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关于好孩子的判别，很多父母可能坚持基本相通的
标准，那就是宝宝要听话，不随便犯错误。可是，如果
我们仅仅把听父母、不犯错作为好孩子的判断标准，那
可是有些扭曲了好孩子的真正含义了。

每一位家长都渴望有一个好孩子，这个好孩子就像
“别人家的孩子”一样好，甚至超出“别人家的孩子”。
学习上有很高的自觉性，生活上自理能力很强，父母交
代的任务不折不扣完成，不招灾不惹祸，这样的“好孩
子”现实当中真的能找到吗?

答案是，这样的孩子可以有，但不一定是好孩子，
充其量是一个坚决执行父母意志的乖孩子。“乖孩子”
与“好孩子”，一字之差，却有很多区别，好孩子将来
可以成为栋梁之材，成就父母的期盼，成就自己的个人
价值，然而乖孩子则有可能成为问题孩子。

冬冬从小就是父母眼里的乖孩子，性格绵柔，爸爸

妈妈不让做的事情从不涉足。比如电脑游戏、手机游戏，
别的孩子跟父母捉迷藏，用各种方法尝试电脑游戏的乐
趣，冬冬却从不让父母担心，因为冬冬有一个严厉的爸爸
和时刻监控他的妈妈。

冬冬也是一个探索欲望很强烈的孩子，对很多新事物
充满了好奇心。有一年冬天，冬冬的爸爸买回来一缸金
鱼，小鱼儿在水里游来游去，吐泡泡的样子特别可爱，冬
冬只要有时间就捧着小脸蛋趴在鱼缸旁边看金鱼。有一
天，外面的天气特别冷，地上铺了一层厚厚的冰。冬冬看
到小鱼在水里一动不动，他伸出小手指试了一下水温，
呀，水特别凉!冬冬害怕小鱼冻坏了，把一壶热水倒进了
鱼缸，可是，鱼缸里并没有出现他期望的小鱼欢快游动的
样子，反而肚皮朝上死掉了。冬冬爸爸回家，看到自己心
爱的小鱼翻着肚皮死掉了，气急败坏地把冬冬揍了一顿，
告诫冬冬以后不经允许不能随便碰东西。从此冬冬再也不

敢随便碰东西，变成了一个爸爸妈妈喜欢的乖孩子。
现在冬冬长大了，成了一个高高大大的初中生，在一群欢

快活泼的同学当中，冬冬显得有些格格不入。他整天闷着头
坐在自己的座位上，同学邀请他踢球他不去，同学邀请他交流
游戏经验，他一脸茫然。冬冬只知道蒙着头学习，同学们都说他是
个书呆子。冬冬没有伙伴，也少有朋友，学习成绩一直不温不火。
爸爸妈妈很着急，我的孩子从小都很乖，现在这是怎么了?

冬冬的确是个乖孩子，或者说是一个不敢犯错误的孩
子，因为爸爸妈妈从小就没有给他尝试错误的机会。孩子的
成长就是一个不断试错的过程，可是这个过程被人为阻断
了，他只能沿着爸爸妈妈划定的路走下去，放开手就不知道
如何是好了。这样的孩子是不是好孩子，答案不说自明。

