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健康快乐周刊
调理脾胃为医中之王道，节饮食乃却病
之良方。 ——《仁斋直指方论》”

家有儿女

教子巧用“冷处理”
□吴婷

我是足球小明星 苗青/摄

征稿启事
生活中处处皆是学问和乐趣，

有含饴弄孙的快慰，有生活中发现
的小窍门，有自家萌宠的可爱照
片。如果您想与我们分享，可投稿
至电子邮箱：120267128＠qq.com。

科技新知生活百科

SHENGHUODAXUE生活大学

全国投注总额：228715316元；下期奖池：2702567559.54元
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全国联网电脑体彩“超级大乐透”
第16043期

中奖号码：01、09、16、33、34+09、12

六省市投注总额：846500元，安徽投注总额：75610元
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本期投注总额：29404元，奖池奖金：21507元
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“安徽风采”电脑福利彩票25选5玩法开奖公告
第2016100期

中奖号码：07、09、13、19、20

彩票开奖台

本期投注总额：1023330元
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中国福利彩票“乐透型15选5”玩法第2016100期
中奖号码：01、06、08、09、11
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六省市投注总额：586158元，安徽投注总额：104594元
奖池奖金：890499元

中国福利彩票“东方6+1”玩法
第2016043期

中奖号码：基本号码458681生肖码：虎

排列三本省投注总额：357656元

排列五全国投注总额：7977974元

全国联网电脑体育彩票“排列5”开奖公告
第16100期中奖号码：03747

全国联网电脑体育彩票“排列3”开奖公告
第16100期中奖号码：037

中国福利彩票3D玩法
第2016100期中奖号码：551

人生要学会聚焦优势
□刘小兵

分别多年的大学校友在茶馆聚会，
众人一边品茶，一边聊天，相互间谈笑甚
欢。多年不见，谈起离校后的变化，大家
感慨万千。

让我没想到的是，变化最大的竟是
四年里跟我同睡一室的大郑。想当年我
俩情趣相投，一边读书，一边畅聊着人生
大计，都雄心勃勃的。没想到十年过去
了，如今，大郑通过自己的努力，一一实
现了当初的梦想。不仅有车有房，还创
办了自己的公司，资产已达上千万。与
之相比，我则 out 了，除了实现了当初制
订的有一个安稳工作的计划外，其余梦
想都“还给”老天了。巨大的反差让我颇

有些不服气，按理说，我和大郑起点都差
不多，都是在无背景的情况下只身打拼，
多年相见后，怎么竟有了天壤之别呢？

我把问题抛给了大郑。大郑并没有
急着回答我，只是问了下我的工作、学习
及这几年的人生规划情况。我说这几年
除了兢兢业业上班之外，就是看一些书，
然后，制订了许多计划。比如，四十岁前
要争取年薪达到20 万，在城市二环线内
买一个160平方的新房，四十岁力争实现
到更好的工作岗位发展等等。听完我的
计划，大郑笑了：“你这些计划都很诱人，
可惜都没有实现，知道为什么吗？”这一下
倒把我问住了，我略显尴尬地摇了摇头。

“你的目标太多，太分散，没有学会聚
焦优势。这很容易让人疲于应对，被目标
牵着鼻子走，从而迷失了方向，这就是你的

‘宏伟计划’一项也没有实现的根本原因。”
大郑告诉我，当初，为了实现创办公

司的梦想，他毅然放弃仕途，辞去公职，
一心一意筹措资金，为自己的创业梦全
力打拼。其间，尽管有人看中了他的能
力和学识，许以重金要“挖”他到新公司
高就。但大郑不为所动，尽管前进路上
碰到了各种各样的困难和挫折，但他硬
是一个难题一个难题地去克服，一个目
标一个目标地去攻克。靠着这种聚焦优
势的做法，如今，他的公司已越做越大，

人生之路也越走越顺畅。
确实如此，现实中有许多人为了事

业成功，都会设立许许多多的目标，但目
标绝不是越多越好，一定要契合实际，并
且要学会把时间、精力、智慧、能力等各
种优势资源都聚集起来，集中“火力”，心
无旁骛地去攻克一个目标后，再去夺取
你的下一个目标。从这个意义上说，成
功其实并不难，把优势聚焦起来，放大你
的优势，就可以达到事半功倍的效果，让
我们顺利步入成功的坦途。

人生一辈子，时间宝贵，精力更有限，学
会聚焦优势，安心做好每一件事，然后积小
胜为大胜，最后，一步步把我们引向成功。

间断睡眠易伤身

人的睡眠是有节律的。每个睡眠周
期包含 5 个不同的睡眠阶段，每个阶段
都有它不同的作用。在任何一个睡眠阶
段强行唤醒或催醒，都会影响睡眠质量，
造成睡眠紊乱，对白天的精神状态、记
忆、反应都会有影响。

怕痔疮要踮着脚走

热身后，踮起双脚行走100步，同时
有意识地将肛门肌肉内缩 50 下，每 2 步
缩放 1 下即可，每天做 2～3 次。长期坚
持练习，有利于增强肛周肌肉的收缩力，
减少局部瘀血，缩小痔疮团，还可促进排
便，有效改善及预防痔疮。

