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随随着着养养生生理理念念的的不不断断深深
入入，， 越越来来越越多多的的人人们们青青睐睐中中
医医““治治未未病病”” 的的魅魅力力。。 冬冬令令
来来临临，， ““膏膏方方热热”” 又又开开始始迅迅
速速升升温温。。 ““宁宁要要一一料料膏膏方方，，
不不要要金金玉玉车车装装”” ““冬冬令令进进补补，，
来来春春打打虎虎”” …………昔昔日日宫宫廷廷里里
厚厚爱爱的的养养生生膏膏方方，， 如如今今正正日日
渐渐成成为为普普通通百百姓姓热热捧捧的的一一种种
养养生生保保健健时时尚尚风风潮潮，， 但但““膏膏
方方进进补补”” 有有很很多多讲讲究究。。

职工问题 :最近 《爸爸去哪儿》 热
播， 我很喜欢演员沙溢家的两个儿子，
对比之下 ， 我家的两个儿子简直就是
“熊孩子”， 都很调皮， 经常吵闹打架，
家里每天都和战场一样 。 我和老公想
了很多方法， 但是都不管用， 两边老人
也提议， 索性一边帮忙看一个。 可是我
又怕这样一来致使兄弟之间变生分了。
而且我和老公也担心隔代教育出现
问题 ， 孩子会变得更不好管。 您说我
们该怎么办呢？

北京市职工服务中心心理咨询师：
中国有句话 “三岁看大 ， 七岁看老 ”，
讲的是人的性格在早年就已初见端倪。
儿童在家庭中出生的次序和所处的地
位， 对其性格形成有重大的影响。 老大
如果是敢作敢为型的， 多数都会意志坚
强， 武断专横。 而老小在争不过老大的
情况下， 尤其是年龄、 体格差异较大的
兄弟之间， 为了获得父母更多的关注，
老小会琢磨使用较多的方式 ， 相比老
大， 心思更灵活。

随着二胎政策的开放， 越来越多的
家庭需要面对更多的教育问题， 这需要
家长投入更多的精力和时间。 如果孩子
在家容易出现 “造反 ”， 或产生矛盾 ，
可以选择外出活动作为调节。 比如， 定
期带孩子参加社区、 学校、 商家等组织
的亲子活动 ， 周末也可以组织家庭活
动、 出外郊游或者参加体育运动。 父母
应该平等地给予每个孩子关注， 让他们
感受到家庭的和谐与关爱。 孩子间出现
矛盾时，父母可以介入，但不要过多干涉
或责备，作用是让孩子之间及时和解，互
相道歉， 而不要当着一个孩子的面批评
另一个， 要学会保护孩子的自尊心。

【专家建议】 随着社会发展， 二胎
家庭越来越多， 一个完整的核心家庭，
父母关系和谐 ， 孩子才能够获得安全
感， 有较好的自我成长。 没有人天生就
会当父母， 要成为合格的父母， 需要学
习很多的技能， 不断提升自己， 从另一
个角度讲， 孩子也是父母的 “老师”。

“熊孩子 ” 的养成归功于背后的
“熊家长”， 好的习惯是从小养成的， 爸
爸妈妈更是孩子最好的老师， 一言一行
都有可能被孩子模仿。 不要以为孩子还
小，可以慢慢教，一旦养成了习惯，想纠
正过来会更难。 给孩子一个正确的爱，
孩子会在更多人的关爱下成长起来。
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■心理咨询

家有“熊孩子”
该如何进行性格培养？
□本报记者 闵丹

□□赵赵 燕燕

■生活小窍门

在在工工作作中中,,有有些些人人需需要要每每天天长长时时
间间使使用用电电脑脑，， 不不少少人人或或多多或或少少地地有有
眼眼睛睛痒痒、、颈颈背背痛痛等等亚亚健健康康症症状状。。 电电磁磁
辐辐射射是是不不可可避避免免的的，，但但可可以以减减少少。。 以以
下下是是一一些些预预防防电电磁磁辐辐射射的的方方法法和和技技
巧巧，， 整整日日与与电电脑脑为为伍伍的的朋朋友友不不妨妨试试
一一试试。。