药家鑫的悲剧已经过去了很长时间，但愿健忘的家长别
在培养药家鑫那样不敢犯错的乖孩子，这样的孩子迟早会被
社会淘汰的。

乖孩子不等于好孩子
很多人在眼睛干涩、疲劳时会自行使用眼药水，但很多人在使

用中存在误区，而这些误区往往会损害眼睛。
1.眼睛不舒服，滴点儿眼药水？
用眼疲劳原因众多，应该找准原因，对症下药。如果泪液分泌

不足，就用单纯补充泪液的眼药水；如果有炎症，就用有消炎功能
的眼药水；如果因为干眼症等需长期使用，不能用含防腐剂的眼药
水，否则会伤害眼睛。

2.眼药水怎么滴？
眼药水不能滴在黑眼珠上，而是要扳开下眼睑，把眼药水滴在

眼睛下方的结膜囊上。杨莎莎解释，这是因为黑眼珠上是角膜，感
觉非常敏锐。眼药水滴到角膜上，人马上就会感觉到不舒服。

正确姿势应该是：头后仰，眼睛看向头顶方向，眼药水瓶口悬
空于眼睛2厘米~3厘米处，食指下拉下眼皮露出结膜囊，将眼药水
滴到结膜内。

3.滴完眼药水睁开还是闭着眼睛？
滴了眼药水之后，应该轻轻把眼睛闭上，同时用手指轻轻压迫

内眼角，压迫两三分钟，可以减少眼药水通过泪道排出，增加疗效。
4.眼药水、眼膏有没有先后顺序？
同时使用几种眼药水，先滴哪个都行。但需要注意的是，使用

两种眼药水之间必须间隔5分钟~10分钟。否则，前面一种眼药水
还没吸收，后面滴的就会把前面的稀释、冲走，也相当于白滴了。

同理，如果是眼药水和眼膏，就应该先滴眼药水，隔十分钟之
后再用眼膏。

5.多滴几滴好得快？
使用方法正确的情况下，眼药水一滴就够了。因为一滴眼药

水的容积大于眼部结膜囊的容积，如果滴多了，只会流出来浪费。
6.没有过保质期就可以继续用？
通常眼药水包装标注保质期为两年或三年，但一般是指未开

封状态下。眼药水开封后容易被空气中的微生物感染，导致失效
或产生对眼睛有害的物质。

所以，眼药水开封后应在一个月内用完。如果想尽量延长开
封后的保质期，可放置于4℃的冰箱中，但最多也只能延长至两三
个月。所以，不要因为怕浪费，就使用过期眼药水。

眼药水开封后

宜一月内用完

脑血栓，离我们远吗？脑
血栓不但影响患者身心健康，
严重的甚至会导致瘫痪。为了
家人，请多看一眼！为了健康，
请记住这些信号！

脑血栓又称缺血性脑中
风，中老年人发病较高。国内
外医学统计资料表明：脑血栓
的致死率几乎占所有疾病的第
一位，有人将其称为危害健康
的“第一杀手”。临床医学实验
证明：在心脑血管疾病中，80%
的病例是由于血管中形成血栓
而导致的。

1、哈欠不断
患缺血性脑血栓病者，

80%发病前 5～10 天会出现哈
欠连连的现象。

2、血压异常
血 压 突 然 持 续 升 高 到

200/120mmHg以上时，是发生
脑血栓的前兆；血压突然降至
80/50mmHg以下时，也是形成
脑血栓的前兆。

3、鼻子出血
这是值得引起注意的一种

危险信号。多次鼻子大量出

血，再加上眼底出血、尿血，这种人
可能在半年之内会发生脑血栓。

4、步态异常
步履蹒跚、走路腿无力是偏瘫

的先兆症状之一。如果老年人的步
态突然变化，并伴肢体麻木无力时，
则是发生脑血栓的前兆信号。

5、突然发生眩晕
眩晕是脑血栓的前兆中极为常

见的症状，可发生在脑血管病前的
任何时段，尤以清晨起床时发生得
最多。

此外，在疲劳、洗澡后也易发
生。特别是高血压患者，若1～2天
反复出现 5 次以上眩晕，那么发生
脑出血或脑梗死的危险性增加。

6、突然发生剧烈头痛
一是突然发生的剧烈头痛，伴

有抽搐发作；
二是近期有头部外伤史，伴有

昏迷、嗜睡现象；
三是头痛的性质、部位、分布等

发生了突然的变化；
四是因咳嗽用力而加重的头

痛，疼痛剧烈，在夜间痛醒。
如果您的家人有上述情况出

现，应尽早到医院检查、治疗。

血栓发生前
身体会向你发送6个信号

常言道“人吃五谷杂粮，咋能不生病？”现代
社会，由于人们的生活、饮食常常不规律、不科
学，加上普遍快节奏的生活方式以及各种强大
的压力，很多人的胃肠都处于亚健康状态。胃
肠疾病包括急性胃炎、慢性胃炎、消化性溃疡、
急性肠炎、慢性肠炎、功能性消化不良、功能性
便秘等，常见胃痛、胃痞、胃灼热、嘈杂、腹痛、泄
泻、纳呆、纳差、便秘等症状，老百姓习称“胃
病”。胃肠疾病尤其是慢性胃炎、消化性溃疡、
慢性肠炎对人体的危害与健康的影响持久而广
泛，如果长期得不到有效治疗或久治不愈，会引
起胃肠黏膜糜烂、溃疡、穿孔甚至癌变。

