
2010 年 5 月 21 日 星期五

刘 君

■ 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 。

137****5872 还记不记得我们睁着好天真的眼睛、
戴着红领巾、排队走在春游的路上、用铅笔写字的日
子……要考试了，很忙，但请拿一分钟爱一下那个曾经好
小的自己……六一快乐 ！

135****4698 二十多年前的今天给你发的信息收
到没有，没收到没关系，我再发一次：祝六一节日快乐！

130****4777 一个小孩立在铁匠铺前，看铁匠打
铁，久立不去。铁匠讨厌他，拿烧红的铁块，钳到他鼻下，
想逼他走开。 小孩说：“你给我一块钱，我就舔它。”铁匠
便拿出一块钱，交给小孩。小孩把钱接了，舔了纸币，放入
袋内，就此走了。

135****3780 三个小男孩在树下吹牛。一个说：“我
爸跑得最快，他把箭射出去后，箭和他一起到靶前。”另一
个说：“我爸跑得最快，他能在 300 米外把鹿射死，而且在
射倒鹿之前，可以把箭抓住。”第三个说：“我爸跑得最快，
他的单位五点半下班，而他经常在四点半到家。”

133****1988 有个小学生常把“伞”字写成“命”。有
天下课时下雨，他没带伞，就写了一张便条托同学送到家
里，要他母亲送伞到学校来。便条写着：“妈，我没命回家，
请快点送命来。”

138****7119 你可以牵异性的手而不被叫作流氓，你
可以穿开裆裤而不被叫做暴露狂，你因为有新牙换可以随
便吃棒棒糖，真的很羡慕你！嘿嘿，小朋友节日快乐！

130****3232 小孩带着玩具纸币进了玩具店，要买
一架玩具飞机。伙计对他说他的钱不是真的。小孩回答：
“难道你的飞机就是真的？”

136****2190 六岁的小孩第一次观赏电视里的芭
蕾舞，看到台上演员们踮着脚尖急转时，他禁不住问他的
父亲：“他们为什么不选些高个的女孩来跳呢？”

131****3699 六一是告诉你人生六个一：一副好身
体，一个好家庭，一份好事业，一世好心情，一圈好朋友，
一生好运气！愿你一生拥有六个一！祝六一快乐！

138****5700 我们的生活每天都在继续，出生、成
长、成熟、衰老、死亡是不可逆转的自然规律，但如果时光
倒流，谁又会拒绝这遗失的童年的美好？儿童节到了，祝
节日快乐！

137****6512 照照镜子，收起憔悴挂起快乐的笑
脸。整整衣衫，掸去疲惫撑起一身的轻闲。出去转转，抛弃
烦恼放松心的大自然。发发短信，祝你拥有一颗纯真、快
乐的童心，六一快乐！

139****1455 无论时光离去了十年还是二十年，无
论你曾佩戴小红花还是满脸泥巴……亲爱的超龄儿童，
提前祝你六一节快乐！愿你永远怀揣一颗天真烂漫的童
心快乐地生活！

5 月 21 日 小满 FRIDAY

初夏是一个“阴气未散，阳气未复”的季节，衣服减得
越慢越好，应该让身体有个逐渐适应天气的过程，这样才
能促进人体的新陈代谢，增强免疫功能。

5 月 22 日 四月初九 SATURDAY

降低天气干燥对身体不利影响的最好办法就是多喝
水。在饮食方面也要讲究“五低”，即低脂、低盐、低糖、低
胆固醇和低刺激。

5 月 23 日 四月初十 SUNDAY

夏季，在客厅里养一缸鱼或几盆花草，不但能调节室
内相对湿度，还会使居室内充满绿意。另外，加湿器也是
增加室内湿度的好帮手。

5 月 24 日 四月十一 MONDAY

在夏季养护脾胃，最好能多进稀食，吃粥喝汤，既能
生津止渴、清凉解暑，又能补养身体。而从冰箱里取出来
的食物，最好不要急着吃，应在常温下放一会儿再吃，且
一次不要吃得太多，特别是老年人、儿童及有慢性胃炎、
消化不良的人更应少吃或不吃。

5 月 25 日 四月十二 TUESDAY

苦菜是一味药食同源的蔬菜，具有清凉解毒、消毒排
脓、去瘀止痛、防治胃肠炎等功能。食用苦菜时，将它的
根、叶洗净，可拌可炒可做汤，味道苦中带香，是解暑开胃
的佳肴，而且对肠炎、痢疾等有一定的防治作用。

