
巧饮5茶降降火
星报讯（记者 马冰璐）天热容易上火，不妨饮用

这5茶，给五脏降降火。

心火：如果舌尖红，伴有烦躁、口干、口舌生疮、睡

眠不好、手足心热、盗汗、小便赤热发黄、大便干等症

状，就可能是心火。

解决方法：喝莲心茶。莲子心可清心火，有清心

安神的作用。取莲子心1~3g，泡水饮用。

肝火：有肝火时，舌质也是红的，但主要集中在舌

的两侧。此外，肝火还表现为性急易怒、失眠、头晕目

眩、面红眼赤、口苦口干、耳聋耳鸣、舌苔黄薄、胸胁疼

痛、大便干结等。

解决方法：喝菊花茶。选用黄菊花三朵，泡茶饮用。

肺火：肺火表现为脸有疖子、鼻咽干疼、咳嗽

胸痛、干咳无痰或痰黄而黏、睡眠不好、舌头前半

部分红。

解决方法：喝金银花茶。金银花性寒味甘，具有

清热解毒、抗炎、补虚疗风的功效。

胃火：有胃火的人往往容易饿，想喝凉水，还有烦

热胃痛、口渴口臭、牙痛、牙龈肿烂、牙宣出血等症状。

解决方法：喝苦丁茶。苦丁茶性寒味甘苦，可归

胃经，有疏风清热、明目生津的功效。

肾火：肾 脏 一 般 都 是 因 虚 而 导 致 火 旺 ，即 虚

火。主要症状表现为头晕目眩、耳鸣耳聋、牙齿松

动或疼痛。

解决方法：喝枸杞子、地骨皮茶。枸杞子性平

味甘；地骨皮即枸杞皮，性寒味甘，均有滋养肾脏的

功效。

□ 安全用药

问：“空腹服药”应该如何正确服用？

答：“空腹服药”是为了避免食物干扰，使药物迅

速进入小肠吸收，发挥作用。主要指在 8~10 小时没

有进食的情况下服药，部分药物还会在空腹服药的基

础上根据症状特征，加上“清晨”这个时间段的要求。

需要空腹服用的有以下四种药物：

1、驱虫药

为了增强药物与虫体的接触，增强疗效，大部分

驱虫药都要求患者在空腹或者半空腹时服用。

2、部分抗生素和抗菌药物

为了减少食物对药物吸收的影响，提高生物利

用度，建议在空腹状态下服用（如氨芐西林、头孢克

洛等）。

3、降压药

为了有效控制血压，使用氨氯地平、依那普利等

长效制剂时，应该在清晨7时服用。这种情况属于空

腹服药的特殊要求，对用药时间有限制。

4、抗抑郁药

抑郁症患者往往会焦虑、忧郁、猜疑，这种状态常

常是晨重晚轻，也就是清晨时症状表现得更为明显，

所以氟西汀、帕罗西汀更适宜在清晨服用。

□ 石跃新 记者 王玮伟
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安徽省首例青光眼CLASS手术成功开展
星报讯（戴睿 记者 马冰璐）青光眼，作为位于全球

首位的不可逆性致盲眼病，发病率逐年增高，由于它对

视功能损害的不可逆性，给很多患者和家庭蒙上了巨大

阴影。昨日，记者获悉，安医大二附院眼科陶黎明教授

团队在青光眼治疗技术上取得重要突破——成功开展

一例二氧化碳激光辅助深层巩膜切除术（CLASS）。这

也是这项新兴技术首次在我省造福青光眼患者。

据悉，患者是一名 26 岁的双眼原发性开角型青光

眼患者，手术前眼压高达 32mmhg，已经呈现出青光眼

晚期“管状视野”。据团队副主任医师刘贺婷介绍，“管

状视野”是一种视野缺损，看东西的感觉类似“管中窥

豹”，严重影响患者生活，而且继续发展就会失明。

CLASS手术是一种新型治疗青光眼的微创手术方

式，于 2017 年被引入我国，并在北上广等地逐步推广，

堪称青光眼手术技术的一项革命。专家指出，该手术不

穿通前房、不破坏内眼结构，减少了滤过泡及眼内相关

并发症，同时手术中外渗的房水可吸收激光能量，避免

组织过度消融，极大提高了手术安全性，患者术后通常

康复良好。

“针对青光眼的不可逆性，市民需要做到早发现、早

诊断、早治疗。”陶黎明提醒，当出现了“反复的眼胀眼

痛”“突发的眼部剧烈胀痛”“视力的急剧下降、视野缩

窄”等眼部不适时，应联想到青光眼的可能性，尽早就医

检查，避免产生更严重的后果。

愁！家有爱发脾气的娃
专家支招搞定爱发脾气的孩子

□ 健康生活

□ 健康心灵

家有爱发脾气的娃，愁！
“小小年纪脾气倒不小，稍微有点不如意，就大呼小

叫……”提起 5 岁的儿子，家住合肥市五里墩街道的董

女士气不打一处来，“别看他人小，发起脾气来可不得

了，左邻右舍都知道我们家有个爱发脾气的孩子。”她

说，自己管也管了，说也说了，可儿子仍是故态复萌，“真

让人发愁！”