金代名医李东垣明确提出“内伤脾胃，百病
由生”。脾胃、胃肠为气血生化之源，是后天之
本。防治胃肠病、保养脾胃应遵守“素为主，八
成饱，勿刺激，勤运动，莫忧愁”五大原则。

素为主

《黄帝内经》提出的“五谷为养、五菜为充、
五畜为益、五果为助……合而服之”的膳食结
构，既符合中国人养生保健的总体营养要求，也
符合现代营养学的理论与实践，是保证生长发
育和健康长寿的必要条件。

现在生活条件好了，大部分人的肉类、奶类
的食用量在增加，高油、高脂、高糖的食物吃的
越来越多，就是所谓过食“肥甘”，同时谷物粮
食、蔬菜水果摄入减少，使疾病谱上也有很大的

变化，不但胃肠病高发，难以康复，以前发病率
很低的心脑血管疾病以及结肠癌等肿瘤近年来
也一直在逐年增加。

为防治胃肠病，保护脾胃，人们的日常饮食
应以素食为主。素为主，不是“素食主义者”，尤
其不是“严格素食主义者”，应是减少肉食，保证
蔬果，增加豆制品与奶制品。如此，才能既保证
食物搭配合理，使人体得到各种不同的营养，以
满足生命活动的需求，同时也有预防胃肠病，促
进胃肠病康复的作用。

八成饱

八成饱，即饮食要节制，饮食量
要适度，既不可过饱，也不可过饥。
如此才不至损伤胃肠，引起胃肠病、
加重胃肠病症状，同时还可确保脾胃
受纳、运化功能正常，提高对摄取食
物的消化、吸收，使气血营养化生旺盛，身体健
康。另外，亦无营养缺乏或过剩之忧，可减少营
养不良和肥胖，预防动脉硬化、冠心病、脂肪肝、
糖尿病等“文明病”的发生，提高生活质量。

八成饱，应参考个人的食量灵活对待。由
于每个人的食量多少不定，因此应根据自己的
食量，结合年龄、学习工作、运动活动等情况，在
保证人体必需的营养基础上酌情调节食量。

八成饱，不仅要注意数量，更要注意能量，
同时还要注意以不损伤脾胃为度。数量只是其

形式，关键是能量，如果一顿饭里多是大鱼大
肉、油炸食品，因为高能量，而且不容易消化，那
就不能是八成饱，而应该是七成饱，甚至是六
成、五成饱；如果一顿饭里多是蔬菜和少量低热
量的主食，就可以吃九成饱。肉食、油脂不易消
化，容易损伤脾胃，一定不能多吃，尤其是胃肠
病患者更要注意；蔬菜、水果，虽说对健康益处
较多，能量也低，但脾胃功能先天虚弱或脾胃虚
寒型胃肠病患者也不能大量食用。

勿刺激

勿刺激，即少食或不食刺激胃肠的饮食。
戒烟限酒或戒烟禁酒 吸烟和饮酒都会刺

激胃肠道，引起胃肠充血、水肿或是功能紊乱。
所以，胃肠功能弱者要戒烟、限酒，甚至要戒烟、
禁酒。

避免机械和化学性刺激过强的食物 前者
如粗粮、芹菜、韭菜、雪菜、竹笋及干果类等，若
食之不当，可损伤胃肠黏膜，引起胃肠炎或胃肠
出血。后者像喝浓茶、浓咖啡、浓肉汤，大量饮
用烈性酒等，可刺激食管和胃肠道黏膜，使其充

血、水肿、糜烂甚至溃疡，引起食管炎、胃炎、溃
疡病、慢性肠炎等。因此，胃肠病尤其是溃疡
病患者，要尽量避免刺激性过强的食物。

少吃腌制、辛辣食物 如咸菜、腌肉、腌
鱼、熏肉、熏鱼、腊肉、香肠等所含亚硝胺类化
合物是食管癌、胃癌以及大肠癌的致病因素之
一。像麻辣烫、火锅、烧烤、煎炸食物性多温
热，容易助热生火，导致胃肠燥热、胃阴虚损，
出现胃痛、便秘等病证。而煎炸食物因油脂较
多，还会引起消化不良。所以应少吃或不吃腌

