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生活保健

实用宝典立秋立秋≠≠入秋入秋
别身在别身在““伏伏””中不知中不知““伏伏””

家庭是我们在社会上立足的最基
本的单元，也是社会的最小的单位。
即使在家中也要养成良好的生活习
惯，这样也能将更好的自己呈现在社
会上。如何管理好日常的家庭生活，
有以下4个方法。

方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法1111111111111111111111111111111 养成列清单的习惯

清单，是一种列出工作流程、要
点、注意事项的工具，使用清单可以
帮助检查流程、细节。使用清单，用
外在的程序提供规范，可帮助人们避
免种种低级错误。

比如希望一个孩子养成某项生活
习惯等，那么列清单的方式就很适
用。很多家长都有这样的体验，家中
的男孩洗完澡，卫生间里一片“兵荒
马乱”，乱到让你根本踏不进脚。虽然
你已教过孩子几十遍，他还是有可能
漏掉某些细节。

此时可以教孩子列个“洗澡”的
工作清单，先将所有的程序、细节列
出来，再根据合理的顺序排序，最后
请孩子自己写好贴在卫生间合适的地
方，每天对照清单逐一完成。这样孩
子不易遗漏事项，时间长了，离开清
单也能习惯成自然。

方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法2222222222222222222222222222222 找到“启动键”

如果说一套程序是一条锁链，那
么锁链的第一环很重要。因为它相当

于是“启动键”。如果迟迟无法启动，
后面的程序再合理也白搭。

比如红枣 （化名） 家的晨会，是
和早餐绑定的。早餐是每个人都会吃
的，利用它来启动晨会就零压力。

比如红枣妈妈的锻炼时间是和午
休串联在一起的，午休起床诸事不管
马上开始锻炼，这样不容易被打岔；
红枣爸爸的锻炼则是和下午的水果时
间绑定的，水果吃过之后就按下“启
动键”。以一个不假思索的习惯来启
动、维持另一个习惯，比较不痛苦、
易坚持。

将这样的准则推而广之，比如每
个人早起都会刷牙，那也许刷牙时列

一下今天的“要事”就是一件“顺
便”的事；比如临睡前会关闭手机，
那也许关手机前记一下今天做的“最
令自己满意的事”也不是难事。

方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法3333333333333333333333333333333 扫清所有障碍

高效能人士还有一个重要习惯，
就是让事情的阻力最小。

尽可能地扫清去做这件事的所有
障碍。比如每天要跑 10 分钟跑步机，
就把运动鞋放到跑步机前面，把衣服
放在最易拿的地方；制定了每天10分
钟哑铃操的目标，就把哑铃放在电视
机前面最易拿放的地方。

方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法方法4444444444444444444444444444444 自我奖励和获得支持

遇上任何困难，无论是对自己还
是家人、孩子，可以给动力，不要给
压力；一旦自己或家人做到了，就及
时给予回馈和奖励。这样才能使自
己、伴侣尤其是孩子更愿意去坚持。

家庭成员之间，要真诚地聆听和
理解别人的想法和情绪，也积极地沟
通表达自己，寻求别人的理解和共
鸣。所有家庭事务要每个人都同意才
去做，只要有一个人感觉到有压力，
就不要勉强去推行。

通过互相理解，家庭成员建立起
深深的信任和互爱的关系，就能彼此
给出有帮助的反馈和支持，推动个人
和家庭进步。 据《厦门晚报》

日常生活巧管理

一想到姜，你或许就会联想到暖
胃、暖身的效果。但最新研究显示，姜
也可能是一种有效的肌肉酸痛缓解剂。
刊载在《疼痛期刊》的研究结果显示，
每天服用一定剂量的姜，可缓解运动引
起的肌肉疼痛，包括肌肉损伤，而且生
的和加热处理过的姜能分别减少25%和
23%的肌肉疼痛。研究发现姜有助缓解
骨关节炎病人的膝盖或臀部疼痛，甚至
可能改善神经与认知功能。经实验初步
发现，约2克的姜可以有效缓解肌肉疼
痛达25%。 据《北方新报》

很多人早晨起床都有喝水的习惯，究竟
是先刷牙还是先喝水？专家表示，晨起后应
先刷牙再喝水，避免病从口入。同时，饭后
不宜立即刷牙，否则有损牙齿健康。

南京市妇幼保健院儿童口腔科副主任医
师武洁解释，睡觉时人的身体仍在进行食物
消化。口腔提供了温暖潮湿的环境，“利
于”细菌生长，经过一晚上“温床”的“培
育”，有大量细菌残留在口腔中。因此晨起
后，人们在补充食物前，一定要先刷牙，才
能保证口腔清洁干净，避免病从口入；刷过
牙后，便可及时补充水分。