“在家冲着我们发脾气也就算了，在外面也是个‘小

霸王’，总是对着小朋友发脾气，惹得小朋友们都不敢和

他玩。”董女士说，再过一年，儿子就要上小学了，“得赶紧

帮他改掉这个毛病，不然不仅惹人嫌，还交不到朋友。”

“小时候爱发脾气也就算了，可都是13岁的大孩子

了，还总是控制不住自己的脾气，实在让人着急。”家住

望湖社区的梁先生说，自己的女儿从小就是个爱耍脾气

的“小公主”，“她跟着家里老人长大，特别娇惯，养成了

骄横的脾气。”

“考试没考好，发脾气；题目做不出来，也发脾气

……”梁先生说，女儿自尊心强，性格敏感，稍微遇到一

点小事，就会通过发脾气的方式发泄情绪，“等她情绪平

复下来，我和妻子安抚她时，她也是满怀愧疚，可下次再

遇到事，她又控制不住情绪。”

孩子发脾气不可怕
国家二级心理咨询师周金妹表示，孩子发脾气不可

怕，可怕的是不允许孩子发脾气，当孩子闹情绪时，情绪

背后的问题更加值得家长去注意。家长首先要想方设

法弄清楚孩子为什么发脾气。“孩子发脾气，其实是一件

特别正常的事，大人都难免有情绪，更何况小孩子。”周

金妹说，发脾气是一种本能，6岁以下的孩子，理性思维

还处在发展阶段，不具备像大人一样的自控力，当情绪

的火山爆发时，本能就会通过大喊大闹去解决。

其次，孩子发脾气是独立自我意识养成的表现，3岁

左右是孩子自我意识的敏感期，自我意识也包含了自我

情绪的体验，当他觉得自我受到威胁的时候，很可能就

会闹脾气；也可能在寻求家长的关注，孩子有时候发脾

气，或许只是寻求家长的注意或肯定；此外，脾气爆发、

升级也跟家长回应方式有关。

专家支招搞定爱发脾气的孩子
如何轻松搞定爱发脾气的孩子？周金妹建议家长

从以下3个方面着手：

1.接纳孩子的脾气。儿童心理学博士侯瑞鹤在书

中说：“接纳，是对孩子最好的管教。”接纳孩子的脾气，

理解孩子的需求，是成熟型父母的必修课。孩子天性爱

玩，面对孩子的需求，千万不能采取“如果……就……”

这样威胁式的回应，也不要用“我数 123”这样的句式，

给孩子施加压力，让孩子失去安全感。

2. 积极暂停，帮助孩子平复心情。当孩子发脾气

时，最好的办法是让他放松下来。对于小一点的孩子，

可以通过拥抱安抚、给食物等方式转移他的注意力。对

于大一些的孩子，可以用一些办法进行刻意训练，比如：

让孩子学会深呼吸，在日常生活中，就可以让孩子练习

缓慢深呼吸，到了孩子情绪激动的时候，就可以第一时

间让这种方法派上用场；为孩子安排“冷静角落”，可以

在家里找一块舒服的地方，放上孩子喜欢的标志物，和

孩子约定好，如果生气、心情不好，都可以来这里待一

会；还可以通过听孩子喜欢的音乐、讲故事等方式来暂

停。事实上，只要家长保持真诚、不敷衍的态度，这样的

策略十有八九都是奏效的。

3.控制好自己的情绪，为孩子做榜样。父母是孩子

的镜子，当家长自身负面情绪爆表，或是冲别人发火的

时候，孩子会把一切都看在眼里，那么孩子自己也会在不

知不觉中，复刻父母处理问题的方式。想要拥有一个情

绪稳定的孩子，家长首先就要向孩子展示最好的自己。

读者：我从小到大一

直比较自卑，总觉得自己

不如别人。我该如何摆

脱自卑心理呢？

心理专家：找到自己

的长处，不要拿自己的短

处和别人的长处比，徒增

烦恼。面对别人优于自己的地方，不嫉妒、不诋毁，平

常心对待。努力学习、工作，用知识丰富自己的心灵，

增加自己的人格魅力。 □ 记者 马冰璐

“小小年纪脾气倒不小……”“我家娃什么都好，就

是爱发小脾气……”生活中，经常能听到家长吐槽自家

有个爱发脾气的娃。专家表示，孩子发脾气不可怕，可

怕的是不允许孩子发脾气，当孩子闹情绪时，情绪背后

的问题更加值得家长去注意。

□ 白静 周先荣 记者 马冰璐


