
端午节， 是我国的传统节日。 端， 是 “开端” 的意思； 午， 在十二地支中属
火， 是阳气的极致。 端午， 意味着一年中气最旺的时候开始了。 在这时节里， 高
温湿热， 天气烦闷， 蚊虫滋生， 身体难免受侵扰。 也正因为如此， 民间还把五月
端午称作 “卫生月”， 端午节成为一个全民防疫祛病、 避瘟驱毒、 祈求健康长寿
的大节日。

端午节到了， 送你一份端午养生攻略， 祝愿朋友们端午安康！

每年夏季是蜱虫伤人的高发
期 ， 外出时建议尽量避免在草
地、 树林等环境中长时间坐卧；
最好穿长袖衣服， 扎紧裤腿或把
裤腿塞进袜子或鞋里， 不要穿凉
鞋。 一旦发现有蜱虫叮咬皮肤，
可用酒精涂在蜱虫身上， 再用尖
头镊子取下， 或用烟头等轻烫蜱
虫露在体外的部分， 使其自行退
出， 不要生拉硬拽。

被蜱虫咬了不要生拉硬拽

·广告·

受疫情影响， 北
京的中小学生眼下正
在居家学习， 打乱了
正常的上学节奏。 对
于即将面临人生大考
的高三学子来说， 他
们身处不一样的学习
环境， 要采取不一样
的学习方式， 应该如
何适应？ 高考生的家
长是否时常因为孩子
学习效果不如预期而
感到内心焦虑、 手足
无措呢？ 中国心理卫
生协会科普专家、 北
京交通大学心理素质
教育中心副主任张驰
分享了多年来的实战
经验， 助力高三学子
和家长保持良好的心
理状态。

刘某某陆续从外省市购进伪
劣口罩并在所在市区向有关单位
和个人进行销售。 经审计， 刘某
某已销售和尚未销售的口罩共计
3万余只， 金额近20万元。 以上
涉 案 口 罩 经 鉴 定 均 不 符 合
GB2626-2006标准要求。

【法律要旨】
根据《中华人民共和国刑法》

第一百四十条之规定，生产者、销
售者在产品中掺杂、掺假，以假充
真以次充好或者以不合格产品冒
充合格产品， 销售金额在五万元
以上的，构成生产、销售伪劣产品
罪。在疫情防控期间，生产、销售
伪劣的防治、防护用品、物资，符
合上述规定的，以生产、销售伪劣
产品罪定罪处罚。 （房司司）
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【健康红绿灯】

香蕉中含有的色氨酸能够转
化为5-羟色胺，这是一种抑制性
神经递质， 能够促进人的心情变
得安宁，减轻悲观抑郁程度，甚至
可以减轻疼痛，故香蕉又有“快乐
食品”之称。 需要提醒的是，香蕉
中的钾含量高，患有急慢性肾炎、
肾功能不全者，不宜多吃。

吃完饭一直坐着， 肚腩容易
长肉； 吃完饭就活动， 又容易消
化不良， 甚至会导致 “胃下垂”。
刚吃完饭到底应该怎么做？ 饭后
有两忌： 立刻运动； 马上睡觉或
躺下。 饭后可以小坐一会儿； 10
分钟后慢步缓行 。 此外 ， 吃水
果、 喝浓茶、 开车等行为， 最好
在饭后30分钟以后再进行。

不开心的时候可吃根香蕉

吃完饭后有“两忌”

粽子最好趁热吃， 因为它的
主料是糯米， 支链淀粉含量高。
糯米加热后， 支链淀粉会糊化，
有利被消化酶分解， 更易消化；
一旦冷却 ， 淀粉分子间凝固加
强， 不容易被消化。 此外， 从口
感上来说， 糯米放冷后， 硬度、
黏性和咀嚼性都会显著上升， 给
消化带来难度。

