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■ 舍不得删的短信

■ 季节提示

谁的手机里没存着几条舍不得删的短信呢？独乐乐，
与人乐乐，孰乐？快拿来与大家分享吧。移动用户可发送
短信(免费)到 08787123 ，联通用户到 1678123 ，小灵通
用户到 16787123 。

130****7558 歌唱家开演唱会时掌声经久不息，
歌唱家激动地说：“大家可以对我提出更高的要求！”
观众：“你能不能再靠边站些，让我看到每一位伴舞小
姐！”

136****0426 考试中，学生：这种考试太无聊了，谁
能做到看鸟腿识鸟？教授：你是哪个班的，叫什么名字？学
生把裤管往上一提：你猜啊！

131****3870 “我妻子每次进动物园都会对着笼子
里的动物流泪。”“她真是富有爱心。”“她不能容忍那么多
的漂亮毛皮毫无意义地呆在笼子里。”

139****2896 父亲对在外惹事生非的儿子说：为人
处世，进一步狂风暴雨，退一步风平浪静。儿子问：我不进
不退会怎样？父亲大怒：你问气象台去！

130****5357 顾客：老板，你们这附近有钻井队吗？
老板：问这个做什么？顾客：想请他们来钻钻，看包子馅在
什么地方。

135****3637 法官问被告：在你偷东西时，你难道
一点也不替自己的妻子和女儿想想吗？被告：天地良心，
我想过的。但是那个商店里只有男人衣服呀！

130****9958 一位女士汽车熄火，后面的男士耐不
住性子，猛按喇叭，女士下了车，走向那猛按喇叭的男士：
您可不可以帮我发动车子，我来帮你按喇叭！

137****4482 太太逼着丈夫去听音乐会，演奏了一
半，太太捅捅丈夫；你看，真不像话！那人竟然睡着了！丈
夫抱怨说：你把我弄醒，就为了告诉我这句话？

137****6210 哈利：你的妻子最近瘦了不少，她有
什么减肥良方？杰克：这应该归功于绝妙的中国餐具！整
整一个月，她都只用中国筷子喝鸡汤！

139****7269 托蒂想订制一个语音信箱。接线员让
他在电话上拨“10”，过了一会儿，托蒂一头雾水地说：怎
么办？我的电话机上最大的数字是 9！

131****7711 一骑士载着女友飞车，不久一辆警车
跟上，骑士加速，警察也加速，最后警察追上骑士，说：我
只是想告诉你，你把女友掉在刚才转弯的地方了。

139****0368 大明剥洋葱被辣得直流泪，他打电话
问老婆有啥好办法，老婆：在水里剥。晚上，大明对老婆
说：你那个办法挺灵，唯一缺点是要常换气。

135****3932 刚毕业的儿子把父亲医了十年都没
医好的那个病人治好了！父亲破口大骂：混蛋！你也不想
想，你这些年读医学院的学费怎么来的！

8 月 28 日 七月初九 FRIDAY

在“秋老虎”的天气里，人们容易放松对寒凉的警惕
性。特别是在夜晚，可能上半夜时还是闷热难当，但下半
夜或凌晨时就有可能转凉，因此，早晚要注意加衣，不要
赤膊露体，防止受寒。

8 月 29 日 七月初十 SATURDAY

秋季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。初秋护“心”要注意
避免以上诱因，坚持服药，出现心脏不适应及时就医。

8 月 30 日 七月十一 SUNDAY

秋天是锻炼的好季节，但因人体阳气此时正处在收
敛内养阶段，故运动量不宜过大，以防出汗过多，阳气耗
损，运动宜选择轻松平缓、活动量不大的项目，每次运动
前一定要注意做好充分的准备活动。

8 月 31 日 七月十二 MONDAY

我国很早以前就有人倡导“薄衣御寒”养生法，明确
指出“薄衣之法，当从秋习之”。要正确领悟和操作“薄衣
御寒”，不要气温稍有下降就立马添衣加裤，把自己穿得
严严实实；而应该尽可能地晚一点增衣，能穿短袖衬衫，
尽量不要穿长袖；能穿单衣，尽量不加外套。

9 月 1 日 七月十三 TUESDAY

进入秋季，高血压、糖尿病、冠心病患者不要跟风“贴
秋膘”，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；及时补充水分，每天喝 1500 至 2000
毫升白开水。但心衰患者要限制饮水量，以免饮水过多增
加心脏负担，加重病情。

