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亚洲人的皮肤80%以上是混合型皮

肤，所以T区油U区干是很普遍的现象，最

好分开用护肤品，在T 区用乳液，在U区

用同一款的乳霜是不错的选择。

另外，可以在办公室备一瓶喷雾，即

使面部泛油光也没有关系，喷上喷雾后

皮肤会自己调节到一个水油平衡的状

态。

改善面部脱皮用化妆水效果最好

解决干燥起皮，用什么效果最好？很

多人都认为，要用面霜或用油脂。因为她

们发现，一旦涂抹上面霜，粗糙的皮肤马

上被抚平，变得细腻。实际上，这样做只

是暂时盖住了脱皮的皮肤，并没有真正解

决皮肤的缺水问题。这个时候，只能用化

妆水，因为水的渗透能力最强，是能够立

即被吸收的。

由于脱皮的皮肤更敏感，选择含有

镇静舒缓成分的化妆水最好，如洋甘

菊、芦荟、燕麦，用轻拍的手法来促进吸

收。

之后再用面霜，这个时候皮肤的吸收

能力不好，也可以用眼霜代替面霜。

改善T区油U区干：用温泉水喷雾

眼周皮肤薄，脂肪层也薄，所以更容

易干燥。眼周干燥，细纹接着就来了，尽

早消除这些干纹是防治真正皱纹出现的

重要一步。眼膜价格比较高，介绍一种方

法代替眼膜，而且可以随时随地使用，中

午午休时在办公室也可以使用。用保湿

的眼霜，在眼周涂上一层，一定要厚到完

全盖住肤色，3~5 分钟后，用螺旋打圈的

方法按摩眼周，直到眼霜被吸收。不但能

给眼睛保湿，还能醒神。

改善眼周干燥：用眼霜当眼膜敷

秋燥来啦！赶紧润肤补水

前一段时间的连

绵小雨差点儿让我们

忘了合肥的秋季有多

干燥，天刚放晴，冷空

气就来了，保湿补水就

要提上日程。我们都

知道，嘴角、眼角等部

位尤其干燥，而且保湿

功课做得很多，效果也

很难保持。那么，如何

解决顽固的干燥呢？

记者 殷江霞

体罚孩子 缘于家长压力大

职场压力大往往成为家长对孩子出

手的主要原因。此外，家长另一种浮躁的

心态来自于孩子交给长辈带，长辈没有按

自己的内心所期望的来教育，结果出来的

“产品”并非如自己所愿，但又不能责怪长

辈，这个时候家长就会把内心的不满和失

落感倾泻在孩子的身上。

合肥市四院相关心理专家分析认为，

家长面对浮躁需要的是把自己的想法向

对方说出来，而不是压抑在心里，然后在

私下自己嘀咕。如果不能当着某些对象

说的话，那就需要选择找专业的心理咨询

师去聆听你的抱怨，并在抱怨里找到自己

解决问题的方法。

教育孩子 要分阶段进行

对孩子的教养需要分阶段来进行有

效的引导，使孩子能健康成长。0～3岁是

建构孩子规则与成长方向的第一关键期，

让孩子必须知道什么是对是错。

第二个阶段是在3～5岁，这个时期是

孩子建立道德规范的时间段，这个时间如

果没让孩子建立起来，孩子长大后可能会

是一个不守规则、缺乏道德意识的人。当

孩子的行为表现为一个缺乏道德规范的

人时，家长在他人面前极有可能感到没面

子，于是惩罚行为就会发生。所以，要把

握好孩子童年的两个关键期去给予引导，

这样孩子上了小学就会有一个被社会和

大众接受的行为规范。

专家表示，孩子做得不好，有些家长

就会体罚或掌掴孩子。家长以成年人的

速度与适应力来要求孩子，当结果未能达

至要求时，家长就会浮躁，而令孩子受到

成长的压抑。当孩子在一种压抑的家庭

氛围中成长，其性格就会趋向非常态方向

发展。这样的孩子长大后，或有高反叛

性，或自我价值贬抑等。

父亲失手打死13岁儿子：我就想娃以后有出息

教育孩子 要分阶段进行

8月31日，陕西西安一13岁少

年小华（化名）在开学报到首日被

班主任留下“谈话”，回到家后被父

亲绑起来打了两个小时，送到医院

抢救了4小时还是不幸离开人世。

随便在网上查找：3 岁大的

女儿只因淘气被妈妈失手打死，

9岁大的儿子成绩不理想而被父

母失手打死……一幕幕悲剧，不

停地上演。

教育学家表示：孩子的知识

经验很大程度上是从成人尤其

是父母的言行中模仿得来，暴力

教育只能培育出孩子的暴力性

格。如何将孩子看做一个主体

