
你一定希望自己的孩子能够健康

成长，但是现实中你很可能只在他们

的身体健康方面得心应手，而在心理

健康方面力不从心。究其原因，身体

健康是有“抓手”的，某种程度上照顾

好他们的衣食住行就行了，而心理健

康则显得笼统虚渺，让你觉得无从下

手。当发现孩子有了心理问题之后，

往往为时已晚，纠正起来十分困难。

下面给四点建议：

不要一人包办

你可能是孩子的主要监护人，但

孩子的心理健康并非只由你一人负

责。影响孩子心理健康的因素有很

多，除掉你对孩子的教育，还有电视新

闻、校园文化、生活环境等等，你无法

控制所有这些因素。

所以，你不能一人包办，而是需要

与孩子们的班主任或辅导老师相互配

合，需要与你的配偶达成共识，需要让

你的孩子与他们的兄弟姐妹或好朋友

们彼此负责。总之，要让生活中值得

信任的人都参与进来，帮助孩子们应

对生活中遇到的各种压力和挫折。

帮助孩子找到好的发泄方式

当人们遇到压力时会以这样或那

样的方式将情绪发泄出来，孩子们也

不例外。如果你不帮助孩子们找到健

康的发泄方式，他们可能就会染上坏

习惯，或者心理发生扭曲，甚至出现精

神问题。

最好的发泄坏情绪的方法是让孩

子们从小就有机会参加自己喜欢的活

动。如果孩子喜欢唱歌，就让他（她）

报名参加儿童声乐班；喜欢乐器，就去

上钢琴课……学会一技之长不是目

的，目的是让他们体验并认识到这些

活动对释放不良情绪起着多么重要的

作用。

与孩子之间要保持沟通顺畅

不知道或讳言心理健康这个概

念，会让你与子女很难相互开诚布公

地谈及自己的一些遭遇。当然，当孩

子们很小的时候，可能不会立刻掌握

这个概念，但你可以让他们有大概的

了解，以便他们稍大一些后更自然地

面对这个话题。只要他们明白心理健

康就像伤风感冒一样是需要照顾的事

情，你们之间就有了一个足够好的开

始。

要在实践中摸索出让孩子能够向

家人敞开心扉的方法。当孩子想找人

诉说自己心事的时候，确保你是他们

要找的第一人，比如，他们是否愿意主

动将一周的收获与失望讲给你听。为

了达到这一点，你要让他们觉得和你

谈论他们心中的疑虑和那些尚不能确

定的事情是十分安全的。当爱好不能

释放他们的负面情绪时，他们至少还

有你可以依靠，所以你不能辜负他们

的信任，既不要做一个大惊小怪的批

评者，也不要做一个“大喇叭”把孩子

对你说的话传播得人尽皆知。

重视自己的心理健康

在关心孩子心理健康的同时，你

也不应该忘了关心自己的心理健康。

以上的建议同样也适用于家长。你若

情绪不好，不要过度自责，不要找不到

健康的发泄方式，不要没有一个可以

倾诉的人。当你心理健康的时候，你

的孩子才能更容易地跟上你的脚步。

（邓 笛）

夏季来临，许多人选择穿凉鞋，但有些指甲灰灰黑

黑黄黄，甚至因甲沟炎造成红肿，不仅疼痛也影响美

观。如果指甲的颜色、形状或样貌发生变化，就要特别

注意了。

★冻甲没处理好 变成卷甲

除了灰指甲，甲沟炎也是常见的指甲问题。甲沟

炎就是俗称的“冻甲（嵌甲）”，与“卷甲”问题一样，成因

多为指甲修剪过度、长期穿高跟鞋造成指甲变形，或是

打篮球、运动造成指甲嵌入肉里等等，但也不排除与遗

传、习惯有关。

有时因甲沟炎，指甲会嵌入肉里，产生红肿痛，而

将指甲两侧修剪掉。长期下来，甲床认为自己不需这

两侧的指甲而往内卷，久而久之造成“卷甲”，让甲沟炎

更严重。因此，建议剪指甲时，不要将白色部分甲板全

部剪掉，并在两侧留下一点空间让指甲生长。

如果发生甲沟炎或卷甲，可选择非侵入性、侵入性

治疗及指甲矫正三种方式。

1.非侵入性治疗 改善程度有限

非侵入性治疗适合症状轻微者，但改善程度有限，

主要治疗方式为外用或口服抗生素和消炎药物、物理

性隔绝甲沟碰撞等。

2.侵入性治疗 手术须忍受疼痛

侵入性治疗是进行嵌甲治疗或甲床重建手术，优

点为可立即取出插入的嵌甲片、切除肉芽组织。但手

术疼痛，并需一至二周以上复原期，术后指甲会变小甚

至变形，影响美观，且术后仍有一至二成复发概率。

3.指甲矫正 时间长

另一种治疗方式“指甲矫正”，是藉由金属钩环、金

属绑线或矫正贴片产生杠杆力、复形弹力、牵引力，让

指甲根本性矫正到正常形状、曲度和宽度，不会造成皮

肤组织的伤害。优点为无手术的疼痛、无伤口恢复期，

不影响指甲生长、穿鞋或行走，缺点是需较长时间矫

正。

★细菌到处跑 咬指甲伤很大

有些人因为压力、焦虑、强迫症无意间习惯性咬指

甲，引起细菌或真菌感染。研究指出，有咬指甲习惯的

人，唾液中大肠杆菌含量比不咬指甲的人高出3倍。人

们咬指甲时，会将潜伏在指甲下的葡萄球菌、链球菌、

棒状杆菌等病原体从手转移至嘴里，如果伤到指甲板，

可能造成指甲永久不能正确生长，并导致向内生长或

疤痕指甲。

建议如想预防咬指甲，就不能让嘴和手同时闲下

来，可嚼口香糖、把注意力放在手上、找人聊天打字、转

转笔等，让手指忙碌，减少咬指甲的机会。（王小梅）

指 甲 如 何

会引来甲沟炎
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成都的清晨，大片坐在河边绿树荫里的人们，手捧一杯清

