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□ 健康提醒

春游踏青正当时，当心蜂儿惹上身
专家：被蜇伤应及时就医，切忌盲目自行用药

□ 饮食推荐

这种“皇帝菜”好处真不少
星报讯（记者 马冰璐）在古代，茼蒿被称为“皇帝

菜”，因为当时，茼蒿常作为宫廷菜肴出现在皇家的餐桌

上，如今它已变为普通家庭饭桌上常见的“百姓菜”。茼

蒿的好处可不少呢！

中医认为，原本作为宫廷观赏植物的茼蒿，除茎叶嫩

时可食外，根、茎、叶、花都可入药，有养心、降压、润肺、清

痰的功效。现代研究也发现，茼蒿含有 13 种氨基酸，丰

富的维生素，较高量的钠、钾等矿物盐，以及一种挥发性

的精油和胆碱等物质，尤其是对于食欲差、脑袋晕胀、血

压不稳有特别好的调理作用。

一起来学学3种茼蒿的营养做法：

凉拌茼蒿
做法：茼蒿250克，洗净入沸水焯过，切细，加适量芝

麻油、食盐等佐料拌匀食用。

功效：茼蒿中的粗纤维，可增强胃肠蠕动，有助降低

胆固醇。且其可促进人体气血运行，宜于治疗血瘀症。

吃凉拌茼蒿，对清肝火有很好的作用。

茼蒿汤
做法：鲜茼蒿菜，菊花脑（嫩苗）各60~90克，煮汤，一

日2次。

功效：茼蒿汤中有丰富的维生素、胡萝卜素及多种氨

基酸，可以安神补脑，稳定情绪，防止记忆力减退，预防老

年痴呆。

煮茼蒿
做法：茼蒿250克，分两次水煮后，加调料食用。

功效：煮茼蒿有助于宽中理气，消食开胃，增加食欲，

并且其所含粗纤维有助肠道蠕动，促进排便，对儿童发育

成长及老年人消化不良的胃肠都大有好处。

□ 心灵养生

生活中，经常能听到家长

们抱怨家中正处于青春期的

孩子变得叛逆起来，自己不知

该如何应对。对此，心理专家

表示，解决孩子叛逆问题的关

键在于父母教养观念的转变，

“教育孩子，最重要的就是交

流、沟通和理解。”

□ 白静 周先荣 记者 马冰璐

□ 心理门诊

星报讯（记者 马冰璐）春暖花开，踏青游玩，一

定要当心被蜂蜇伤。昨日，省中医院急诊内科医生汪

四海提醒，如果被蜇伤，应及时就医，不能盲目自行用

药，或相信民间偏方验方，以免延误病情。

据汪四海介绍，急诊科每年接诊蜂蜇伤患者约三

四百例，“日常生活中，常见的蜇人蜂有胡蜂（亦称黄

蜂或马蜂）、蜜蜂、蚁蜂、细腰蜂及丸蜂等，其中最常见

的有两种：蜜蜂和胡蜂。”

“被蜂蜇伤后，轻者仅局部出现红肿、疼痛、灼热

感，也可有水泡、瘀斑、局部淋巴结肿大，数小时至1~

2天内自行消失。如果身体被蜂群蜇伤多处，常引起

发热、头痛、头晕、恶心、烦躁不安、晕厥等全身症状。

蜂毒过敏者，可引起荨麻疹、鼻炎、唇及眼睑肿胀、腹

痛、腹泻、恶心、呕吐，个别严重者可致喉头水肿、气

喘、呼吸困难、昏迷，终因呼吸、循环衰竭而死亡。”汪

四海提醒，春暖花开，踏青游玩，一定要当心被蜂蜇

伤，如果被蜇伤，应及时就医，不能盲目自行用药，或

相信民间偏方验方，以免延误病情。

如何预防被蜂蜇伤呢？汪四海提醒一定要注意

以下几点：

1.首先要注意预防，离草丛和灌木丛远些，因为

那里往往是蜂类的家园。

2.发现蜂巢应绕行，不要过于“亲近”。

3.最好穿戴浅色光滑的衣物，因为蜂类的视觉系

统对深色物体在浅色背景下的移动非常敏感。

4.如果误惹了蜂群，而招致攻击，唯一的办法是

用衣物保护好自己的

头颈，反向逃跑或原地

趴下，千万不要试图反

击，否则只会招致更多

的攻击。

5.为减轻肿痛，可

用冷水浸透毛巾敷在伤

处，并到医院处理。

家有“叛逆小子”，妈妈很无奈
专家：应对孩子叛逆，关键在于父母教养观念转变

家有“叛逆小子”，妈妈“伤不起”
家住合肥市包河区的小正喜欢“追星”，对于自己

喜爱明星的生日、喜好等信息，他都了然于胸，“平时

偶尔听听歌、看看综艺，就当是学习之余的调剂。”可

最近，小正妈妈陈女士却备感头疼，因为儿子为了“追

星”的事变得越来越叛逆，“他迷上了一位时下正当红

的歌星，每天都忙着‘追星’，作业完成得十分马虎，学

习效率也直线下降。”