11、、桌桌上上放放仙仙人人掌掌。。 在在电电脑脑旁旁放放
上上几几盆盆仙仙人人掌掌或或木木炭炭，， 它它可可以以最最有有
效效地地吸吸收收辐辐射射。。

22、、电电脑脑摆摆放放位位置置很很重重要要。。 尽尽量量
别别让让屏屏幕幕的的背背面面朝朝着着有有人人的的地地方方，，

因因为为电电脑脑辐辐射射最最强强的的是是背背面面，， 其其次次
为为左左右右两两侧侧，， 屏屏幕幕的的正正面面反反而而辐辐射射
最最弱弱。。

33、、饮饮食食防防辐辐射射。。 对对于于生生活活紧紧张张
而而忙忙碌碌的的人人群群来来说说，， 抵抵御御电电脑脑辐辐射射
最最简简单单的的办办法法就就是是在在每每天天上上午午喝喝22
至至33杯杯的的绿绿茶茶，，吃吃一一个个橘橘子子。。 茶茶叶叶中中
含含有有丰丰富富的的维维生生素素AA原原，，它它被被人人体体吸吸
收收后后，，能能迅迅速速转转化化为为维维生生素素AA。。 维维生生
素素AA不不但但能能合合成成视视紫紫红红质质，，还还能能使使眼眼
睛睛在在暗暗光光下下看看东东西西更更清清楚楚，，因因此此，，绿绿
茶茶不不但但能能消消除除电电脑脑辐辐射射的的危危害害，，还还

能能保保护护和和提提高高视视力力。。 如如果果不不习习惯惯喝喝
绿绿茶茶，， 菊菊花花茶茶同同样样也也能能起起着着抵抵抗抗电电
脑脑辐辐射射和和调调节节身身体体功功能能的的作作用用。。

44、、室室内内通通风风。。 有有研研究究证证实实，，电电脑脑
的的荧荧屏屏能能产产生生一一种种叫叫溴溴化化二二苯苯并并呋呋
喃喃的的致致癌癌物物质质。。 所所以以，，放放置置电电脑脑的的房房
间间最最好好能能安安装装换换气气扇扇，，倘倘若若没没有有，，上上
网网时时尤尤其其要要注注意意通通风风。。

55、、保保护护好好眼眼睛睛。。 使使用用电电脑脑时时，，要要
调调整整好好屏屏幕幕的的亮亮度度，，一一般般来来说说，，屏屏幕幕
亮亮度度越越大大，， 电电磁磁辐辐射射越越强强，， 反反之之越越
小小。。 不不过过，，也也不不能能调调得得太太暗暗，，以以免免因因
亮亮度度太太小小而而影影响响效效果果，， 且且易易造造成成眼眼
睛睛疲疲劳劳。。

（（毛毛自自平平））

减减少少电电脑脑辐辐射射用用六六法法

“滥医”充数 辨别需用心

膏方 ，又称 “煎膏 ”“膏滋 ”，是指
中医传统八种剂型膏、丹、丸、散、汤、
酒、露、锭之一，包括内服膏方和外用
膏方。 膏方一般由30～50味药材组成，
一付好的膏滋煎煮出来需要十多个
小时。 除了对药材质量和加工过程严
格控制，医生选择膏方用药和药材配
伍的方法也很重要。 据专家介绍，由
于膏方组成不仅药味众多，而且用量
也大，一般是临床中草药处方的五六
倍，甚或十倍。 正如近代中医名家秦
伯未所称：“膏方服时既久，其制势须
扩大，大抵每方平均以三十药为准。 ”
开膏方，对医生选方识证的水平要求
非常高。 没有经过系统中医训练，不
具备一定临床经验积累的医生，很难
开好一个膏方。

如今， 膏方市场需求越来越大。
但与此对应的却是，目前国内膏方市
场一哄而上的现象令人担忧。 受利益
驱使，不少普通门诊医生也一窝蜂地
开起膏方来，“膏方专家 ”众多 ，许多
其实是滥竽充数。

