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健康养生

家是一副重担，家是一份责任；家是彼此的真诚相待，家更是能够白头偕老的漫漫旅程。每周一期的《家庭
生活》将与您一起分享家里的趣事和温馨时刻，以及您对树立良好家风的经验和体会，也会用心倾听您家里的
琐事和烦心事。

投稿邮箱：syrbjtsh@126.com

健康小知识

家常菜谱

陪伴，是一件辛苦却很幸福的事情
——专家谈儿童早期综合发展
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外婆八十二岁了，前几年走路摔
了一跤，左腿骨折。虽然接上了，但是
左腿却不能伸直，走路不大方便，总是
拄着一个拐杖。婆婆她们兄妹五人轮
流照顾她。

去年，婆婆接外婆到我们家住。
有一天，我发现外婆露出的左腿和左
脚青筋凸起，尤其是左脚上，有的血脉
甚至是呈现紫黑色。记得有一次我在

《健康之路》看到这种现象叫静脉曲
张。青筋凸起是因为血脉不通，血液
长期淤积才导致血管凸起。我想，外
婆的左腿骨折过，至今还有钢钉在里
面，她又上了年纪，身子虚弱，康复比
较慢，气血长期不通，难怪左腿走路使
不上劲呢！

那期《健康之路》上的专家说遇到

这种情况先用温水泡脚二十分钟，让
血管软化，再刮痧。于是近中午时分，
我用泡脚桶放半桶 40°左右的温水，
再在桶里放两块鹅卵石，然后让外婆
把脚放入桶内，并用脚心轻轻地踩鹅
卵石。

二十分钟很快过去了，帮外婆擦
干脚后，让她坐好。我先在她的左腿
涂一层刮痧油，然后用刮痧板向下倾
斜 45°角，从上往下慢慢地刮，一处刮
20~30 下。我是第一次给别人刮痧，我
一边刮一边问外婆的感受，外婆微笑
着说很舒服。刮完痧后，我用双手按
摩外婆的足三里穴和涌泉穴。外婆看
我用手按摩，很不好意思地说：“外孙
媳妇，我都这把年纪了，皮肤又黑又
脏 ，你 不 要 按 摩 了 。”我 笑 着 说 ：“ 外

婆，没事的，你是小彭（我爱人）的外
婆就是我的外婆。”外婆乐呵呵地笑
了，显得特别幸福。

我天天坚持给外婆泡脚刮痧，到
半个月的时候，外婆腿上的静脉曲张
明显好很多。一个多月很快过去了，
一天，外婆的腿可以伸直走路了。看
着外婆甩掉了拐杖，全家人都特别地
开心。外婆拉着我的手，激动地说：

“外孙媳妇，我谢谢你啊！是你治好了
我的病。”我特别开心地笑了。

通过给外婆刮痧这件事，我深刻
地感受到养生不止是老年人的事，我
们年轻人平时应该多看些健康养生之
类的节目，多学些医学常识，这样不仅
能帮助自己积极预防疾病，还能帮助
家人治好病。

“你给我看看，为什么最近一段时间
老有短信发进来让我换卡呢？不换会不
会停机啊？”吃饭的时候，父亲忽然问了我
这样一个问题，我不由得呆了一呆。

曾经我需要抬头仰望的父亲竟然也
会低下头来问我问题，曾经我以为无所不
知、无所不能的父亲竟然也会有不知道的
事情，这给了我一种不真实的感觉。但细
细思量，好像随着岁月的更迭，这样的状
态越来越司空见惯了。或许，从第一次父
母小心翼翼地向我们询问一些问题的时
候，说明他们已经老了。他们与我们换了
角色。

在我们小的时候，我们见什么都想问
个明白，仿佛父母就是我们的智囊团，是
一本百科全书，可以为我们解答所有困
惑，当然有时候也会换来一顿呵斥、一番
责骂，把我们训得战战兢兢的；等我们长
大了，科技发达了，父母似乎变笨了，很多
事物和知识超出了他们所知的范畴，很多
我们觉得很普通的东西对他们来说如同
天外来物，怎么都说不明白、讲不清楚。
一个简单的操作，需要我们一遍遍地讲
解，一遍遍地演示。有时，讲得多了，我们
表现得很不耐烦，于是，他们不由得惶恐
起来。

