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初次见到王艳玲，她正
在跟学生商议校内招聘会的
相关事宜。今年 53岁的王艳
玲是漯河技师学院招生就业
处的老师，工作中的她和蔼
可亲、待人温柔，认真倾听

学生的想法。与学生长时间
接触，使得王艳玲逐渐被感
染，变得有朝气。除了平时
的工作，王艳玲还负责学院
内形象大使团队培训，对各
系部挑选出的优秀学生进行
基本礼仪的培养以及熟知学
院优势介绍，在每年招生季
带领成批的家长和学生团队
来院参观并进行宣传讲解。

从王艳玲精致的发型和
整洁的衣物，不难看出她是
一位爱美的女性。在交谈中
得知，她对服装搭配有自己
独到的见解，出门所穿的衣
服都是经过自己精心搭配。

“我爱美的习惯从小就有，而
且我喜欢精致生活。特别是
学会了网购后，我很多衣服
都 是 在 网 上 品 牌 店 内 购 买
的。”王艳玲笑着说。由于喜
爱文艺、喜欢朗诵，王艳玲
在年轻时曾担任校内各种活
动的主持人，也参与过市里
一些活动的主持，参加过市
电视台 《非诚勿聘》 节 目 ，
担 任 就 业 点 评 嘉 宾 ， 担 任

一 些 演 讲 比 赛 评 委 和 漯 河
市创业大赛的评委。

随着小孙女的出生，王
艳 玲 多 了 一 个 “ 奶 奶 ” 的
身 份 ， 平 时 回 家 后 就 帮 着
儿 子 和 儿 媳 照 顾 孩 子 或 者
做 家 务 。 她 非 常 喜 欢 做 美
食 ， 家 里 冰 箱 内 时 刻 准 备
着 她 为 家 人 做 好 的 饺 子 、
包 子 等 面 食 。 周 末 或 节 假
日 ， 她 会 跟 朋 友 们 一 起 唱
歌 、 旅 游 ， 到 田 间 地 头 挖
野 菜 ， 就 连 她 平 常 泡 水 喝
的 菊 花 都 是 自 己 采 摘 晾 晒
的。

看到身边不少朋友已经
退 休 ， 王 艳 玲 对 于 自 己 退
休 后 的 生 活 ， 已 经 做 好 了
打 算 。 她 想 在 照 顾 好 家 庭
的 同 时 ， 做 一 些 自 己 想 做
的 事 。 比 如 参 加 晨 读 、 诵
读 活 动 ， 提 升 自 己 的 文 化
水 平 ； 加 入 合 唱 团 ， 参 加
公 益 演 出 ； 去 自 己 没 去 过
的 城 市 和 旅 游 景 区 。 总
之 ， 要 热 爱 生 活 ， 传 递 正
能量。

王艳玲：热爱生活 优雅到老

任何人都会有因为久坐
不动而有患血栓的风险，也
就是说，深静脉血栓形成和
肺栓塞，可以发生在任何年
龄的任何人身上。事实上，
每静坐一个小时，患深静脉
血 栓 形 成 的 风 险 会 增 加
10%，坐 90多分钟使你膝关
节血液循环降低 50%。但这
并不意味着静脉血栓不可预
防。医生建议，想远离静脉
血栓栓塞症，关键在于采取
有效的预防措施，多增加运

动，可以有效预防静脉血栓
的形成。不少重病患者术后
需要长时间卧床休养，家人
最好每隔三四小时帮病人按
摩双腿，每次 30分钟；或每
隔两小时一次，每次按摩 15
分钟。还可以用专门的充气
式按摩椅替代人工按摩，促
进血液循环，减少血栓发生
的概率。

久坐、开车或坐飞机都
要弯着膝关节，导致血液循
环不畅。要花一点时间站起

来走动，伸展腿部。如果工
作时不方便站起来活动，还
有一个隐蔽的方法，那就是
勾脚。每坐 90分钟，就应提
醒自己勾脚。方法是将脚伸
直，整个脚往上勾 10下，速
度和节奏都没有严格要求，
这样能促进腿部血液流动。

此外，高危人群要注意
预防静脉栓塞，肥胖、有静
脉曲张病史、糖尿病、长期
不活动及长时间住院的人群
更要特别注意。 据新华网

远离静脉血栓 赶紧动起来

随着健康意识的
提高，越来越多的人
开始吃粗粮。然而，
有些人吃完会腹胀，
该怎么办？

1.少量添加，循
序渐进。对于长期食
用精白米面的人群，
刚开始吃粗粮，应遵
循“少量添加，循序渐进”
的原则。即刚开始吃时量要
小，比如占到主食的十分之
一，然后慢慢加量，给消化
系统一个适应时间。