9 月 2 日 七月十四 WEDNESDAY

初秋，是冰箱病的高发季节。不少人因为直接食用从
冰箱里取出的饮料和食物，频频引发胃肠炎等急性病。因
此，入秋后要格外注意饮食卫生，可推行“早饭一碗粥、晚
饭一碗汤”，同时，大鱼大肉等容易生火的食物尽量少吃，
饮食结构以清淡为主。

9 月 3 日 七月十五 THURSDAY

初秋之时，宜洗药浴。药浴不仅可以促进血液循环，
让人体及早适应温度变化的刺激，进一步提高耐受能力，
而且还可驱除体内残留的暑气。现在常用的保健药浴有
温泉硫磺浴、香茅草浴、艾叶浴、当归浴、川芎浴、红花浴、
薄荷浴、藿香浴、紫苏浴等许多种类。 (向红)

每周都能遇到 3-5 个

8 月 23 日，齐鲁儿童医院小儿女科门诊
前，在家长陪伴下来就诊的小患者，又排起了长
队，一个四岁的小女孩，半依在妈妈的怀里，接
受医生的问诊———

四岁的女孩，乳房像小苹果一样大小，乳头
颜色也开始变深，甚至偶尔还出现下身流血。尽
管症状明显，但经过询问饮食、服药、接触物品
等情况，都一一排除，没能找到直接病因，一家
人只好怀着种种不解离开。没想到回去后不久，
妈妈打来电话，说发现自己放在床头的一板避
孕药片全没了，再问孩子才承认是她偷吃了。
“性早熟的孩子是比前几年多了，每周都能

遇到 3-5 个。”据齐鲁儿童医院小儿女科副主
任医师牟青慧介绍，近年来儿童性早熟的发生
率提高不少，且绝大多数是假性的，主要是受外
源性雌激素、孕激素影响。内源性的虽然较少，
且一般在 1-2 岁以内发生，但家长如果发现，
就一定要到医院检查，以排除脑部病变。

在牟青慧遇到的病号中，最小的仅有四个
月，小女孩，下身经常出现假月经，进一步检查
发现，脑垂体偏大，有下丘脑错构瘤，引起发育
异常，被确诊为内源性性早熟，必须手术治疗。

据济南市儿童保健所主治医师冯冰介绍，
一般临床上，女孩在 8 岁以前、男孩在 10 岁以
前开始出现第二性征发育，就属于性早熟。近年
来，随着经济、营养条件的改善，儿童生长和青
春发育的年龄有所提前，性早熟的发病率已经

从 0 . 5% 上升到 1 . 3% 左右，而且还有不断上
升的趋势。

核桃粉竟然是元凶

一个五岁小女孩，近几个月来小乳房不知
不觉地鼓起来了，而且里面还有硬块，不能碰，
一碰就痛，在家长带领下到医院检查，结果问来
问去发现，原来是奶奶心疼孙女，经常把自己吃

的核桃粉冲了给孙女喝，没想到里面有专门对
中老年人添加的雌激素，使孩子成了受害者。
“谁也想不到核桃粉竟然是元凶！”据牟

青慧近年来的临床观察，造成儿童性早熟的原
因很多，但饮食、生活方式是最主要的原因。
一个女孩好吃肉食，体形较胖，出现性早熟症
状，来医院，经医生询问得知，孩子爱吃快
餐，妈妈平均每周带她去一次，病因锁定在了
鸡肉、虾、蟹等快速催熟的食品上，这些食物
中的一些激素，比如雌激素、促生长激素，还
有各种抗生素、食物添加剂、催熟蔬菜水果中
的各种催熟剂等，都会不同程度造成儿童性早
熟。按医生的建议，切断了摄入，几个月后，
性早熟症状就自然消失。

问题往往出在家长给孩子乱补上！据冯冰
统计，很多患儿都有服用“补品”的经历，营
养不平衡，普遍蛋白质摄入比例高，甚至不吃
蔬菜、面食。毛蛋，蚕蛹等原来认为是大补的
东西，尤其一些在市场上宣传的保健品，如牛
初乳蛋白粉、核桃粉、蜂王浆等雌激素含量非
常高，会导致孩子性早熟。