制、熏烤食品以及辛辣、烧
烤、煎炸食物。

禁忌产气、产酸与生冷
食物 如芋头、红薯、土豆、
山药、生萝卜、洋葱、生葱、生
蒜等产气食物，有产气鼓肠、
增进肠道蠕动的作用，胃肠

炎、溃疡病等患者宜禁食。而芋头、红薯、土
豆、山药、甜点及糖醋食品有产酸作用，溃疡
病、吐酸者宜禁食。像冷饮、水果、凉拌菜等生
冷食物易使脾胃阳气受伤、功能虚衰，并产生
阴寒内盛的腹部冷痛和功能失调的呕吐、泄
泻，因此脾胃功能差、阳虚体质以及寒性胃痛、
胃痞、腹痛、泄泻等病证患者慎食。

勤运动

勤运动，即经常适度的运动锻炼。中医认

为，运动有畅达经络、疏通气血、和调脏腑的作用，
由此可达到增强体质、益寿延年的养生目的。现
代研究表明，运动对人体是一种生理刺激，可使各
组织器官发生适应性变化，并逐渐增强其功能，因
此对身体健康大有裨益。运动可加强胃肠蠕动、
消化液分泌和脂肪代谢，促进食物的消化、吸收与
传导排泄，长期运动能使固定肝、胃、脾、肠等内脏
器官的韧带得到加强。因此，运动锻炼能预防或
改善胃食管反流症、消化不良、大便秘结、胃肠下
垂、脂肪肝、溃疡病等疾病。

莫忧愁

莫忧愁，即注意怡养精神、调摄情志，避免或
减少忧愁、思虑、恼怒对脾胃的影响。中医学早就
认识到，脾胃、胃肠病的发生发展与精神情志关系
密切，如忧愁、思虑过度，可致肺气郁、脾气结，久
之肝气也会郁滞，横逆乘犯脾胃，则会导致胃肠疾
病；恼怒伤肝，致使肝气上冲，可致脾胃升降失调，
引起胃肠疾病。为防治胃肠、脾胃病，保养脾胃，
人们应高度重视精神情志调摄，避免或减少不良
情绪对脾胃、胃肠的影响。

胃肠病的成因复杂，有饮食失常、精神情志失
调、外感病邪、过劳过逸、药物毒副作用等环境因
素，以及素体因素和内生致病因素等体质因素，这
些因素不仅与胃肠病的发病有关，而且与胃肠病
的康复关联。因此，预防和治疗胃肠病，应树立