茶，静观阳光一点一点挪动，这道细品时光，慢煮生活的早茶，已

成为这座城市的别样风景。

在北方农村也有喝早茶的习惯，外公就喜欢喝早茶。不论

冬天还是夏天，外公都起得很早，他洗漱完，第一件事就是点燃

屋角的一个小泥灶，然后，给被烟火熏烤得如炭般的铁壶里加上

水，随后便将壶架在柴火正旺的灶火上，自己又从一个陶瓷小坛

中，抓一把黑黑的茶叶，等到壶里的水烧开将茶叶放进壶中熬

着，自己又躬身给泥灶底添薪加柴，红红的火苗舔着壶底跳跃，

壶盖边冒出的热气和灶台上升起来的烟雾，将整个屋子弥漫的

云遮雾罩，并生起一种特殊的味道。等到壸水只剩一少半时，外

公才拿出一个小陶杯，茶水仿佛浓浓的草药汁从壶嘴流出，外公

端起茶杯，一边慢慢饮着，一边咀嚼着半块馒头，这是他一天的

早茶，也是他简单的早餐，他称自己喝的是苦茶。喝完茶，他就

带着农具上山，在半山腰的庄稼地里，从早到晚忙碌，整整一天

时间，全靠一杯早茶支撑着他生活的重压。

父亲那代人喝早茶的时候，不再用熬茶的器皿了。一壶开

水，一把青瓷茶壶，几个小瓷杯。时常放在院子的石桌上，乡下

老家的小院门前是一条通往田野的村道，每天清晨，父亲早早泡

好一壶茶，每当有乡亲下地从门前经过，他就热情招呼进院歇

息，乡亲们或将锄头往墙角斜放，或将手里牵着的山羊拴在路边

的树旁，微笑着走进小院，和父亲一起享用乡间早茶。此时，风

轻云淡，阳光甚好，他们聊着村里村外的人和事，还有地头茁壮

生长着的庄稼，农家小院里不时飘过淡淡茶香和浓浓的乡情。

我参加工作从事文字写作后，也喜欢上了喝茶。每天早晨

走进办公室，第一件事就是为自己泡上一杯茶，任茶叶在水中舒

展，任茶香在屋里飘散。有时，一份文稿或材料苦思冥想都没有

思路时，就端起茶杯往窗前一站，细品一口，思绪立刻在脑海旋

转，于是，静下心来写作，竟然一天的工作如鱼得水般圆满。喝

茶，喝的是一种心情，喝的也是一种心态。心里无事，快乐悠然，

不管什么茶到嘴边，都会香气扑鼻，沁人心脾。杯盏里泛着春

秋，茶里氤氲着香味，水中摇曳着倩影，每次喝茶都会感觉是一

种心灵洗涤的放松，更体会到一种灵魂丰盈的修行。

如今，我越来越喜欢这座有味道的城市，和这样悠闲的日

子，每天清晨喝一杯清茶慢度时光，静观云起云落，悠闲独享阳

光，是多么惬意啊！ （李勇鸿）

盐，人生存必不可少的物品，国家的资源命脉

和重要的经济来源，其重要性不言而喻。在利川

毛坝，至今还有一条巴盐古道，在静静的时光中诉

说着那段运盐的历史。

巴盐古道起于今重庆市石柱土家族自治县西

沱镇，途经利川到达恩施、咸丰等地，全程数百公

里，是川盐销楚的主要通道之一。其中地处湖北

西南边陲的利川境内，山地、峡谷、丘陵、山间盆地

及河谷平川相互交错，交通极为不便，在过去的年

代，要从数百里外的巴蜀地区运盐过来，人力是最

主要的方式。

挑盐是十分艰辛的，路途遥远且不说，光是山

川险阻、虫兽蛰伏、气候恶劣就让人难受，肩上再

扛着一两百斤盐巴，着实不易。但这却难不住土

家汉子，他们的坚韧、毅力早就刻进了古道上。爷

爷年轻时就是一名盐夫，走过了几十年的巴盐古

道，“早上三杵慢悠悠，晚上三杵赶宿头”“肩挑一

百八，裤儿打疙瘩，要得疙瘩散，还要鼓劲挑三年”