膏方是在 “治未病 ”理念的指导
下，养生与医疗相结合 、个体化诊疗
和共性化规律相结合的一种中医药
干预手段。 因此，从这个意义上说，理
应从学术角度对膏方进行研究和拓
展 ， 而不能完全将膏方当做医疗机
构、药店的经济增长点。 把膏方热推
向正确轨道的关键在于临床中医的
处方水平 ，系统掌握膏方知识 ，提高
中医师临床辨证施治与处方水平，才
是膏方疗效的重要保证。

质量参差 选择应谨慎

据介绍，膏方的制作程序非常精

细复杂，一般要经过浸泡、煎煮、浓缩、
收膏、凉膏5个阶段，一环出错都会影
响膏方质量，甚至前功尽弃。从最初煎
煮到最后成稠状药膏， 水分要浓缩约
40倍， 这样药材的精华才能全集中在
膏方里。 目前， 膏方制作还没有统一
的规范和标准， 医院也多是手工传统
熬制， 其制作的质量多取决于熬制人
员的水平。特别是收膏阶段，不同人员
收膏水平差别很大， 而收膏又恰恰是
膏方质量的核心。因此，制作膏方应选
择制作环境良好、 有制作流程与标准
工艺的单位进行加工， 这样才能保证
膏方质量。 而现在很多药店或医院都
开始用高压锅“煎药器”来制作膏方，
这种流水线似的操作，因为时间缩短、
使用不恰当的煎煮容器或使用的药材
质量不达标， 制作出来的膏方效果和
安全性都让人担心。

临床上， 中医专家常根据保健对
象的不同体质、不同症状，通过辨证施
治，在古代名方基础上灵活加减，开具
处方，实现一人一方、一方一膏，既体
现个体化治疗特征， 也彰显中医辨证
施治、 灵活多变的特性。 但需注意的
是， 如果纯粹片面强调一人一方或将
一人一膏神秘化， 一些唯利是图的不
良医生会借此钻空子， 一味极端地引
导患者追求开大方和贵药。 事实上，
临床中“辨证施治”原则下的成膏方和
“因人制宜”原则下的个体膏方都是有
效的，不可偏执其一。人们最好选择信
誉度高的中医老药号、医院配制膏方。

辨证论治 进补忌盲目

眼下 ， 从南方到北方 ， “膏方
热” 很是流行， 甚至出现一年四季吃
膏方、 一家人同服一料膏方的现象。
因此， 需要强调的是， 膏方能进补，

却不可盲目滥补。
膏方并不完全等于补药，其中，既

有以补为主的膏药， 也有以治病祛邪
为主的膏方。即使是进补膏方，其组成
虽多以补益药为主， 也不是补药的盲
目堆砌。中医讲是药三分毒，补药并非
人人都能服用，服不对症，反而滞留邪
气， 因此选择膏方进补时一定要辨证
论治，通补兼施，顾护胃气。具体说来，
主要包括以下几点：

不是所有人都适合服用膏方养
生。 因膏方药味众多、功效复杂、服用
时间长，若服用不当，还会出现便秘、
腹泄、咳痰、胸闷腹胀、食欲不振、皮肤
瘙痒等副作用。 建议婴幼儿、孕产妇、
疾病进展期，一般不要服用膏方。服用
膏方时，若出现以上不良反应，须立即
停用或减少用量。

进补膏方， 一般在冬季服用， 以
顺应冬季闭藏之气， 其他调理养生膏
方， 则根据病情、 体质、 四季酌情用
之。 一般来说， 服膏方应从小剂量开
始， 逐渐加量， 成人每日早晨空腹先
服一汤匙， 约10～15克， 如果消化功
能正常， 1周后改为1天服2次， 即早
晨起床后与晚上睡前1小时， 各空腹
服用1次。

膏方进补也强调辨证论治。 中医
界素有 “宁看十人病， 不开一膏方”
的说法， 这是因为膏方的配制需要以
中医理论为指导， 辨证论治为基础，
将调理、 治疗、 康复相结合， 不同的
膏方各有其不同的适应人群。 因此，
选择膏方进补， 一定要到正规医院选
择具有丰富临床经验的医生为自己
“量身定制”。 所谓 “价格越贵的膏方
越补” “人人都能用膏方” “全家合
用一张方” 等都是认识误区， 只有对
症的膏方才是最好的。

冬冬季季膏膏方方进进补补有有讲讲究究