5 月 26 日 四月十三 WEDNESDAY

夏季皮肤病以“风疹”为多，其病因病机包括湿郁肌
肤、肠胃积热等，所以在这时候皮肤病的治疗上，要以疏风
祛湿，清泻血热为原则。清爽清淡的素食有利于预防这类
皮肤病，尤其是清利湿热作用的食物，如绿豆、冬瓜、黄瓜、
马蹄、木耳、胡萝卜、西红柿、西瓜、山药、鲫鱼、草鱼等。

5 月 27 日 四月十四 THURSDAY

初夏时节气候干燥，人易上火，所以口疮患者在这一
时节会陡然增多。发生口疮的诱因除了干燥的气候，焦
虑、紧张、维生素和微量元素摄入不足也很有关系。症状
严重的患者，应在医生的指导下，用局部烧灼、涂抹口疮
药膜和服用维生素 B2 等方法进行治疗。 (向红)

我们不可能随时守护在孩子身边，因此教
会他们一些保护自己的方法，非常必要。

遇到陌生人

妈妈扮演一个陌生阿姨，说：“宝宝长得好
可爱”，宝宝要微笑着和阿姨说再见，赶快追上
前面的小伙伴。

在公交车上遇见以“宝宝多大了，叫什么
名字”搭讪的陌生人，可以微笑道谢离开，而不
是攀谈。不随意接受赠与。也不让孩子随意与
“叫叔叔，给你好吃的！”的陌生人交流，绝对只
限于握手与微笑。

孩子得知道：“这个世界上绝大多数人是
好人，但也有坏人，而坏人的样子是看不出来
的。比如，有些人长得好看，笑眯眯得很和蔼，
但不一定意味着他就是好人；有些人呢，性格
粗犷，表面凶恶，但也不一定就是坏人……”

告诉孩子，凡是穿游泳衣的时候被遮起来
的部位都是隐私区域，任何人，包括认识的人
也不能随意触碰。如果老师或者医生检查身
体，一定要有爸妈在场。

当我们使用孩子的物品和收拾屋子的时
候，帮助孩子洗澡换衣服的时候，先问过孩子，
表现出尊重的态度，孩子就知道什么是对的，

当遇到错的，他就有说不的勇气。

独自在家

孩子是否知道家里水龙头的总闸在哪里，
并晓得顺时针和逆时针旋转它们能有什么情
况出现？水龙头关不上的时候，最正确的方式
是什么？答案是关闭总闸。厨房是很好的学习
地点，孩子可以通过练习掌握使用煤气的步
骤：开排气扇、打开开关、关闭开关等等。

和孩子讨论什么事情可能会引起火
警———“玩火柴和打火机、做饭、取暖、错误的
用电方式、蜡烛……”

譬如妈妈和孩子正在等电梯：“假如现在
听到火灾警报，我们怎么办？”——— 辨认最近的
逃生通道在哪里。马上离开电梯门口，找到最
近的消防梯，弯下腰贴住墙壁，走下去。

平时坐电梯可以玩这个游戏：你攥着车钥
匙、提着包，宝宝手上抱着玩具，背着书包。
“呀，假如现在警报响起，电梯突然砰地一声失
灵了，我们怎么办？”示范给孩子：全身贴在电
梯墙壁上，蹲下，直到救援人员来。

不小心走丢

在马路上散步，可以聊一聊交通规则怎样

遵守，距离家最近的两个站台叫什么名字，家
附近有什么标识性建筑物。

逛超市，和孩子探讨：“若这个时候妈妈和
你走散了怎么办？”可以寻找服务台与商场柜
台保安，让他们用广播寻找妈妈，不要随便与
陌生人走，哪怕他说：“你妈妈让我来带你的。”

不小心被锁在车里

万一不小心被锁在车里——— 不能在玻璃窗
边上喊，声音太小了，外面的人听不见。最好走
到司机的位置，在座位四周寻找老虎钳扳手、安
全锤等工具，用力把车窗上的玻璃敲碎，站在窗
户边上喊人。