这些俚俗语言，以及悠扬的情歌和雄浑的号子一

直伴着他走到生命的尽头。

今天的利川，还保留着很多巴盐古道的符号，

几乎所有叫“店子”的地名，都承载着盐道上的故

事。所谓店子，就是古时利川山区要道上的“驿

站”，为往来的客人提供方便，在这里可以歇脚、打

尖、住宿，新店子便是其一。

新店子其实并不新，它已有上百年的历史。

新店子老街座落在毛坝大山深处的一个小峡谷

中，紧挨着一条清澈的小河，在岁月中蜿蜒流淌。

这里的建筑大部分都已翻新，但靠河的房屋都立

有几根柱子，处处透露着土家吊脚楼的风格；这里

还存留了部分土墙黑瓦，与其说没钱翻修，倒不如

说是在为历史仅存的一点记忆。

新店子隐于大山深处，地处偏远，区域狭窄，

但却林木葱茏，山青水秀，俨然是世外桃源。老街

上的人生活悠闲，节奏缓慢，他们继续着传统的农

业活动，做着祖传的手工技术，自给自足，与世无

争。闲下来，或在门前摆一桶凉茶，坐在竹椅上摇

着蒲扇，招呼过往的行人；或在街上走走，与邻里

交谈几句，了解老街的变化，打听最新的趣闻；或

在新开的小卖部欣赏各种商品，为了几毛钱讨价

还价，争得面红耳赤；或在老天井里摆上几桌，在

棋盘里杀得天昏地暗，早把世事忘得一干二净。

我最喜欢静静地坐在老人堆里，听他们道不

尽的故事：贺龙来过，红军来过，他们斗垮了地主，

留下了传说；背夫来过，商贩来过，他们留下了盐

巴，交换了凉茶。

岁月悠悠，那些骡马、商贩、背夫早已湮没在

历史的长河中，但盐道上的店子依然伫立，以新的

方式解着过往的风情。 （陶 鹏）

阳光早茶

风情古盐道

关心孩子心理健康
的四个建议
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大暑“升阳”食疗谱

大暑时节，阳热下降，水气上腾，湿气充斥，故此时节，易感湿

邪。中医认为，湿为阴邪，其性趋下，重浊粘滞，易阻遏气机，损伤阳

气，故饮食调养以清热解暑、温热升阳之品为宜。介绍几款适合大暑

时节的食疗谱。

清拌茄子

茄子500克，香菜15克，蒜、米醋、白糖、香油、酱油、味精、精盐、

花椒各适量

做法：先把茄子洗净削皮，切成小片，放入碗内，撒上少许盐，再

投入凉水中，泡去茄褐色，捞出放蒸锅内蒸熟，取出晾凉。蒜捣成

泥。把炒锅置于火上烧热，加入油，放花椒炸出香味后，连油一同倒

入小碗内，加入酱油、白糖、米醋、精盐、味精、蒜末，调成汁，浇在茄片

上。最后把香菜洗干净，切段，撒在茄片上即成。此款的功效是清热

通窍，消肿利尿，健脾和胃。

银芽韭菜

新鲜绿豆芽 200 克，韭菜 50 克，花椒、植物油、食盐、味精各适

量

做法：把豆芽、韭菜洗净，韭菜切段，然后把炒锅烧热倒油。放花

椒炸出香味，将豆芽下锅爆炒几下，再放入韭菜继续翻炒，起锅时放