生活中，有太多的人，在外人面前一
副菩萨面孔，如好好先生；回到家，却是又
一副面孔。而我想说的是，即使我们不能
满足父母所有的渴望，也该对他们报以十
分的真诚，别把坏脾气带回家，别老一副
不耐烦的面孔、不耐烦的腔调，因为我们
自己也有不懂的东西，因为我们以前也曾
懵懂，因为有一天我们也会变老。

父母老了，需要我们像小时候他们搀
扶我们那样去搀扶他们，需要我们像从前
他们教导我们那样为他们答疑解惑。对
他们，我们何妨多一点耐心，就像他们当初
教我们走路、教我们认字时那般，一颗心充
满了柔情，举手投足间，自然也就多了几分
温柔。哪怕周末闲时陪着他们说说心里
话，也能成为一种平凡却珍贵的交流。

待父母以温柔，需要我们付出多一点
的耐心，多一点的时间。

待父母以温柔
文/潘玉毅

帮外婆刮痧 文/朱文丽

房颤就是心房颤动——正常人的心
脏每分钟跳动 60 至 100 次；发生房颤时，
心 房 每 分 钟 跳 动 次 数 可 达 到 300 至 600
次 ，而 且 非 常 不 规 律 ，一 会 儿 快 一 会 儿
慢。在刚刚过去的“中国房颤日”，专家指
出，目前我国约有 1000 万人罹患房颤。

房颤可使脑卒中风险增加 5 倍，血栓
栓塞事件发生率为正常人的 5 至 17 倍，还
会引起心力衰竭，增加致残率、死亡率。
由于房颤早期症状不典型，北京安贞医院
心脏病中心主任马长生说，胸闷，胸痛，心
慌，气短，心跳明显加快，这些症状都有可
能是房颤发出的信号。房颤在我国老年
人群中十分普遍，有人将房颤形容为“温
柔的杀手”，这是因为房颤本身的症状并
不十分明显，如果不及时治疗，由此造成
的卒中、心衰、血栓栓塞等潜在疾病危害，
对患者的生命造成极大威胁。房颤的进
展都是从初期到晚期，从偶发到持续发
作，从阵发性房颤到持续性房颤再到永久
性房颤，如果不积极、及时治疗，房颤会越
发严重。绝大多数房颤患者不通过治疗，
是无法自愈的，阵发性房颤患者还会随着
病情加剧，发作次数逐年增加，发作时间
延长，因此，早诊断、早治疗对房颤患者来
说尤为重要。专家提醒公众，一旦身体发
出房颤的信号，要及时到医院接受诊断，
尽早接受正规科学地治疗，争取早日回归
健康。 （贾晓宏）

房颤会使脑卒中
发生风险增加5倍

新华社兰州6月 13日电（记者 梁军）
6 月 14 日是世界献血者日。部分献血者
认为，献血后身体亏损，需用大量饮食来
补充营养。血液专家解释，献血后人体血
容量很快就会恢复，无需盲目进补。

甘肃省红十字血液中心供血科科长
杨勇毅说，人体平时只有 80％的血液参与
体液循环，还有 20％的血液贮存于肝脏、
脾脏和皮下毛细血管，人们称其为“小血
库”。当人体少量失血时，“小血库”中的
血液会释放，参与血液循环，以维持人体
正常的生理功能。

“相反，大补的食物油脂普遍很多，叶酸
和铁含量却很少，不但不能起到补血的作
用，人体反而会因为摄入过多油脂易诱发高
血脂、高血压等心血管疾病。”杨勇毅说。

杨勇毅介绍，人体自身调节功能很
强，献血后 1 至 2 小时血容量就会得到恢
复，各种血液成分可在两周内达到原来水
平，正确献血无损于身体健康。

专家提醒献血者，献血后宜多喝水，只
要注意饮食的营养价值，有选择地进食，
献血失掉的那部分血液很快就能恢复。

专家：
献血后无需盲目进补

主料：煮好的猪心 1 个，青椒 1 个
辅料：韭菜一小把，葱蒜适量
调料：盐 1 小勺，鸡精半小勺，生抽 2

汤匙
做法：
1、煮好的猪心切成片
2、青椒洗净切块，韭菜洗净切段，葱

蒜切片
3、锅内放油，放入葱蒜炒香
4、放入青椒爆炒至断生
5、加入猪心翻炒，调入调味料翻炒均匀
6、撒入韭菜略微翻炒即可出锅
小贴士：
1、煮猪心很简单，先用开水烫一下至