还有一些患儿是通过跟母亲每天的亲吻、
哺乳、面部手部接触等，间接误食、吸收化妆品、
丰乳产品中的雌性激素，出现性早熟症状。

“身高最多只能增加 10 厘米！”

发现、治疗越早越好，尤其对一些外源性因
素造成的性早熟，切断诱因，即可以跟正常孩子
一样健康成长；而对于发现晚的孩子，最大的危

害则是最终身高的损失。
据冯冰介绍，一个六岁的女孩，因各种原因

在发现症状后 1 年多才来正规医院就诊，结果
乳房发育已临近青春期，身高却只有 1 . 35 米，
卵巢发育也已经接近成熟，骨骺即将闭合……
家长听到“身高最多只能增加 10 厘米！”的结
果，后悔得眼泪接着就流出来……

卵巢发育有一定规律性，女性一生几个卵
子是一定的，生育能力只有三四十年，卵巢过早
开始发育、排卵，以后卵巢会有早衰的问题。青
春期一旦全面启动，就很难拦截住，尽管目前能
通过医学手段快速拔身高，但成年后的远期影
响尚不明确，家长也顾虑重重。

让孩子吃得越杂越好

均衡饮食才是保证孩子健康成长的关键。
牟青慧建议，家长应让孩子多吃蛋白质，少吃脂
肪和糖类丰富的食品，避免高糖、高脂肪、高
热量的饮食，只要安排好孩子一日三餐的均衡
饮食，合理搭配，尽可能多样化，越杂越好，
什么食物都适量吃，就能保证孩子生长发育所
需要的各种营养的供给，完全没有任何必要刻
意吃哪样食品，补哪种东西，更无需再去“进
补”，甚至会补出病来。再就是少吃合成饲料
养殖的肉类。蛋白质是孩子成长必须的，但也
不能吃太多。

“性早熟的患儿中，肥胖的孩子明显比瘦
小的孩子比例高的群体特征，恰恰证明了这一
点。”冯冰认为。

小学生：
玩“疯”了，不想上学

案例：山师附小四年级学生齐航(化名)刚
放假的时候很开心，每天在家玩游戏，饿了就
吃，累了就睡，还和小朋友出去玩滑板。齐航的
母亲陈女士发现，临近开学的两周，孩子脾气见
长，变得特别急躁，动不动就发脾气。假期的时
候还和父母聊聊天，现在也不聊了，有时候闷在
屋里不出来。齐航的表现让陈女士很担心。

山东心理咨询网心理咨询师孙占新说：“对
这种情况，家长不能简单生硬地把孩子从“壳”
里拽出来，而应在开学前几天，模拟一下正常的
学习生活，从生活内容到作息时间，都作出相应
的调整。如果孩子一时无法习惯，家长应予以适
度监督，让孩子有节制地玩耍，让他们尽快地把
心理状态调整到学习上来，以适应即将到来的
新学期的生活和学习。”

孙占新建议，对小学生家长而言，孩子新学
期的课程、需要的课程用具等，家长要了如指
掌。比如新学期快到了，孩子上体育课要穿什么
衣服，美术课要用什么画笔，家长要进行了解，
可以适当添置新的学习用具，让孩子直观地感
受学习的乐趣。

中学生：
别被“新学期，新目标”吓怕

案例：在北京某中学就读的女生陈琛(化

名)开学后就要升入初三，她把这个暑假看做最
后的放松。开学临近，陈琛的父亲开始提醒女
儿，新学期学习一定要进入全班前十名，否则不
能顺利升入重点高中。对于陈琛把作业堆到快
开学的时候才做的行为，陈爸爸非常不满。但让
他更担心的是，陈琛忽然出现了肚子疼的毛病。
通过细心观察发现，只要一谈学习，之后不久陈

琛就脸色发白，感到腹部疼痛。
北京博爱心理咨询中心教授孙欲晓指出一

个误区：很多家长认为，暑假时间比较长，孩
子都玩“疯”了，快开学了要“收心”，得抓
紧这几天来给孩子“紧紧弦”。家长不断地给
他们定标准、立目标，过分施压，有可能适得
其反。孩子经过暑假的休息，很多方面都处于
松弛状态，如果突然给他们过多的压力，很容
易导致孩子出现情绪低落、萎靡不振的现象，
更有甚者出现抵触情绪，对开学产生恐惧心
理。