如果找不到工具怎么办？找出书包里的马
克笔，在车窗上写下大大的、醒目的“SOS”，或
者“救命”。同时提醒孩子，在任何情况下，一定
不能被单独留在车里。

粗粮营养丰富，备受人们的喜爱。粗粮虽
好，但不是吃得越多越好。

由于粗粮中含有的纤维素较多，若长时
期地每天摄入纤维素超过 50 克，会使人的蛋
白质补充受阻，脂肪利用率降低，造成骨胳、
心脏、血液等脏器的功能损害，降低人体的免
疫力。纤维素含量较多还会对青春期少女产
生危害。因为食物中的胆固醇会随着粗粮中
的纤维素排出肠道。胆固醇的吸收减少，会导
致女性激素合成减少，影响子宫等生殖器官
的发育。因此，青春期少女摄入纤维素每天不
应超过 20 克。

此外，荞麦、燕麦、玉米中的植酸含量较
高，会阻碍钙、铁、锌、磷的吸收，影响肠道内
矿物质的代谢平衡。

目前，联合国粮农组织已经颁布了纤维
食品指导大纲，给出了健康人常规饮食中应
该含有 30-50 克纤维素的建议标准。老人
由于胃肠功能减弱，吃粗粮多了会腹胀，消
化吸收功能会减弱，时间长了，会导致营养
不良。

吃粗粮也应该讲究方法，研究发现，饮食
中以六分粗粮、四分细粮最为适宜。所以，精
粮和粗粮搭配着吃最合理。

你是“会教”的家长吗？

秦女士的儿子从小聪明伶俐，但是上了小
学之后，秦女士发现孩子出现注意力不集中的
现象，告诉他写字要横平竖直，但他只能坚持写
几个字，其他的就胡乱画画，“聪明孩子”一下子
变成了“笨孩子”，焦急的秦女士带着儿子来到
一泓健康中心，“老师你帮我看看孩子出了什么
问题？他是不是有多动症？”
“来我们中心的父母差不多都是秦女士的

情况，都是认为孩子出了问题才来寻求帮助，希
望我们能像洗衣机一样把孩子洗干净后还给他
们，但百分之九十九的结果是，出了问题的是家
长，不是孩子。”一泓健康研究中心副主任徐秋
秋直言，需要“成长”的不仅仅是孩子。
“经过仔细询问，我们发现秦女士对孩子的

照顾无微不至，孩子都七岁了，吃饭时还让孩子
背着手坐在餐桌前，她用小勺喂。孩子的小肌肉
根本没发展起来，他不是不好好写字，是写几个
字之后肌肉就疲累了。”一泓健康中心的心理咨
询师陈琳经常觉得无奈，“孩子的生理和心理发
展具有阶段性和顺序性，但是有些家长不但不
能科学地对孩子进行教育、训练和培养，还在不
知不觉中剥夺了孩子成长的权利。”

“爱撒谎”的孩子是父母打造的？

陈琳常常面对家长的苦恼，“不听话”是最
笼统的，“爱撒谎”则是最头疼的。“有位家长跟
我说，孩子已经撒谎成性了，经常回家跟她说受

到老师表扬了，当上班干部了，她到学校一问，
根本没有的事。”陈琳表示，这是家长无形中灌
输“爸爸妈妈只喜欢优秀的孩子”造成的，小孩
子的撒谎动机是希望得到爸爸妈妈的肯定。

北大燕园博思心理咨询中心的田老师告诉
记者，家长所谓的权宜之计也往往会成为孩子
说谎的样板。如有人敲门找爸爸，爸爸不愿见，
就叫孩子告诉找他的人说：“爸爸不在家”。家长
骑车带孩子，被民警发现并批评时，家长就对民
警说：“孩子生病，急着送医院。”孩子遇到类似

的情景，情急之下就会说谎。
面对孩子的撒谎，不能粗暴对待，家长首先

要反省自身的做法给孩子造成了什么不良影
响，千万不要给孩子贴上“爱撒谎”的标签。“在
我看来，五六岁以前的小孩都不能说他撒谎，因
为小孩子的想象力都很丰富。比如有孩子跟幼
儿园老师说，今天是骑马来的幼儿园，他把怎么
骑马、马拴在哪里都描述得很清楚，这不是撒
谎，而是区分不清现实和想象的区别。”陈琳认
为，不要随便用撒谎来评判小学低年级的孩子。