粽子趁热吃更易消化

绿灯

红灯

家长首先要做到理解孩子
没有往日熟悉的课堂氛围，

没有班级统一的作息安排， 缺少
老师的现场监督和同学的朝夕陪
伴， 在家 “云上课” 成了学习的
主战场， 高三学子还经历了在线
模拟考试。 在这个特殊时期， 家
长应该扮演好 “孩子生命的守望
者” 角色， 温情陪伴孩子度过备
考阶段。

在疫情防控的特殊情况下备
考 ， 孩子其实有着非常大的压
力， 如果出现打游戏、 不好好学
习的情况， 这可能只是孩子回避
压力的一种方式。 要想孩子理解

父母的苦心安心备考， 家长首先
要做到理解孩子： 共情， 要设身
处地、 感同身受和换位思考孩子
的感受； 要站在孩子的角度， 采
取行动去帮助孩子。

家长应该认识到， 疫情的影
响不只是针对成年人， 有许多孩
子也都面临着压力， 作为家长更
要理解孩子， 这既能帮助我们缓
解自己的焦虑情绪， 更重要的是
帮助我们避免将负面的焦虑传递
给孩子。

需要强调的是， 本建议中的
理解是一个多层面的理解， 不仅
是理解孩子， 也要理解当下疫情
的情况， 理解我们所处的环境。

尊重孩子的生活和作息习惯
有了理解作为前提， 第二点

就是尊重。 作为家长， 我们一定
要尊重孩子的生活， 尊重孩子的
作息习惯。 要做到尊重， 最重要
的一点就是要信任孩子， 这也有
助于孩子将来学会更好地把握自
己。 孩子是自己生活的主体， 我
们要相信孩子， 让他自己安排自
己的生活， 只有当我们充分尊重
孩子时， 孩子才能更好地发挥主
体能动性。

给予孩子足够的陪伴和支持
陪伴不是简简单单的陪同就

可以， 家长要给予孩子足够的力
量和支持。 孩子在家学习和在校
学习有很大不同， 比如在作息方
面， 在家可能就不如在学校时有
规律。 作为家长， 我们能做到的
陪伴， 可以是树立一个榜样， 当
家长认真 、 努力 、 自律地生活
时， 会潜移默化地带给孩子很多
积极的影响。

除此之外， 在尊重孩子的前
提下， 家长还可以给孩子提供一
些具体的帮助， 比如有的孩子可
能在独立学习方面有困难， 我们
可以帮助孩子更合理地规划时
间， 发挥 “第三方” 或是老师的
作用， 引导和协助孩子更好地投
入学习， 这样的陪伴还能有效避
免冲突的产生。

给予孩子正向的希望和鼓励
“希望 ”， 这是最后一点 ，

也是最重要的一点。 如果孩子对
自己的未来没有希望 、 没有信
心， 那么孩子即使考上了很好的
大学， 也会在大学甚至以后的生
活中出现很多问题。 当孩子有信

心， 有学习动力， 有发展自己的
愿望， 即使孩子没有考上很好的
大学， 这种积极的状态也可以帮
助孩子在日后发展得越来越好，
因此希望对于孩子来说很重要。

作为家长， 我们要给予孩子
希望和鼓励， 用长远的视角将高
考放在整个人生的长度中去看，
而不是只看到当下。 我们要给予
孩子更多积极、 正向的暗示和影
响， 这时候， 孩子的紧张感和焦
虑状态也会缓解， 就能够将更多
的注意力集中在学习上， 减少不
必要的情绪消耗， 保持良好的学
习状态。

越是在特殊时期， 孩子越需
要家长给予理解、 尊重、 陪伴和
希望。 对于即将走向高考考场的
高三考生来说， 这是身为学生在
学海勤耕多年的一次重大检验和
验收， 对知识的学习和掌握也许
短期内不会发生太大变化， 此时
良好稳定的心态和积极的学习状
态， 将发挥着更为重要的作用。