“处处防”的观念，大事小情，都需注意。

胃肠疾病养生五原则

美国波士顿一家养老院里有位百岁老人，满面红光，精神抖
擞，每天都乐呵呵的，能吃能睡能活动。经常有人向她请教长寿秘
诀。

她说：要说世界上真有什长寿秘诀的话，我的秘诀是，每天都
要吃两片药：早晨刚起床，我要吃一片“满足”药；晚上睡觉前，我要
吃一片“感恩”药，坚持数年，很有好处。

1、“满足”药
对健康满足——我们每个人身边都有些不知满足的人：偶尔

一次血压高了，就吃大量的药物各种偏方验方去试用，120的血压
想要降到90，6.5的血糖想降到6……

其实，只要身体没什么不舒服，根本不用在乎数值，我们对健
康满足，健康的身体就会满足我们的需要！

对现状满足——我们无法控制自己的生与死，多数人到了年
迈的时候才能体会到：健康长寿比荣华富贵更重要。

我们要明白：生活条件、人生境遇可能一般，但生活的态度却
是很积极，很开心的。

对未来满足——对未来不需要过多要求，只需要保留信心。
该奋斗的去奋斗了，该拼搏的去拼搏了，就能平常心看待得失。

在生活中，每个人都会有这样或者那样的不如意，烦恼忧愁，
恩恩怨怨再多也没用。我们每个人自己有个幸福的家，每天都是
个快乐的人，不要自寻烦恼。

2、“感恩”药
对朋友感恩——在这世上，有些人值得你对他好，并非每个人

都懂得感恩，都会领你的情。
大度地原谅别人对自己的不敬，不去斤斤计较那些鸡毛蒜皮

的个人恩怨。
给那些对我们好的老朋友、老战友时不时打个电话，聊几句，

感谢的话就不必说了，真挚的感情都在内心。
对敌人感恩——有时候，人总是会固执极端，直到被无情的伤

害至心痛才恍然大悟，原来一味的付出根本没必要，拥有也不一定
就是幸福。

真的应该感谢那些伤害过自己的人，让我们明白了什么才是
自己值得去珍惜的。

对自己感恩——感谢自己的坚持，感谢自己的努力！人到中
老年，老伴，老友，子女都会在身边，但只有依靠自己才会有真正的
幸福。

感谢自己的细致，让生活更加快乐，感谢自己的坚持，让身体
更加健康！

每天早晨坚持吃一片满足药，晚上吃一片感恩药，把这两片药
送给你的朋友，坚持40年，我们都能活过100岁。

每天两片“药”
活过100岁

夏末秋初是冠心病并发心力衰竭的高发季节，着
凉感冒、血压波动、饮食不当是三大主要诱因。解放军
454医院心内科王达理主任提醒，初秋护“心”要注意
避免以上诱因，坚持用药，出现心脏不适应及时就医。

长期高血压会促使动脉粥样硬化的发生和发展，
出现心肌缺血、心绞痛甚至心肌梗死，因此，冠心病或
高血压患者尤其男性应保持乐观情绪，防止过度兴奋
和疲劳，避免酗酒、高盐饮食等高血压发病危险因素，
坚持服用降压、降脂或治疗冠心病的药物，定期检查心
电图和血压，夏季减少或停止用药的患者应在医生指
导下及时调整治疗方案。

进入秋季后，很多人开始进补。王主任说，高血
压、糖尿病、冠心病患者不要跟风进补，饮食还应坚持
以清淡为主，尽量别吃辛辣、高盐食物，避免三餐过
饱。另外，心血管病患者还要及时补充水分，每天喝
1500至2000毫升白开水，抵抗秋燥。王主任提醒，心
衰患者还要限制饮水量，以免饮水过多增加心脏负担，

加重病情。
商洛市中心医院中医科主任医师陈丽英介

绍，现在人们几乎已不存在蛋白质缺乏等情况，相
反因为平时高油高脂食品吃的太多，造成体重超
标及“三高”等病症。而已患有高血压、心脑血管
病的老年人，不要随意服用野山参、白参等，以免
发生危险。

陈医生讲，所谓“春夏养阳，秋冬养阴”，秋天
的气候比较干燥，容易出现咽干、鼻燥、声嘶、皮肤
干涩等症状，应当注意少吃辣椒、大葱等辛辣刺激
性食物，多饮用些开水、蜂蜜水、淡茶、豆浆等水分
较多的饮品，同时稍微多吃些蔬菜水果，起到润肺
生津、养阴清燥的作用。不要盲目的贴秋膘，不要以
为几顿饭、几样食物就能把亏欠的营养补回来，也不要
妄想一味过度节食就能成功减肥。只有日常规律进
餐，根据自身体质和生活状态，通过锻炼增加活力，
愉悦心情，这才是有益健康的“正能量”。

心血管不好就别秋补啦

许多家庭都备有小药箱，家长们都喜欢将常用药
放在小药箱里，实际上这样做非常不科学，这是因为：

1.药物长期存放过程中在温度、湿度等环境因素
的影响下，会产生复杂的物理、化学和生物化学的变
化，外用药和内服药存放在一起会相互产生影响。

2.有可能混淆药物的用药方法，造成伤害，如外用
药樟脑、炉甘石洗剂外观很像草莓口味的混悬液，易造

成误服。
3.成人药和儿童药可能会名称相同、外观相

似，但规格不同，而儿童不是“缩小版的成人”，如
果家长错误地将成人的药物给儿童服用，可能会
产生不可逆转的伤害。

因此，家庭备药应将不同给药途径的药品分
开保存，成人药和儿童药更应分开保存。

家备小药箱三提醒