“妈妈的咒语”有多灵验？

“我马上就要 27 岁了，可是每当被妈妈嚷嚷
被妈妈骂的时候我就有股逃家的冲动。几乎每次
妈妈都会在末尾加上‘不会有人喜欢你的、没有
人会和你在一起的’，这句话已经成为我人生的
黑色咒语，我一直认为自己不漂亮、不能干、不出
色，然后，在面对职场竞争或者感情选择时，顺理
成章的做了逃兵。”一名网友在自己的博客中写
道，直到今天，她仍然活在阴影当中。

燕园博思深圳心理咨询中心的郝予老师发
现，在青少年来访者中，甚至在已经大学毕业工
作的年轻来访者中，常常会说这样的话，“我妈
一直说我是个内向的、不爱说话的孩子…”，“我
妈总说我缺乏自信”，“记得从小，我妈就说我是
个胆小的孩子”，“记得我妈老说，你的独立性怎
么那么差呀！”等等。“这些都是在来访者自我评
价时，自然流露的语言，而说这些话的来访者，
来咨询的问题恰恰是他(她) 话语中的问题，例
如：内向、缺乏自信、缺乏面对挑战的能力、缺乏

独立性及社交恐惧等等。”
“生活中你会发现，有些时候，一句话可以

让一个人信心百倍，心花怒放；又有些时候，一
句话会让一个人坠入自卑的深渊。”陈琳表示，
从心理学的角度，语言对行为有着强大的心理
暗示和强化作用。特别是身为父母的，是孩子眼
中的权威，“可能你对他提出一百条要求他都不
记得一条，但你对他的一条评价，都可能会成为
他自己的认知。”

家长“谨言”、“慎行”有多重要？

陈琳曾治疗过一名九岁的小女孩，她从小
就有口吃的问题，被父母送来参加心智训练营。
在接触中陈琳发现，小女孩心智过分成熟，甚至
能够看人脸色行事说话。在一次心愿调查中，小
姑娘说出自己的愿望：“希望爸爸妈妈别再为我
吵架。”仔细询问后，陈琳发现：“孩子的爸爸妈
妈都很爱她，但父亲是指责型的，孩子稍微有点
问题，比如不爱吃饭啊什么的，父母就会吵架。
孩子从很小的时候就有一种内疚感，口吃只是
她的一个外在表现。”
“亲子关系是我们每个人来到世间的第一

个人际关系，它对我们每个人的身心健康都是
十分重要的。对于个人来说，与父母亲关系对于
将来走出家庭后能否与其他人发展健康的关
系，有决定性的影响。”陈琳表示，父母的一言一
行都会对孩子产生巨大的影响，“你对孩子随意
斥骂，他就学会出口伤人；你对他随意体罚，他
就学会用拳头解决问题；你偷看他信件、日记，
他就学会弄虚作假……”

■ 心理调频

儿童节就要到了，很多家长都要送给孩子一份节日礼物，但是这些礼物往往伴随着“乖乖听话才会有礼

物”、“好好学习自然有奖励”之类的话语，在这种压力下得到的礼物会让孩子开心吗？殊不知，父母的这种期

望很容易成为“妈妈的咒语”———

你给孩子施了什么“咒语”
□ 本报记者 孙晓娜 实习生 朱志强

■ 提个醒

在游戏中模拟化险为夷
□ 黄惠芹

■ 餐桌学问

粗粮不是越多越好
□ 刘 迎

热爱运动的人，反不如少运动的人寿命长？
日常生活中，常常出现这样雷人的个案：前些
年，央视体育频道健美操女教练英年早逝；世界
著名女排运动员海曼猝死球场；一位曾扮演唐
僧的知名演员在自家的跑步机上坚持了十年长
跑，持之以恒的结果竟然是磨碎了自己双膝的
半月板。

如何规避运动健身中的伤身问题？带着这
个问题，连日来，记者走访了省体育局科技处，
省运动员康复中心以及省城健身机构的有关专
家。

方式不当引发伤害

省运动员康复中心副主任包信通曾作为国
家举重队队医，同时担当着著名运动员、奥运冠
军刘春红的保健医生近十年，对运动伤害与预
防和处置有着丰富的经验。他认为，无论是竞技
体育还是健身，都要讲究科学性，不能自以为
是。例如，喜欢游泳的人，由于时间太长，出现痉
挛现象，女性不注意防护，游出妇科病；有的人
一曝十寒，毫无准备的偶尔剧烈运动极大地危
害健康，诱发运动性贫血、胃肠炎、哮喘甚至猝
死。有的人甚至还在不利于健康的雾天锻炼。