睡前不宜吃镇咳药

很多人为了不影响休息，会在睡前
服用镇咳药，这是不合理的。镇咳药是
通过阻断咳嗽反射达到镇咳目的的一类
药物，镇咳的同时痰液会潴留在呼吸道
中，睡眠中痰液咳不出来，有阻塞呼吸道
的可能，从而造成严重的呼吸困难。

眼睛干涩用温毛巾敷

春天干燥，很多人容易感到眼睛干
涩，甚至患上了干眼症。建议平时可
用 食 疗 和 温 敷 法 来 缓 解 干 眼症的症
状。比如多吃富含 DHA 和 EPA 的海
鱼，促进睑板腺分泌油脂。温敷的方法
是，将毛巾浸湿，温度在40℃左右，比手
的温度稍高，每天用温毛巾敷眼两次，
每次五分钟。

可食用餐具

印度研究人员发明了一种可
食用餐具，该餐具是用小米、大米
和小麦粉混合起来烤干制作而成
的，为了和不同食物搭配，这些可
食用餐具有三种不同的味道：原
味、甜味和辣味，其保存期限是 3
年。另外，该餐具是可降解的，不
想吃掉餐具也没关系，把它们扔
在土里四五天便可完全降解。

新型摄像机

美国研究人员近日开发出一
种新型摄像机，可以发出特殊频
率的光并测出反射光强度，结合
相位恢复算法推算出反射光的相
位，从而把不同景深的信号分离
开来。结合现有的景深传感器和
先进的信号处理技术，能消除通
过玻璃窗所拍照片上的反光，呈
现出清晰的无反光图像。这种摄
像机还能用于无创成像技术，如
超声和太赫兹成像。

安心添洗衣机

日前，三星公司推出一款可
以解决中途添衣难题的洗衣机。
该洗衣机增加了安心添功能，即
在洗衣机外门上增加了一个额外
的投衣窗，这设计能使洗衣机在
洗衣过程中随时添加漏洗衣物或
洗涤剂，或在洗衣机运行时，将手
洗后的衣物投入，与其他衣物一
起漂洗、脱水。

再生完整皮肤系统

近日，日本科研人员利用实
验鼠的 iPS 细胞再生出完整的皮
肤系统。iPS细胞是体细胞经过诱
导因子处理后转化而成的干细胞，
其功能与胚胎干细胞类似，具有发
育成多种组织细胞的可能。这可
能将有助于开发出治疗烧伤、严重
皮肤病、重度脱发等的新方法。

儿子从小跟随爷爷奶奶在老家生
活。现在因为要上学，所以把他从老
家接回身边。在老家，爷爷奶奶对儿
子非常溺爱，让儿子变得很倔强叛逆。

周末，老公加班，我在家照顾儿
子。午饭，我炒了面条，里面放了些
青菜和胡萝卜。刚把炒面端到儿子
面前，他就大喊：“我不吃胡萝卜！”
我问他：“为什么不吃？”儿子撅着小
嘴说：“我不喜欢吃。”

我对儿子讲：“胡萝卜非常营养，
多吃能让你长得高长得壮。”儿子无
动于衷，显然没有被这样的话说服。
我又说：“如果不吃这面，下午妈妈不
会拿其他零食给你吃，你就饿着肚子
等待晚饭吧。”儿子“哼”了一声，坐
在那一动不动。我故意走进书房看
书，几分钟后我出来发现，儿子已慢
慢往嘴里扒面了。我站在身后窃喜。

午饭后，我准备带儿子一起睡会
儿，可儿子一直从这个房间窜到那个
房间，异常兴奋。估计刚回来，对新
环境充满好奇。当天晚上，我打电话
问乡下的婆婆，儿子中午睡觉吗？婆
婆说几乎不睡觉。

第二天吃过午饭，我准备午睡，
儿子依旧精力充沛。我本打算强制
让他午睡，可转念一想，他这么倔强，
怎会轻易听妈妈话呢？因此，我故意
不理他，再次对他进行“冷处理”，任
其在客厅中玩耍。慢慢地，他从躁动
不安变成闷闷不乐。老公准备过去
和儿子交流，被我制止。我告诉他，
如果现在主动与儿子交谈，之前的

“冷战”就白费了。
突然，儿子走进房间，让老公陪

他玩。我赶紧说：“爸爸也要午睡休
息！”儿子低头沉默，有些委屈地大
喊：“为什么你们都要午睡啊？”我
说：“每天午睡，下午才有精神，不会
打瞌睡。午睡还能增强记忆力呢。”

听到这样的说教，儿子流露出不
耐烦的表情。见此情形，我故作无所
谓地说：“妈妈不要求你午睡，但你玩
的时候不能打扰我们休息！”儿子想
了想，说：“你们都睡觉，我也睡觉
吧。 ”我和老公相视一笑。

对待倔强的儿子，我常常巧用
“冷处理”的教育方法。渐渐地，儿子
改正了不良习惯，变得乖巧了许多。


