌得体，让家长觉
得没面子，但老是让孩子屈从“礼貌”，
可能无形中伤了孩子的心。教孩子懂
礼貌，家长应该先做好榜样。

情况一：逼着孩子打招呼，伤自
尊。家长都希望孩子在外面开朗大方，
逢人就打招呼，可孩子却害羞地躲在大
人身后不肯开口，这时有的家长会低声

“威逼”，如果孩子还是一言不发，家长
就会呵斥：“你这孩子太没礼貌了！”全
然不顾孩子感受。下一次，孩子可能还
是如此，甚至更加相信，我就是一个见
人不会打招呼的孩子。久而久之，这个
标签会内化到心里，让他自尊受挫，感
受不到归属感与价值感。

正确做法：家长自己要先跟人热情
地打招呼，身体力行地影响孩子，在这
样的耳濡目染中，孩子自然乐于接受。
降低对孩子的期望，打招呼对有的孩子
来说易如反掌，对有的孩子却比登天还
难。如果孩子没办法做到一口一个“叔
叔好”“阿姨好”，不如看看孩子这一次
是不是没躲到大人身后，能对人微笑
了，给予即时鼓励。期望一降低，家长
和孩子的压力都降低了，孩子今后与人
打招呼就更轻松自然。

情况二：强迫分享，伤害孩子物权观。大的让小的，小主
人让客人，自己的孩子就要让着别人的孩子，这种强迫谦让、
分享的传统礼貌观念，深深地刻在很多人心里。孩子在没有
被告知的情况下，常被迫把东西让给别人，会伤害他的物权
观。其实，每个人对属于自己的东西都拥有自我掌控权。

正确做法：先给大家举个例，一次，在游乐场玩，一个孩子
想玩另一个孩子的玩具，孩子便求助妈妈，妈妈说：“这是你的
玩具，你自己决定。”于是，孩子拒绝了对方。那个孩子伸手来
抢，妈妈过去拦住，坚定地说：“对不起，这是他的玩具，他说不
可以。”过了一会儿，孩子玩够了，主动把玩具递给了那个孩
子。这个妈妈的做法是让孩子行使支配自己物品的权利，他
会有强烈的安全感，这样孩子会从内心真正愿意去分享。

情况三：强迫孩子表演，失去动力。有才艺就展示，在人
前落落大方，这也是一种礼貌。于是，很多孩子被迫在众人面
前表演，一旦拒绝或表演得不好，就会被数落：“你怎么就这么
上不了台面！在家不都好好的嘛！”强行表演会让孩子觉得做
得好坏与否和自己无关，而是为了让他人看见和得到表扬，他
会很快失去动力，并反感家长拿自己在众人面前炫耀。

正确做法：家长如果真的想“炫娃”，可以赋予这件事情更
多仪式感，比如为孩子在家开演奏会或个人作品展，邀请亲朋
好友参加，家长自己也可以加入其中，一同表演、展示，这样不
仅“炫”了娃，也真正鼓励了孩子，共同分享喜悦。 （卢 丹）

好刀具不仅能帮你制作美味佳肴，还能保障厨房操作更安
全。专家教大家如何挑把安全刀。

根据用途选材质 刀面的材质会影响刀具的耐用度，在决定
选择什么样的材质时，首先要确定刀的用途。高碳钢刀锋利，但
是脆度较高，容易在压力下碎裂，不适宜切较硬的食物。不锈钢
刀在长时间接触盐水、醋和柠檬汁等酸性食物时，很容易生锈，
影响锋利程度，使用后需要彻底擦干。钛合金刀是由钛和碳化物
融合而成，与钢相比，它更轻、耐磨、耐腐蚀，刀刃持久锋利。
由于使用起来灵活，钛合金刀更适用于剔骨和切片。陶瓷刀是由
氧化锆和铝的氧化物制成，又薄又坚硬，但很脆，容易碎裂，所
以更适合用于切片，而非剁东西。

刃口要平直、无缺口 这样打磨、切割都方便。如果刃口有
发蓝或发黄光的地方，说明钢质变“软”了，尽量不要购买。

木质刀把更安全 塑料刀把方便清洗，但容易被腐蚀，出现
变脆、损坏等现象，还很容易打滑。金属刀把持久耐用、易于清
洗，但也容易打滑，难以抓握，并且相对其他材质来说更沉，用
久了容易手腕酸痛。木质刀把很容易抓握，使用起来更安全，但
它比塑料或不锈钢刀把难保养，容易积聚或滋生微生物，因此用
后要及时清理并尽快在阴凉处晾干。

刀把要有防滑设计 刀把要有适于五指把握的凹凸设计，刀
把尾部要有突出，防止刀从手中滑落。 （郭 超）

如今，上班族常常在电脑前一坐就是
几个小时，颈椎病、腰椎病等“电脑病”随
之而来。

专家介绍，为了找出职业病风险因素
与颈背不适的关系，研究人员对年龄18~
59岁的417名上班族进行了问卷调查，获
悉这些人的电脑使用习惯、工作环境及病
史。在排除性别、年龄、疾病等因素后，分
析发现，工作时不正对电脑（即电脑屏幕
偏向左右两侧）、工作环境温度较低及在
办公室工作超过5年的人，最容易出现颈
部或下背部疼痛。专家表示，后两个因素

是人们已知的风险因素，环境温度过低可
能造成关节活动能力下降，特别是对冷刺
激敏感的人伤害更大。长时间的办公室工
作尤其是坐姿不当时，对颈背刺激时间
长、损害大，还易引发驼背和骨质增生等。
但对于电脑的摆放位置，之前人们关注更
多的是电脑摆放的高低，在抬头低头的过
程中可能会伤及肌肉和骨骼。此次研究的
一个新发现是，在中国使用电脑强度较高
的人群中，电脑的水平位置也与颈背不适
有很大关联。当电脑不在正前方时，上班
族需要经常转动头部与躯干，可能造成颈

部和后背的肌肉骨骼损伤。
专家建议，要将电脑摆放在合适的位

置，留意高度的同时，也要注意把电脑屏
幕正对使用者。如果身体的转向不可避
免，椅子和桌子的适配度应更加合理，特
别是椅子的方位变动灵活性需要提高。

“最好在单个时间段内只做一件事，与人谈
话时可以起立且不要扭头看屏幕。站立起来
交流既能活动身体，又避免了频繁扭动脖颈
带来的损伤。”环境温度的适宜也非常重要，
不冷不热，以人体感觉到舒适为佳。专家强
调，在办公室工作超过5年的人群，更要注
意环境温度是否合适。同时，对于易感人群
还要加强生活方式干预，增加运动，工作1
小时左右要起来走动。女性易发腰背疼痛与
骨质疏松也有一定关系，建议多摄入奶
类、鱼虾、豆制品、绿色蔬菜等富含钙、维
生素D的食品。 （叶 岳）

近年来，有不少因为孩
子教育问题火起来的“虎妈”“猫

爸”“兔妈”“鹰爸”……在他们严厉或
温柔的教育方法下，孩子们都很出类拔
萃。但对其教育方式，人们褒贬不一。什
么才是最佳教育方式？什么才是成功的

真正标准？教育专家逐一剖析。

五花八门育儿经
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电脑没摆正导致颈背疼