入食盐、味精，装盘即可。此款的功效是清热解毒。

炝拌什锦

豆腐1块，嫩豆角50克，西红柿50克，木耳15克，香油、植物油、

精盐、味精、葱各适量

做法：把豆腐、豆角、西红柿、木耳分别焯透（西红柿略烫即可），

捞出沥干水，装盘备用。然后把炒锅烧热，倒入植物油，把花椒下锅，

炝出香味，再把葱末、盐、西红柿、味精同入锅内，搅拌均匀，倒在烫过

的豆腐、豆角、木耳上，淋上香油搅匀即可。此款的功效是生津止渴，

健脾清暑，解毒化湿。

绿豆南瓜汤

绿豆50克，老南瓜500克，食盐少许

做法：把绿豆清水洗净，趁水汽未干时加入食盐少许（3克左右）

搅拌均匀，腌制几分钟后，用清水冲洗干净。南瓜去皮、瓤用清水洗

净，切成2厘米见方的块待用。然后把锅内加水500毫升，烧开后，先

下绿豆煮沸 2分钟，淋入少许凉水，再煮沸，将南瓜入锅，盖上锅盖，

用文火煮沸约 30分钟，至绿豆开花，加入少许食盐调味即可。此款

的功效是消暑，解毒，利尿，生津益气。

青鸭汤

青头鸭1只，草果5个，赤小豆200克，盐、姜、葱等适量

做法：将鸭宰杀干净后，去内脏，然后将草果、赤小豆、姜、盐、葱

等放入鸭腹内。再把鸭放入锅内，加水煮至鸭熟即可。此款的功效

是健脾开胃，利水消肿。适用于水肿腹满、小便不利，小儿热惊痫，疮

肿等症。

鸭汁粥

活鸭1只，粳米200克，盐、姜适量

做法：先将鸭宰杀干净，加姜、盐熬成汁待用。再用另一只锅放

入粳米，加适量鸭汁、少量水，熬成粥，加入适量调味品即可。此款的

功效是滋阴清热，利水消肿，补虚除烦。适用于阴虚胃热、阴虚火旺

之烦躁、盗汗、口渴、干咳、体虚水肿、小便黄少等症。

苦瓜菊花粥

苦瓜100克，菊花50克，粳米60克，冰糖100克

做法：把苦瓜洗净去瓤，切成小块备用。然后把粳米洗净，菊花

漂洗，二者同入锅中，倒入适量的清水，置于大火上煮，待水煮沸后，

将苦瓜、冰糖放入锅中。改用文火继续煮至粳米开花即可。此款的

功效是清利暑热，止痢解毒。适用于中暑烦渴，痢疾等症。

薏米小豆粥

薏米20克，赤小豆30克，大米100克，水适量

做法：将薏米、赤小豆用冷水浸泡两小时。大米洗净。然后把锅

内加适量水，烧开，加入薏米、赤小豆、大米，同煮成粥。此款的功效

是清热消暑。适用于长夏体倦困重、食欲不振者食用。

橘皮茶

橘皮10克（鲜皮加倍），冰糖适量

做法：把橘皮洗净，切丝，放入瓷杯中。然后加入冰糖，用开水冲

泡后代茶饮。此茶的功效是理气开胃，燥湿化痰。适用于暑湿所致

的脘腹胀满、饮食无味者食用。

香荷饮

香薷10克，荷叶10克（或鲜荷叶30克），陈皮10克，薄荷5克

做法：先把香薷、荷叶洗净。然后把香薷、荷叶、陈皮三味药煎煮

30分钟，再加入薄荷煮5分钟即可。服用时可加适量白糖调味，代茶

饮。此饮的功效是清暑理气，祛湿解表。 （游 云）


