
许多人的工作都是长期跟电
脑 “打交道”， 最终导致颈椎病、
干眼症等疾病。 除此之外， 还有
一种十分凶险的疾病也跟电脑相
关， 严重甚至可以致命， 这就是
“电脑血栓症”， 通常医学上称之
为下肢静脉血栓症。

“电脑血栓症” 是因为人们
长期久坐对着电脑操作而形成，
由于处于一种高度紧张或专注的
状态 ， 不会发觉下肢的任何不
适， 也不会有意识地活动下肢，
使下肢静脉长时间受压。 另外，
下肢远离心脏， 长时间坐在电脑
前保持不动的姿态， 下肢静脉血
液回流减慢， 易产生血液淤滞，
因而容易诱发静脉血栓形成。

4个动作
预防“电脑血栓症”

足尖运动
坐立， 将双脚脚尖着地， 尽

量与脚踝保持水平， 以脚尖为支

点带动足部向后上下移动10至15
次。

按摩腿肚
左腿自然弯曲， 弯下腰用左

手轻轻按摩小腿肚10至15次， 换
右脚依次重复。 可有效促进腿肚
血液循环。

足跟运动
坐立， 将双脚足跟着地， 尽

量贴近足踝， 以足跟为支点带动
足部上下运动。 向上移动时尽量
向足踝靠拢。 重复10至15次。

抱膝旋转
坐立， 双手抱住左脚膝盖，

以脚踝为支点足部向左旋转5至
10次， 向右旋转5至10次， 换右
脚重复同样的动作。

此外， “电脑血栓症” 是因
为长期专注， 久坐形成的疾病，
建议白领一族、 司机等高危职业
人群， 要做好预防。 除了常做上
述的4种动作， 最好一段时间就
可以站起来活动一下， 避免引发
下肢静脉血栓。

红枣有增强体能、 加强肌力
的功效， 红枣的含糖量高， 亦含
丰富的蛋白质、 脂肪及多种维他
命， 尤其所含的维生素C， 几乎
居众水果之冠， 因此红枣可以说
是天然维生素丸。

红灯

因凉粉在加工过程中要加
入适量白矾 ， 而白矾具有减缓
肠胃蠕动的作用 ， 用凉粉佐酒
则会延长酒精在胃肠中的停留
时间 ， 因而增加人体对酒精的
吸收 ， 同时也增加了酒精对胃
肠的刺激 ， 减缓了血流速度 ，
延长了酒精在血液中的停留时
间， 促使人醉酒， 危害健康。

喝酒不要吃凉粉
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【健康红绿灯】

绿灯

空心菜又称瓮菜， 属于生命
力顽强的爬藤类植物， 无论水耕
或土耕都容易栽种， 一年四季皆
可见 。 中医认为空心菜清热解
毒、 润肠通便， 以营养学角度来
看， 空心菜可健胃整肠。 空心菜
的碱性会降低肠内酸度， 帮助好
菌生长 ； 空心菜含大量纤维质
(每百公克有0.8公克)， 可降低胆
固醇。

空心菜清热解毒

□汪宗

红枣VC含量高

错误行为1：
想要高收益， 不管三七

二十一， 就捡收益高的买

高收益和收益高， 听起来很
相似， 不过表达的意思却不同。
“高收益”， 指的更多是某类投资
产品具备的普遍收益特性， 如股
票、 股票型基金、 期货等产品，
虽然具备高收益， 但也需承担很
大的风险。 而 “收益高” 可以用
于形容某一投资产品的具体收益
情况， 这种收益并不见得具备长
期性， 比如钱荒时的货币基金，
我们就可以说那时的收益很高，
但并不能就此形容货币基金是高
收益投资产品。

建议： 想要获得高收益， 要
根据自身风险承受能力做好投资
组合 ， 单纯的选择收益高的产
品， 只能获得短时的收益， 并且
承担更大的风险。

错误行为2：
看别人赚钱， 自己也跃

跃欲试

不少人都会这样问理财师 ：
“股市涨的挺快， 我也想买股票，
请问该如何操作？” 其实提出这
些问题的人， 自身对涉及的领域
知之甚少， 或者根本不懂， 只是
听说目前有不错的投资机会， 所
以也不管什么风险不风险的了。
这样下去不是坐等亏损是什么？

建议： 如果总是抱着人家买
什么我也买什么的态度去投资，
离你越来越近的不是财务自由，
而是风险。

错误行为3：
指着分红保险赚钱

不少人会用年终奖买保险 ，
如果你也有此打算， 在此得提醒

你一下， 那些兼具理财功能的保
险 ， 保费高昂 ， 保障功能却很
弱。 因此不要简单的认为 “如果
不出险， 还能返还本金并定期获
得分红”， 便花高额保费购买。

建议： 不要拿被任何字眼所
“包装” 的保险当成是投资产品，
保险就是保险， 千万不要当投资
使。

错误行为4：
机会到了， 哪怕是借钱

也要投资

很多人看到有投资机会不会
轻易错过， 哪怕手头儿没钱也得
向亲朋好友借或是利用信用卡的
免息期， 甚至不惜铤而走险， 借
钱炒股， 这显然是一种非常不理
智的行为。 任何投资都有风险。
如果用于投资的钱是自己的， 即
使是亏损， 大不了是长长教训，
心疼而已， 无需承担后续责任，
倘若是借来的钱发生亏损， 不但
要用更多的钱去偿还， 日后的负
担也会更重。