2.粗粮细作，磨粉煮
软。烹调是影响食物消化率
的重要因素，对于粗粮的加
工食用更是如此。易腹胀者
可以选择增加蒸煮时间，达

到软化纤维，灭活抗消化因
子的效果。

3.多种轮换，粗细搭
配。吃主食的精髓在于粗细
搭配，粗粮吃得少，起不到
预防慢病等保健作用。但粗
粮含有较多的膳食纤维和植
酸，长期大量食用，会影响
人体吸收钙、铁等矿物质，
还会降低免疫力。据人民网

吃粗粮腹胀怎么办

中药丸剂是生活中我们
接触比较多的中药制剂。例
如安宫牛黄，很多家庭就将
它视为急救“法宝”，常备
于家中。有的人还会一次性
买很多，认为其存放得越久
药效越好。那么，事实真的
如此吗？

医生介绍，确有“中药
陈用”这样的说法，如阿
胶、陈皮等，放置一两年待
其副作用散去后疗效会更
好。不过，并非所有中药都
如此，如中药丸剂是用中药
细粉或中药提取物添加了黏
合剂或相应的辅料制成，相
对中药片等来说，其成分更
复杂一些，并不宜放置过

久。
那么，中药丸剂在储存

方面有哪些注意事项呢？
1.采用瓶子或封口塑料

袋进行分剂量包装，并置阴
凉干燥处。

2.存放于冰箱中冷藏保
存。一般来说，丸剂在常温
分包装时，最好在 3个月内
服用完，即使是放在冰箱保
存，也最好在1年内服完。

此外，保存中药的容器
可选择密封性好的玻璃瓶或
陶瓷罐，不锈钢容器的稳定
性也比较好，可以考虑选
用。铁质容器容易氧化，可
能会影响保存药品的药效。

晚综

中药丸剂保质期最长一年

生活中难免有一些异物
误入眼睛的经历，遇到这种
情况，很多人的第一反应就
是揉，以期把眼睛里的异物
弄走。这种方式真的靠谱吗？

医生表示，异物入眼，
揉是一种很不恰当的做法。
像沙子、灰尘等异物飞入眼
睛后，通常会先黏在眼球最

表面的角膜处，人的角
膜就像是一层晶莹剔透
的玻璃，如果用手去
揉，容易使得异物在眼
球表面磨出痕迹，伤到
眼球，使眼睛感觉更不
舒服。另外，用手揉眼
还容易污染眼睛。

当沙尘、虫子等异
物飞入眼睛后，千万不要用
手 去 揉 眼 睛 。 正 确 的 做 法
是 ， 先 闭 上 眼 睛 ， 待 眼 泪

“夺眶而出”时再慢慢将眼睛
睁开，然后眨一眨眼，借着
泪水将这个异物冲出去。

如果靠泪水的方式还是
不能把异物冲出来，也可以
请 人 将 患 侧 的 上 下 眼 皮 翻

开，寻找异物，然后用消毒
棉签轻轻地将其擦除。在用
棉签擦拭的过程中，注意不
要擦到角膜的位置，以免刺
激到角膜。当然，最好还是
请眼科医生来处理。

异物种类不同对眼睛造
成 损 害 的 严 重 程 度 千 差 万
别 。 如 果 异 物 进 入 伤 及 眼
球 ， 不 仅 使 得 视 力 受 到 影
响，而且可导致眼球严重破
坏，甚至被迫摘除眼球或致
盲等。

如果外伤伤及眼球，需
尽 快 送 往 医 院 ， 请 医 生 处
理，争取抢救的黄金时间，
以 将 对 眼 睛 的 伤 害 降 到 最
小。 据健康网

异物入眼揉不得

12月1日～12月8日，预存12元变122元。福牌阿胶125
克装预约价6折，大保龙维D钙软胶囊预约价128元2瓶，钙尔
奇氨糖软骨素钙片预约价188元/瓶，舒筋健腰丸送100元折
扣券，金泰昌足浴系列7折；12月9日～12月12日，马来酸依
那普利片1.9元/盒，冻疮膏2.9元/盒，稳健纱布口罩3.9元/包，
酒石酸美托洛尔片4.9元/盒，辛伐他汀片13.9元/盒。更多优
惠，欢迎进店咨询。

大参林3000多家门店欢迎新老顾客光临

大参林比拼“双12”价格更低