以上四点建议， 希望带给家
长们更多的思考， 帮助大家陪着
孩子们一起度过这个特殊时期，
高效有序地安排好高考前的学习
历程， 最终步入心仪的大学。

中草药祛毒避邪
民谚有云： 清明插柳， 端午

插艾。 端午时节， 采集艾叶、 菖
蒲挂在门楣与窗户上的风俗， 是
取其避邪的寓意。 其实， 艾叶和
健康也有密切的联系 。 早在古
代， 艾草就是重要的药用植物 ，
拥有特殊气味 ， 驱虫的效果很
好 。 艾草性味苦 、 辛 、 温 ， 入
脾 、 肝 、 肾 ， 全草入药 ， 有温
经、 去湿、 散寒、 止血、 消炎、
安胎 、 抗过敏 、 芳香通窍等作
用。 中医常以艾叶或艾条来做针
灸或草熏， 可通畅全身的气血，
提高免疫力， 祛风除湿， 活血化
瘀 。 另外 ， 用干的艾草泡手泡
脚， 可以祛湿驱寒。 此外， 端午
节常用的中草药还有菖蒲 、 青
蒿、 香茅、 柚叶等， 一起用水煎
后当茶饮用 ， 有很好的保健疗
效， 可以预防疾病。

饮食强身防病
每年到端午节这一天， 人们

都有吃粽子的习俗。 粽子本身就
是药膳的一种。 北方的粽子大多
用芦苇叶 ， 南方多用竹叶或荷
叶， 这些叶子都有很好的药用功
能。 如苇叶可以清热生津、 除烦
止渴； 竹叶可以清热除烦、 利尿
排毒； 荷叶能清热利湿、 和胃宁
神 。 制作粽子的主要原料为糯
米，糯米味甘、性温，入脾、胃、肺
经，具有益肺气、补中益气，健脾
养胃，止虚汗等功效。粽子的配料
也有很好的保健作用。 如小枣、
赤小豆、 绿豆等具有补血安神、
利尿排毒等功效， 而火腿、 鸭蛋
黄 、 鲜肉等都是营养丰富的食
品。 粽子能于清淡中平补， 在平
补中清化， 确实是一个适时的食

补、 食疗的绝妙处方。 但食粽子
时也应有所节制， 糖尿病者、 老
人及小孩不宜多吃。

端午时节， 天气炎热， 还可
以多吃苦瓜等清心除烦的新鲜蔬
果； 喝乌梅汤清暑益气、 化食开
胃、 增进食欲。

起居有常调气血
端午节时值仲夏 。 起居方

面， 要晚睡早起， 适当地接受阳
光照射， 顺应四时补养阳气， 利
于气血运行， 振奋精神。 适当进
行户外活动， 养成午睡习惯， 可
以帮助人体消除疲劳 ， 理顺心
情， 避免发怒。

端午时节传统运动项目划龙
舟就是很好的养生运动， 它能帮
助全身气血畅通，振奋情志，增益
心肺功能。 当然，除了划龙舟，还
有徒步登山、骑自行车、慢跑 、游
泳等适度的有氧运动 ，出出汗，
也可以达到内外通达，阴阳平衡，
强健体质的作用。

养生药茶除烦化积
1、 菊花茶： 具有疏散风热、

清肝明目的作用， 是对人体有益
无害的花， 还具有减肥的功效；
与枸杞同用有养阴清热、 益肾明
目的作用。

2、 玫瑰花茶： 可改善内分
泌失调， 进而促进肌肤光滑而有
弹性。 另外， 玫瑰花也可预防便

秘， 减缓痛经或月经不调等。
3、 薄荷叶茶 ： 具有镇静 、

助消化的作用 ， 还能缓解偏头
痛、 胃部不适或喉咙不舒服， 是
提振精神激发活力的良品。

4、 健胃消食茶 ： 焦山楂 5
克， 炒麦芽6克， 红参 2克 ， 代
茶饮 。 有健脾和胃 、 消食的作
用。 适用于胃纳欠佳， 消化不良
者。
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专家指导家长如何帮助居家高考生调整心态
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生产、销售伪劣防治、防护用品、物资构成犯罪

□本报记者 任洁