“爸爸妈妈一提上学，肚子就有反应，或
者老师一说考试，肚子也有反应，作业一多也
有反应，我们把这个认为是心理投射式的神经
痛感。”孙欲晓说，“这种心理投射式的神经
痛感，多数是因为孩子患上了开学恐惧症。”
他建议，家长要关心孩子细微的心理变化，经
常和孩子沟通，了解孩子的想法并适当引导。
展望新学期要注意孩子心理尚不成熟的特点，
注意提出的要求不宜过高，以免超出孩子的能
力限度而使其心理受挫。

大学生：
扔掉偏见，结交新朋友

案例：来自临沂的小梁(化名)在北京某
211 工程大学就读，开学就要升入大学二年
级。虽然已经过去一年，但他对大学生活仍不
适应。原本是班里佼佼者的小梁，发现大学里

强手如林，自己显得平庸。从熟悉的环境来到
这个陌生的地方，他总是情不自禁地怀念中学
时光，思念原来的老师、好友、同学。与大学
新同学交往时总是与原来的同学进行比较，总
是觉得不如以前的同学好，因而感到一种莫名
的孤独。

孙占新说，能够考入重点大学的学生，一
般学习成绩好，有着一种心理优越感。而入学
后，作为大学中普通的一员，许多新生心理很
难接受这一角色，从而导致心理失衡。对此，
新生首先要逐步接受已成为普通一员的事实，
能够接纳自我。能进入大学的都是强手，应该
说大家都在同一条起跑线上，都已成为普通一
员，都应从头开始。新生应为成为胜利者的一
员而高兴，而不是相反。

新生入学，常常会由于人际关系复杂，交
往受挫而引发自卑、孤僻等心理问题。相对于
中学的人际关系，大学人际关系显得比较复
杂。这主要是大学生来自祖国各地，生活习
惯、家庭背景、性格，甚至语言等有一定差别，造
成交往复杂困难。建议大学生持包容坦诚的态
度，不带任何偏见，真诚对待每一个人。在大学，
学习已不再是唯一目标，结交五湖四海的朋友
将是人生的一大财富。

大学生多半已经成年，培养独立的人格至
关重要。入学后，要有目标，问问自己“我来大学
干什么”，“我在今后应该成为一个什么样的
人”。这样有利于角色定位，适应新环境。

目前城市中有一个庞大的人群，他们因为
经常性地熬夜，被称为“夜猫族”。无论怎样的
原因，熬夜都会造成人体力的巨大消耗，连续
熬夜便会影响健康。中医养生讲究“天人合
一”，应该“日升而习，日落而息”。但对你来讲，
如果熬夜是不得不做的事情，那么你就做些必
要的功课来降低它对身体的伤害吧。

推迟晚饭时间

如果今天要熬夜，最好晚一些用晚餐，这
样夜间就会少一些饥饿感，从而减少对肠胃的
刺激。而推迟用餐又不至于晚间饥饿的办法就
是，在下午食用一些小点心。如果夜间实在饿
得难受，就需要吃一些健康的、对肠胃有益的
食品，比如酸奶。

五禽戏

直到半夜还没能完成工作，一方面想尽快
完成，另一方面因为困倦而状态不好，于是熬
到一半，越来越烦躁，效率也随之降低了。想要
调整烦躁情绪，睡眠、运动、调息都是好的解决
方法。名医华佗早在汉代就发明了“五禽戏”的
运动方法，是指模仿熊、虎、猿、鹿、鸟 5 种动物
的动作。夜猫子们可以借鉴一下这个方法。当
你非常烦躁的时候，先试一下鸟儿飞行的动
作，再模仿大熊四肢着地，也可以像猿猴那样
伸展双手，尽情舒缓自己的身体，你的烦躁情
绪也就得到了释放。

闻咖啡

很多人喜欢在熬夜时喝咖啡以保持头脑
清醒，但是咖啡会降低人体内 B 族维生素的含
量，这些维生素本来是可以弥补熬夜对身体的
损伤的。如果你很依赖咖啡的功效，不妨在书
桌上放一把咖啡豆，闻到咖啡的醇香，也可以
起到一定的提神效果。