建议： 宁肯错过机会， 也不
能铤而走险。

错误行为5：
通过“分散投资” 降低

风险

真正的分散并不是同等风险
资产的分散投资， 而是分散在不
同的风险等级产品中。 比如你选
择两支基金， 如果这两支都是股
票型或者指数型的， 不好意思，
你并没有分散风险， 而是增加了
风险 ； 相反 ， 如果选择股票基
金+债券基金这样的组合， 一个
高风险， 一个中低风险， 在不考
虑单支基金波动的情况下， 整体
上可以降低整体风险。

建议： 凡事贪多嚼不烂， 投
资亦是如此。

我热爱自己的工作 ， 如同
热爱自己的生命。 回顾自己的工
作经历， 我已经从一名满怀激情
的青年教师逐步成为了一名合格
的语文教师， 在教育教学的过
程 中 ， 我 总 想 把 自 己 的 所 有
知 识 都 灌输给学生 ， 当我这样
做后， 我发现收效甚微， 不管我
如何卖力的讲解， 仍然有一大部
分的学生不理解， 后来， 我终于
找到了一种行之有效的小组合作
学习的方法， 并运用到语文课堂
中。

本着 “以学生发展为本” 的
教学思想， 我发现小组合作学习
对提高语文教学质量， 调动小学
生学习语文的积极性有着重要的
作用， 小组合作学习是培养学生
的学习能力和创新思维能力、 调
动学生学习积极性、 大面积提高
语文教学质量的有效途径和方
法。 预习是否主动也影响预习的
质量。 教学中， 让合作小组积极
参与课前预习， 既能收到较好的
预习效果， 又能调动学生预习的
积极性。 在语文教学中需要的课
外知识资料很多， 我在布置预习
时经常会叫学生课下查找一些资
料， 并且每次都可以比比谁查到
的多 ， 哪个小组查到的又多又
好， 这样学生们就会争先恐后地
去通过各种途径查找资料， 个人

查找的多， 小组一交流， 小组的
资料当然也就丰富了， 学生的知
识面也得到了充分扩展。

在语文课堂教学中， 有些内
容需要学生掌握、 巩固与熟练。
如生字生词、 古诗积累、 重点篇
目的重点段落等， 要通过反复练
习巩固掌握， 提高正确率。 这时
就可以开展练习形式的小组合作
活动。 记得那是我教三年级语文
时 ， 一次生字教学中 ， 在教学
“播” 这个字时， 我只说了 “播
种” 要用手， 所以是提手旁， 可
是我班一名同学却说她的方法比
我的好 ， 我立刻请她给大家讲
讲， 她说： “我们小组在练习时
是这样记忆这个字的， 播种当然
要用手， 所以肯定要用提手旁，
但 把 种 子 也 就 是 ‘ 米 ’ 播 到
‘田 ’ 里后 ， 还要盖上一层土 ，
也就是在 ‘米’ 的上边再加上一
撇。” 多精彩的讲解呀！ 我当时
带头为她鼓掌， 激起了同学们更
高的兴趣。

早上喝豆浆的时候吃个鸡
蛋， 或是把鸡蛋打在豆浆里煮，
也是许多人的饮食习惯。 豆浆性
味甘平， 含植物蛋白、 脂肪、 碳
水化合物、 维生素、 矿物质等很
多营养成分， 单独饮用有很强的
滋补作用。 但豆浆中有一种特殊
物质叫胰蛋白酶， 与蛋清中的卵
松蛋白相结合， 会造成营养成分
的损失， 降低二者的营养价值。

豆浆鸡蛋莫同食

语文课堂原本很有趣
□延庆县八里庄中心小学 马晓庆

□马丽

久坐族没事儿踮踮脚

创新
超越

优优秀秀征征文文选选登登
我我

快来自我检讨
那些年
你的错误理财行为

��新年伊始， 货币基金、 银行理财产品、 基金等投资产
品的收益都在涨， 对于投资者来说是个投资的好机会， 不
过面对众多的理财产品， 投资者在投资时不仅要具备一定
的投资知识和技巧， 有些错误的理财观念或者行为更要避
免。

胖大海泡水喝具有清热润
肺 、 利咽解毒 、 润肠通便的作
用， 特别适用于肺热声哑、 咽喉
疼痛、 热结便秘以及用嗓过度等
引发的声音嘶哑等。 但是你知道
吗， 胖大海用得不合时宜不仅不
能治病， 反而容易诱发腹泻。

中医表示 ， 胖大海味甘性
寒， 归肺经和大肠经， 虽有缓解
咽喉疼痛、 肺热声哑等作用， 但
是不适合长期服用， 且由于风寒
感冒引起的咳嗽、 咽喉肿痛等不

适合用胖大海缓解， 对于烟酒过
度引起的声音嘶哑、 咽部不适，
胖大海也没有治疗效果。

冬季咽喉干， 主要是与肺燥
有关， 此时喝胖大海并不管用。
建议可食用一些百合、 木耳等食
物进行润肺 。 也可以采用熏蒸
法， 即张开嘴对着热水杯让热蒸
气进入咽喉 。 冬季气候比较干
燥， 对于咽喉干痒者， 可以适当
地含一些润喉片， 可以起到清凉
作用。

□查理

冬季喉干喝胖大海不管用