省健美中心基地总教练、黑骏马健身俱乐
部董事长车俊儒告诉记者，在省城各大健身连
锁俱乐部出现“私人教练”走俏的现象，私人教
练已达到教练总数的三分之一。他分析这一现
象出现的原因是，随着健身器械的巨量出现，健
身客户群技术与专业的要求愈加明显。

据省体育局科技处国民体质监测中心的同

志介绍，运动伤害除去专业运动员外，多发人群
一般为“健身个体户”。他们最为典型的常见表现
就是，缺乏科学的健身指导却又痴迷于一项机械
的运动；有的人还以非专业基础挑战专业极限。

把握运动的“度”

生命在于运动。运动对于健康作用不容置
疑。

包信通说，医学实践发现，喜欢参加体育活

动的人死亡率为偶尔参加体育活动人的一半。
长期不能坚持运动，或偶尔参加体育活动不利
于健康。

健身需要坚持不懈，但健身不可盲目，包信
通开出四个规避运动伤害的良方。

第一，把脉自己的身体。知己知彼，百战不
殆。健身的人首先要对自己的身体状况要有清
楚的了解，尤其是心脑血管和重要脏器的“隐
疾”，引发的伤害可能是致命的。然后，因人而
异，根据自身的健康情况和经济条件选择合理
的运动方式。

第二，运动量要适当。按照循序渐进的原则，
根据自己的运动承受能力，控制运动量的大小、
长度、强度，讲求适量运动，谨防过度或超强。运
动后的疲劳或酸痛一般两到三天就自动消除，
过于劳累则会背道而驰。

第三，健身的方式最好是温和适度运动，每
周消耗 2000 千卡热量即可。尽量根据自己的兴
趣或爱好，按照自己的靶心率调节的“有氧运
动”——— 一般是自己正常心律的两倍。因地制
宜，因人而异，讲究兴趣，尽量有互动，不枯燥。

开出自己的运动处方

包信通说，显性的运动伤害首屈一指的是极
限运动。一是不断挑战自己的纪录；二是从事蹦
极、攀岩、探险等娱乐性体育，运动的本身就有不
安全因素。例如，近日出现的中国民间登山队在攀
登世界第七峰时已有三人遇险，至少一人遇难。

一般性运动产生的损伤，一般是韧带创伤、
骨折、肌肉撕裂。

预防的要诀就是运动前进行的充分的热
身；运动中谨防“反关节”的动作。

出现运动伤害的处置，一个专业的说法就
是“大米”疗法——— 英语大米( rice) 是治疗步骤
四个关键词的开头字母。止血、冰敷、抬高坏肢、
减少运动量。
另外，最为常见的，最令大多数人大吃苦头的

是隐性运动伤害——— 慢性劳损占运动伤害最多。
造成这一伤害的关键是运动的长度和单一

性，致使肌体运动后没有及时恢复、放松，造成慢
性损伤——— 在坚持而又持续的运动或动作中没
有明显发现。如驾车一族的长途旅行和游戏一族
的网上冲浪引发的颈椎病和腰椎病等；错把练瑜
伽拉伤肌肉造成的瑜伽痛当成正常的疲劳。

解决方案非常简单——— 不要长时间保持一
个姿势。因此，在某种意义上说，放松是运动更
高的境界——— 不留后患，消除隐性运动伤害。把
握好适度的运动强度与时间，有规律的休息和
放松，就是把握好生命的节奏。

关于健身器械造成的伤害。车俊儒认为，关
键在于健身者对器械使用一无所知。解决的方
案就是找教练或健身辅导员，根据自己的情况，
科学合理地使用健身器材。车俊儒表示，他愿意
作为志愿者，为企业或单位作义务讲解。

省体育总会秘书处处长关平，这位前女子
竞走的世界冠军告诉记者，健身是一场无终点
的比赛，健身不是为了运动而运动。关于预防运
动健身中的伤害，她的建议是，每个人要到专门
的体育机构和运动专家开出自己的运动处方，
预防为主。她个人的体会是，放开自己的脚步，
走出健康。

■ 特别企划

后奥运全运时代，随着“一刻钟健身圈”甚至“八分钟健身圈”的普及，我省掀起了群众性健身热潮，然而，

由于在健身中存在着诸多误区，运动损伤的事情时有发生———

运动健身咋成了伤身
□ 本报记者 于晓波