拍打自己

困意袭击时，请你站起来，拍打全身。如果
实在没有空儿站起来，那就拍打一下脑袋和颈
部。拍击法是中医推拿手法之一，具有促进气
血运行、消除肌肉疲劳和解痉镇痛等作用。最
有效的拍打法是用空拳或特制软棒敲击肢体，
拍打哪里都可以，力度不需要太大。这个方法
可以帮助你激活血液，清醒头脑。

喝点菊花茶

大家都知道菊花有“清肝明目，祛毒散火”
之功效，在熬夜过程中或者之前、之后，可以经
常性地泡菊花茶喝。也可以用晒干的菊花做成
枕头，每日枕着它入睡，醒来时也会感觉目光
清澈。另外，将泡过的绿茶茶包敷于双眼之上，
能够缓解眼部疲劳引起的眼睛发痒。

用薏米护肤

经常熬夜的人大多面色晦暗，而且会出现

这样那样的皮肤问题。建议注重外貌的“夜猫
族”们多吃一些薏米饭、薏米粥；还可以用薏
米水洗脸……薏米有利于肌肤，《本草纲目》
中就曾提及薏米“健脾益胃、补肺清热、祛风
胜湿、养颜驻容、轻身延年”。薏米有非常好
的排毒养颜的功效，可以作为熬夜之后的优质
食物补充。

泡足抵御失眠

工作完成了，当你终于可以倒下睡觉的时
候，可怕的是，你睡不着了……
《黄帝内经》记载：足部有身体各个器官的

反射区，按摩双足就能疏通经络，使人健康。所
以当失眠来临，不妨选择用热水泡足，同时进
行足部按摩的方式来放松自己，这会让你睡得
更香甜。作专业按摩时，你可以告诉按摩师身
体不适的具体情况，以便于更准确地取穴治
疗，从而改善你的睡眠质量。

“卤”是南方说法，北京常称之为“酱”。其
实酱即是卤，卤即是酱。照常理言之，曰“用卤
焖烧”或“用酱熬炖”都显得笨拙且不能完全
表达这种烹饪技法的意思，于是干脆都来个
名词作动词使用，卤之，酱之，皆明其义。

然而哪怕是一个简单的卤字，所表达的具
体手段也不尽一样。譬如说卤蛋，卤水一锅，煮
蛋数个，徐徐加热，至深厚入味，即可大快朵
颐。多数的食材须半熟或全熟后方可下卤水，
尤其是肉食——— 道理是这样的，生肉的含水量
相对较少，一旦加热，卤水中的盐分将大量渗
入其中，口味太咸，且生肉带有血污，多少会污
染到这锅卤水。一锅好的卤水不应该有如下的
缺陷，譬如吃完口渴燥热、肠胃坠胀等等，基本
上是盐酱过多、麻辣过量所致。

虽是最简单的烹饪方式之一，卤的关键
在于调配好各种卤汁。著名的潮州卤水，是南
派卤菜的始祖，长江以南各省市的卤法大同
小异，多少都与之类同。内容不外乎是糖盐酱
油，大小茴香，豆蔻砂仁，陈皮桂皮，沙姜甘
草，乃至花椒胡椒，然而用法用量则极其讲
究，千变万化。

不同于传统，最近武汉人把海鲜也给卤
了。曰“油浸大虾”，将配方不明的香料投入热
油，制成“卤油”，烧至 120 度大火改小火，放
入两寸大虾后，关火，加盖，待其凉透，其味也
入透，捞出沥去浮油上桌——— 其虾壳肉易于
分离，虾肉弹性十足，鲜辣适口。

■ 特别企划

暑假，孩子跟家长时间多了，穿的衣服少了，突然间凸起的小乳房着实让家长吃惊不小，到医院检查，结

果听到了一个不愿意听到的词——— 性早熟。

女儿咋突然“长大”？
□ 本报记者 王凯 本报通讯员 王怀莲

■ 餐桌学问

说 卤
□ 朱 轶

■ 提个醒

“夜猫族”们看过来……
□ 谢 华

“开学病”需要“心药”治
□ 本报记者 卞文超

■ 心理调频

有数据显示，8 月份因“厌学症”到心理咨询机构进行心理治疗的青少年数量比 7 月份上升了约三成，而

其中有 80% 以上的学生都对开学有着不同程度的焦虑甚至恐惧。