不少人在吃完饭后会立刻刷牙，事实上
这样反而有损牙齿健康。武洁说，饭后牙齿
上会有食物残渣，如果食物中含有弱酸，会
和牙釉质表层钙化物发生反应。如果一直坚
持饭后立即刷牙，牙釉质会逐渐被磨掉，露
出黄颜色的牙本质。一般来说，吃完东西后
一个小时内不建议刷牙，应等口腔内酸碱度
达到平衡后再刷牙。

据新华网

饭后立即刷牙
有损牙齿健康

丁香、蜂蜜预防伤口感染

手上常出现许多小伤口，怕创可贴
不透气？下次不妨改用丁香粉敷在伤口
上试试看。丁香中所含的丁香酸，能抗
菌、止痛，以免伤口感染。

另外，对付小伤口，蜂蜜也很在
行。研究发现，蜂蜜有抗菌成分，可以
帮助伤口清创、抗发炎，减轻伤口疼
痛、流脓、肿胀，并加速伤口愈合的速
度。但要注意的是，不少市售蜂蜜有抗
生素或少量花粉残留，有可能引发过敏
反应。

生姜缓解肌肉酸痛
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8月8日3时12分，“立秋”节气
到来。想象中的“秋”应该是“云天
收夏色，木叶动秋声”，可室外的气温
以及知了声告诉我们，夏天根本没有
打算离开的意思。

仔细想想，现在我们还在三伏天
里的中伏，8月21日才出伏呢，以为

“立秋”就凉快了？你这是身在“伏”
中不知“伏”。

““高温反击战高温反击战””才刚刚开始才刚刚开始

“立秋”是一个重要的时空分界
点。此时，太阳到达黄经 135 度，北
斗星指向西南方。禾谷开始成熟，收
获的季节到了。

不过，与“轰然入夏”不同，秋
天的脚步是缓缓地、悄悄地。

何时真正能暑去凉来，迎来真正
的秋高气爽？气候学上，当地连续 5
日度平均气温低于22℃，才算真正秋
天的开始。因此“立秋”不是“入
秋”，高温反击战或许才刚刚开始。

立秋养生立秋养生：：早卧早起早卧早起 少食辛辣少食辛辣

立秋后，自然界的阳气开始收
敛、沉降，此时应做好保养阳气的准
备，做到“早卧早起，与鸡俱兴”。早
睡可以收敛阳气，肺气得以舒展。适
当早起，还可减少血栓形成的机会，
对于预防脑血栓等缺血性疾病的发生

有一定意义。建议秋季以晚上 9 时至
10时入睡，早晨5时至6时起床为宜。

同时，古人认为“秋天宜收不宜
散”“秋不食辛辣”以顺应自然界变
化，应遵循“润燥、补肺、养阴、多
酸”的原则。从中医角度讲，肺与秋
季相应，立秋后肺功能开始处于旺盛
时期，肝脏、心脏及脾胃处于衰弱阶
段。根据阴阳调和，机体平衡的原
理，要加强对这些器官的调养，使肺
气不要过偏，影响机体健康。

饮食以健脾祛湿、益胃生津为
宜，可适当多食些酸味果蔬，如苹
果、石榴、葡萄、芒果、柚子、柠
檬、山楂等。由于肺盛之时易影响到
肝，而肝主情志，疏泄气血，肝气受
制的秋天，人们容易出现情绪低落，
表现在生理方面则为容易引起气血失
调等疾病的发生，比如：内分泌紊乱
等问题，像月经失调、心慌心悸、失
眠问题等。当出现此类现象时，可通
过养阴、柔肝、疏解等方法调理。

此外，建议中老年朋友可根据自
己体质和爱好，选择行走、慢跑、爬
山、球类等比较适合在秋季进行的运
动。尤其是行走锻炼，可以有效地预
防糖尿病、高血脂、高血压病。通过
行走锻炼还能明显改善体形，但每次
至少坚持半小时以上，效果才会更
好。锻炼时忌大汗淋漓，因稍不注意
就有受凉感冒的危险，所以随时增减
衣服也很重要。 据《天府早报》

一个男孩列出的关于洗澡的清单一个男孩列出的关于洗澡的清单。。