的“人”，如何面对孩子的内心世

界，家长需要了解儿童的心理，

要科学有效地教育孩子。

记者 殷江霞

据合肥市第二人民医院消化内科王

志红主任介绍，螃蟹具有较高的营养价

值，适量食用对人体健康是有益的，但对

于六类人群应少食或者不食。

一是高血脂、心脑血管病高危人群。

人体一天的胆固醇摄入量不应大于300毫

克，而一个蟹黄所含胆固醇量就已超过300

毫克，对于血脂已经超标、体重超重、有心

脑血管疾病患者来说，不宜大量食用。

二是体质虚寒的人群。中医认为“蟹

性寒”，因此虚寒体质的人如果食用蟹过

多，很可能出现脾胃不调、消化不良、精力

不济、畏寒畏风等症状。

三是胆结石、胰腺炎、肝炎患者。螃

蟹富含蛋白质，大量食用后会促进胰液的

分泌，诱发胰腺炎合并胆结石者急性发

作；同时蟹黄丰富的胆固醇会促进胆汁分

泌，加重肝脏负担。

四是肾功能不全者。对于需限制蛋

白摄入的肾病患者、心功能不全的人，不

宜食用大闸蟹，或者尽量少吃。

五是痛风患者。螃蟹属于高嘌呤食

物，因此嘌呤代谢异常或者痛风患者一定

要远离螃蟹。

六是过敏体质者。螃蟹中的组氨酸

经过脱羧酶作用生成的组胺是一种致敏

物质，易诱发过敏症状。对于有食物过敏

史、蛋白质过敏史、哮喘的人也不宜食用。

除了上述人群不宜食用螃蟹外，正常

人在食蟹时也应注意。专家建议，食用螃

蟹每次不应超过两只，一周不要多于三

次，烹调时最好辅以姜、葱、大蒜、米醋等

调味品，既能去掉腥味，又能增进食欲，还

能起到杀菌和中和螃蟹寒性的作用。

螃蟹味虽美 贪多也伤身
六类人应少食或不食螃蟹

西 风 响 ，蟹 脚

痒。每年秋季，都是

尝蟹的好时节。9 月

18 日之后，正宗的阳

澄湖大闸蟹开始爬上

合肥市民的餐桌，让

不 少 人 过 足 吃 蟹 的

瘾。但医院消化内科

专家提醒大家，螃蟹

味虽美，却并非人人

适宜，不可贪多常吃。

朱沛炎 记者 胡敬东

年过20的你
该看好你的腰了

都市中忙碌的年轻人，有些在

办公桌前一坐一天，有些在路上忙

碌奔走，有些则宅在家里“淘”来

“淘”去。安徽省中医学院第一附

属医院推拿科副主任吕子萌提醒：

年过 20 的你，是时候看好你的腰

了！

张依帆 记者 胡敬东

坐好了，别跷腿

有些人觉得硬椅子不舒服，到

哪去都会专门找弹性大、较柔软的

椅子来坐，而且喜欢七扭八歪地靠

在椅子上，懒洋洋的就像一摊泥。

还有不少人坐着的时候不自觉地

就跷起了二郎腿，一跷就是一个钟

头。

吕子萌说，按老话，就该坐如

钟，坐就要有坐相。那种舒服的

“老板”椅，可能会在不知不觉中温

柔地“杀伤”你的腰。坐在这种椅

子上，人体各部位肌肉群要随时调

整着力点，尤其是腰背部肌肉，都

处于变形用力状态，很费腰。

另外，跷着二郎腿会对颈、背、

腰等部位造成持续性负荷，导致背

部肌肉、韧带被长时间过度牵拉而

使腰下部分、骨盆受损。

提醒：高、硬椅子不自虐。尽

量选择高一些、软硬适度的椅子，

有利于腰椎保健。高度以双脚放

下，大小腿的弯曲角度不小于90度

为宜。电脑一族可随着椅子升高，

适当调整电脑显示屏，使眼睛能平

视显示屏下三分之一处为宜。

睡好了，别趴着

不少写字楼一族，常常在午休

时趴在办公桌上小憩一会。等到

晚上，好不容易做完了一天的工

作，卸下浑身的疲惫，回到家趴在

床上就睡。

趴在桌上睡觉对腰椎健康大

为不利。吕子萌解释说，由于颈椎

和腰椎都处于向前弯曲或侧弯的

状态，不符合在睡觉时肌肉放松的

正常位置，时间长了很容易造成伤

害。

而趴在床上睡觉虽然对腰椎

不良影响较小，对某些腰椎间盘突

出的患者，还能缓解疼痛感。但是

趴着睡觉需要注意保护颈椎，趴着

时，头部或朝左，或朝右，一个方向

保持的时间较长，易导致颈椎损

伤。所以睡觉最好各种姿势交替。

提醒：睡要有睡样，没有条件

躺着的时候，可以坐着睡，但要在

腰部垫上软垫，再带上一个旅行枕

头。躺着时最好选择板床而非席

梦思等软床。因为谁在板床上，着

力点是固定的，并且与站立时完全

不同，可以使腰椎等各部分得到充

分休息。