猪心变得紧实，然后加入一点八角桂皮等
香料，加入葱姜蒜去腥，加两勺盐调味煮，
煮到自己觉得合适的软硬程度即可。

2、韭菜最后下，随便翻两下就关火出
锅，起到提香增鲜的作用。 (家 常）

青椒爆炒猪心

近日，英国《每日邮报》推荐一个每天
只需 15 分钟，就能轻松减肚子的方法，不
妨一试。

具体动作是：挺直腰背，端坐在椅子
上；两手分别举一只哑铃，上臂与肩平行；
双臂同时上举，直至胳膊贴近耳朵，接着
恢复至起始状态。每天重复该动作 15 分
钟即可，减腹同时还能锻炼和提升肩臂肌
肉力量。需要提醒的是，做这个动作时，
用力不可过猛，速度也不能太快，一个来
回控制在半分钟为宜。 （冯国川 ）

每天15分钟减肚腩

对于大多数 0－3 岁儿童的爸爸妈妈
来说，“早教”这个词一定不陌生。当前国
内蓬勃发展的早教市场，从一个侧面反映
出家长对儿童早期发展的关注与需求。

围绕儿童早期发展的相关问题，记者
采访了中国儿童中心学前教育部部长、
早期儿童心理发展与教育博士杨彩霞。
这位长期研究儿童早期发展的专家说，
儿童早期发展是综合性、全面性发展，不
能将其简单等同于“早教”，也不能完全
依赖早教机构，更需要生活之中亲子之
间的亲密陪伴和积极互动。

儿童早期发展是综合性发展

“0－3 岁是儿童身心发育的关键期，
一些早教机构可以帮助家长科学启蒙、

帮助孩子提高某些方面的能力，比如大
动作、认知发展、语言发展、精细动作和
情感等。”杨彩霞说。

但她同时提醒，家长报了早教班后，
不应过分依赖早教机构，更不能当“甩手
掌柜”。以市场需求为主导的早教机构，
主要为“填空型”，即市场上缺什么、早教
机构就做什么。早教机构通常关注的是
儿童早期发展的某个或某几个领域，对
于儿童启蒙时期各个领域的综合发展，
缺少全面规划与实践。

杨彩霞说，儿童首先是一个全面的
人，需要全面呵护、发展与关注，包括儿
童的营养与卫生习惯、心理关爱和儿童
生长发育等各方面。孩子全方位的综合
发展，离不开与父母形成有爱、温暖、安
全 的 关 系 。 科 学 而 理 想 的 儿 童 早 期 发

展，是幼儿体能、智能、心理能力等方面
的平衡发展，需要以情为先、以养为主、
养教结合。

父母应与孩子形成积极互动

和孩子在一起的时候，爸爸妈妈们可
以做些什么？专家说，亲子间的互动非
常重要。

“和孩子的一个眼神交流、给孩子一
个笑脸、给孩子一个拥抱、和孩子玩一个
游戏，都是一种积极性的、回应性的互
动。”杨彩霞说，0－3 岁儿童生活与成长最
重要的环境是家庭，家长们可以运用家庭
的环境和条件，为孩子构建“儿童乐园”。

她举例说，爸爸妈妈可以在家里创设
儿童图书区、游戏区，选择适合孩子年龄
段的布书、绘本，设计类似于投掷瓶子、
拧盖子、触摸谷物等适合幼儿的游戏。
和孩子阅读、游戏时，要做个“啰唆的”爸
爸妈妈，多和孩子说话，一方面促进语言
发展，另一方面不断地进行双向互动。

杨彩霞强调，爸爸妈妈要学会观察、
理解、支持。亲子相处的时光，是家长观
察自己孩子最好的时候，通过细致观察
加深了解，掌握孩子的生长发育情况，理
解孩子的心理和情绪。