每次见到儿子无心学习，为了“追星”与自己争

吵、对抗的样子，陈女士就非常着急，“中考临近，他却

整天想着‘追星’，你说，我能不着急吗？”为了这事，母

子俩此前也发生过好几次争执，“家有‘叛逆小子’，真

是‘伤不起’啊！”陈女士无奈地说道。

无独有偶，家住五里墩街道的吴女士家也有个

“叛逆小子”，“儿子喜欢打游戏，他学业紧张，我担心

打游戏会耽误他的学习。”吴女士心急如焚，可她的儿

子却不以为然，认为自己只是在学习之余，打打游戏

放松放松心情，“我妈妈太大题小做了。”

专家：应对孩子叛逆
关键在于父母教养观念转变

国家二级心理咨询师周金妹表示，教育孩子最重要

的就是交流、沟通和理解。解决孩子叛逆问题的关键在

于父母教养观念的转变。家长应学会安静地听孩子说

话，孩子最委屈的就是父母根本没有专心听他说什么，或

者根本不在意他说的是什么，只想告诉他，应该怎么去做。

家长要学会耐心听孩子把话说完，不要急于下定

论，信任他有处理和判断问题的能力，这对极度敏感

的青少年来说，有一种被尊重的感觉。“要让他敢于讲

真话，家长要允许孩子偶尔犯错。孩子犯错后，不要

歇斯底里地殴打怒骂，这会吓坏孩子，让他再也不敢

讲真话，也不要动不动就翻旧账羞辱刺激孩子。”

“此外，父母应多关心孩子，比如经常问问孩子在

学校的生活、学习情况。如果他不想说话，可能有纠

结的情绪，家长不要急于让他开口。家长要反省自己

的行为，不要在孩子身上找原因，不妨放下家长的架

子，走进孩子的心里，多一些关怀、少一些唠叨。”周金

妹还建议，家长不妨试着用以下这些方法和家中正处

于青春期的少年少女相处。

1、学会宽容。说实话，父母经常要求孩子体谅父

母，宽容父母，却不知道自己其实也不太宽容孩子，宽

容别人。父母是孩子的榜样，宽容别人也是宽容自

己，不仅要对孩子宽容，更要对别人宽容，“身为父母

一定要牢记，你的言行就是孩子最好的榜样。”

2、学会理解孩子。正如孩子了解父母的过程，在

父母对孩子发表任何看法之前，一定要站在孩子的角度

考虑，他为什么会这么做，他这么做后会有什么感受，他

期望别人怎么看他，他想从所做的事情中获得什么。

3、学会克制冲动的情绪。生气前，别忘了自己是

成年人，是孩子的父母，不要过多苛责孩子应该如何

如何，在冲突面前，父母是榜样，是应该首先做出调整

的人。父母越冲动，脾气越大，孩子会用更强大的努

力来对抗冲动。这样下去，不仅无法形成有效沟通，

而且解决不了任何问题。

4、平等尊重，把孩子当“人”看。这里所指的把孩

子当“人”看，意思是说家长要尊重孩子作为一个独立

的“人”的人格和尊严，不要认为他是自己所生所养，

父母就有权力对他冷嘲热讽、大呼小叫。“父母应尊重

孩子，把孩子当成一个有思想、有意识、独立的人，孩

子也会把自己当成有自主行为能力的人与家长合作，

这是两代人良好沟通的前提。”

读者：我发现不少大学同学都实现了事业家庭“双丰

收”，这让我感觉自己的工作和生活都不尽如人意。我该

如何调节这种失落的情绪？

心理专家：在这个世界上，每个人的生活都不容易，

只不过有的人表现出来，有的人选择隐藏。不要拿自己

的不足和别人的成功比较。幸福没有标准，就如孩子，成

功在外的孩子与陪伴在父母身边随时能送来自己做的食

物的孩子，又怎么衡量哪个成功、哪个幸福？所以要学会

享受和满足现状。 □ 记者 马冰璐

睡眠有问题？
这些小妙招帮你入睡

睡眠质量直接影响着身体健康状况和生活的质量，然

而，根据世界卫生组织的调查，全球约三分之一的人存在

不同程度的睡眠问题。面临这个让很多人头痛的问题，我

们应该如何自我调节呢？这些小妙招帮你缓解睡眠问题！

首先不要熬夜，要做好睡眠前的准备工作，睡前保持

心态平和，减少外界的刺激，尤其是年轻人，睡前应当减少

使用电子产品，可以尝试做放松训练、冥想等来帮助入睡。

另外，睡前应该避免剧烈的运动，如果喜欢运动可

以在睡前 2~3 小时进行体育锻炼。睡前要禁止摄入咖

啡、酒、茶、饮料等刺激性食品，可以适当地喝杯牛奶来

帮助睡眠。

固定起床时间、减少白天休息也很重要。现在社会

工作、学习压力大，有一些不可抗力的因素导致熬夜，在

熬夜之后不要补觉，日间可以通过午休来进行调整，但是

午休的时间尽量不要超过30分钟，以免影响夜间的休息。

最后，舒适的睡眠也需要有一个良好的休息环境，建

议使用一些遮光的窗帘，保证卧室环境安静、温度适宜、

床品舒适。 □ 据人民网

□ 健康生活
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