据介绍，为了帮助更多父母掌握与儿
童早期发展相关的知识，特别是贫困县
乡、城乡接合部的幼儿父母群体，中国儿
童中心的“小脚印”儿童早期综合发展中
心自 2013 年以来承接了联合国儿童基金
会、全国妇联等单位联合实施的儿童早

期综合发展项目（IECD），以及由联合国
儿童基金会和全国妇联联合实施的儿童
早期发展社区家庭支持项目（ECD）。通
过志愿者开展宣传、家访、亲子活动、图
书借阅、讲座等方式，IECD 项目的村（社
区）受益家长与儿童人数累计超过 3 万，
ECD 项目受益人数超过 2.5 万。

家长要充分认识陪伴的重要性

不少爸爸妈妈总感慨，工作太忙陪孩
子的时间太少。有的父母虽然人和孩子
待在一起，“注意力”却被手机或者工作

“分”走了。
在杨彩霞看来，家长要充分认识亲子

之间陪伴的意义。从儿童心理发育规律
看，孩子需要并且愿意和父母待在一起
的年龄段其实非常短暂，0－3 岁正是最需
要父母日日夜夜哺育、陪伴和回应的阶
段。家长要意识到能够陪伴在孩子身边
时光的重要性，珍惜陪伴、享受陪伴，而不
是觉得自己把时间“浪费”在孩子身上。

“ 家 长 单 向 灌 输 、教 育 的 强 制 性 关
系，或者儿童顾自玩耍、家长放任不管的
松散型关系，都不能算真正意义上的陪
伴。家长的陪伴，需要对儿童的兴趣、需
求、困难、情绪都予以关注、了解、回应、
支持。”杨彩霞说，陪伴孩子度过人生最
弱小的阶段，是一件辛苦却很幸福的事
情，这其中最重要的就是父母对于孩子
的爱和耐心。我们因爱而陪伴，我们用
陪伴传递爱。

起初，我以为素食是存在于宗教，
目的是为了不杀生。直到素食馆在海
口如雨后春笋地出现，身边吃素的人
也越来越多，才知道素食已是人们的
一种生活方式。当和一个资深的新素
食主义者一席长谈后，才知道素食不
再是一种戒律，而是一种富有情调的
生活方式，是对传统饮食方式的觉醒，
也是现代都市人们新生活方式的觉
醒。

那天，在海口国贸大道某素食馆，
吃着素食自助餐，听着一位资深素食

人士的新素食故事，在他耐心地给我
做素食的启蒙教育下，让我知道素食
是一种健康的生活方式，而不是一种
戒律。随着聊天的深入，很奇怪脑海
中突然有了素食文化的概念，舌尖上
的味蕾此时在素食里绽放，吃的素菜
不再是以往记忆中的清汤寡水，没滋
没味，而是吃出疏菜特有的泥土清香，
这也许就是自己味蕾在素食中觉醒
了，而今以后自己的生活方式也从传
统模式中觉醒。

也许是太多灯红酒绿的应酬，也
许是朋友的新素食理论，更有可能是
自己生活方式的觉醒。后来，只要不
是有必要的应酬，一个星期都会有两
个晚上到该素食馆吃自助餐，慢慢地
发现晚餐吃素食并不像想象中漫漫长
夜，肚饿难眠那么可怕。虽然吃的是
素食，但自助餐也有很多种菜品可以

选择，晚上也没感觉到饿，相反让胃得
到应有的休息，第二天非但没有疲惫
之感，更有心清气爽之神。

吃了一段时间素食后，意外发现
自己因为长期坐在电脑前而隆起的小
腹却慢慢平坦起来，可能是素菜的膳
食纤维较多，摄入后加快胃肠道的新
陈代谢，晚上没有大量肉类食物在胃
肠道停留，体重也下降了 5 斤，此后，
一直维持在 135 斤左右，之前脸上特
别油，现在也清爽多了。

尽管说新素食主义者吃素没有约
束，完全靠自己愿意，但我吃素食的周
期还是越来越短，从一个星期两到三
餐素食，到现在只要有空就把素菜馆
当食堂了。因为我发现所有定期素食
的朋友，他们都面目清朗，性情温良，
这些都是性格急躁的我所没有，而这
正是我一直渴望拥有的。


