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心灵驿站

有时不管你怎么做都无法避免孩子发脾
气，这个时候可以采取以下方法来处理：

保持镇静（或装出镇静的样子）：需要
的话给自己一点时间。如果你生气，你们两
个人要应付的局面会更加困难。如果你准备
说些什么，语调一定要保持平静和平稳，行
动要有目的而且要缓慢。

认同孩子的强烈情绪：比如，“冰淇淋
从筒里掉出来真让人生气，对吗？”这有助
于防止行为失控而且给孩子一个机会重新调
节他的情绪。

等着让脾气发出来：在孩子没发脾气之
前和他呆在一起，让孩子知道你就在身边。
不要和孩子讲理或转移他的注意力。

需要的话你得管起来：如果孩子发脾
气是因为他想要什么，不要给他；如果
孩子拒绝做什么，那就要使用你的判断
力了。比如，如果孩子拒绝从浴缸里出
来，把塞子拿掉可能比把孩子拎出来要
安全。

态度要前后一致并且要平静：如果孩子

因为要东西没得到满足而发脾气，你有时给
他东西、有时不给他，问题会变得越来越严
重。

确保你不会在不经意间鼓励这种行为：
比如，如果孩子因为你不同意给他买糖而发脾
气，随后你给他买了糖，这就是对发脾气的奖
励。在孩子发脾气时你大声冲他喊叫或求他也
是一种奖励，因为孩子得到了你的注意。

对于学龄前孩子有时可以利用承担后
果的策略：这个年龄段的孩子能更明白他
们的行为有哪些影响或后果，家长可以通
过实施“取消乐子”（短时间剥夺他享
受、找乐子的权利） 或用“隔离、禁足”
的方法来控制孩子的行为。

零容忍：当孩子发脾气时，比如打人、
踢人、咬人或冲到马路上等不安全的行为，
应该采取零容忍态度，马上制止并告诉他这
是绝对不可以的。

当孩子发脾气时，你需要记住以下几
点：处理孩子发脾气的问题是非常耗体力和耗
精力的。你可能会有直接结束孩子发脾气的冲

动，不过，在确保孩子安全的前提下建议先深
呼吸，让自己保持镇静，然后再决定对策。

制定一个应付发脾气的策略：清楚地
写下在任何情况下你将如何应付孩子发脾
气的计划。孩子发脾气时要专注于按计划
行事。

承认你无法直接控制孩子的情绪或行
为：你只能保证孩子安全并引导孩子的行
为，这样今后孩子发脾气的机会要小些。

承认需要花时间做出改变：改变孩子随
意发脾气的状况，还有很长一段路要走。发
展和练习自我调节技能是一项终身任务。

不要忘记你的幽默感：别嘲笑孩子发脾
气，否则这是在用你的关注奖励孩子，甚至
会进一步激怒他。

［作者系澳大利亚墨尔本大学医学院儿
科博士、百汇医疗（中国）儿科医师］

孩 子 爱 发 脾 气 怎 么 办
□□ 蒋本然

求真解惑

匆匆而过的，永远是美好的节
假日！而匆匆而来，迟迟不过的，
是盛夏的酷热！

这个时候，让我们偏爱的，莫
过于喝下一瓶冰镇可乐、再加一大
碗冷面，或者是几瓶冰镇啤酒加上
三三两两烧烤入腹的感觉。但有时
候很忧伤，在经历了凉爽的洗礼
后，肚子很快就提出抗议，闹肚子
搅扰得人更加痛苦……

其实，对于酷热的夏天，你可
能真的不太适合“冰镇”自己，或
者说，你太怕热的原因，可能恰恰

是因为你还不够“热”。
体虚之人不能承受寒
夏天是万物生长的季节，花花

草草，鸟兽鱼虫，当然，人也是，
疾病也是。

俗话说，冬藏夏放，其外在表
现是冬守夏补。世间万物，包括人
和“疾病军团”都是在夏天积蓄能
量，野蛮生长，到了冬天之后，万
物归寂，用这些积蓄熬过漫长冬
天。因此，每逢夏季，一切的一切
都是生机勃勃的，也包括疾病。

而这个时候，由于夏季酷热，
我们脱去厚衣服，露出最“真实”
的自己，无形之中让身体与大自
然，与外界接触的面积就增大了；
同时，由于昼长夜短，人体与自然
界交融的时间也增加了。

此时，如果人体素有体虚，就
会更容易受到外界不良因素侵害，
它们就是中医所说的风、寒、暑、
湿、燥、火 （热） 六种外感病邪，
相当于西医的微生物、细菌、病毒
等。

在酷热的季节里，真正身体平
和的人是不会对热过于恐惧的，
因为他们正在顺应自然而积蓄能
量，只有有内热的人才会对热更
加敏感。

实热的人在酷热中，是可以享
用冷饮冷食的，因为这股旺火需要
这把“冰箭”来降温。而虚热的人
则基本无缘冷餐。

虚热之人怕热是因为身体虚，
无法抵抗外来的热量，这个时候如
果喝冷饮吃冷食，冷餐在降温中也

变相地对身体进行了攻击，体虚之
人同样无力抵抗外来的寒冷，于是
最终就会出现闹肚子等症状。

虚热之人应该多吃“热”
那么太“虚”的人要怎么度过

这场热劫呢？虚热之人要更加顺应
夏 天 的 自 然 规 律 ， 反 而 要 吃

“热”，多吃五谷杂粮要进行补，让
身体渐渐能够抵抗外界的酷热，比
如，吃个火锅之类。夏季正是助阳
补虚的最佳时机。

如果有久治不愈的疾患以及亚
健康的身体状态，此时也是治疗的
好时候。我们已经知道了夏天也是

“疾病军团”野蛮生长的时候，因
此在此时绞杀它是最佳时机，切莫
等它安然度过生长期，强大之后，
在冬天跑出来折磨身体。

盛夏已至，我们无法改变天气
带来的酷热，但是我们应该改变自
己。让身体适应自然，强壮自我，
抵抗暑热。这个时候，切不可贪
凉，其实降温最直接的办法，就是
依靠出汗，顺便把体内的湿浊也排
泄掉，表湿得解，内湿可散。

夏季不仅是进补的黄金时期，
也是冬病夏治的重要时期。很多冬

季的疾病，都是夏天未储够能量导
致的，比如，最典型的就是冻疮。

因此，这个治疗疾病的黄金时
期，不可错过。

也许很多人都知道香烟会导致呼吸道疾病的发生，会导致牙齿的颜色改变，会导致癌症，但是牙周炎、胃病、
皮肤病等，这些疾病好像和香烟的关系不大。于是结合自身的情况，和大家聊聊——

熏出来的牙周病
我也是烟民当中的一员，不记得是何

时喜欢上吸烟的，虽然每日吸食量不大，
但是也没有间断过。随着烟龄的增加，我
原本洁白整齐的牙齿开始出现了牙结石，
牙缝隙增宽；每天刷牙的时候牙龈出血、
干呕是在所难免，同时还伴有口臭；每天
清晨起床后，口腔内都会有黑色、黏稠的
痰液。最近，牙齿难受得厉害，牙龈一碰
就出血，口腔异味感加重，不得已只好去
看口腔医生。

医生看了后说：“你这是香烟熏出来
的，鉴于你现在的口腔状况先洗牙。另
外，你得赶快戒烟。至于吸烟导致的疾病
我就不用和你多说了吧！”是呀，是该戒烟
了，由于吸烟导致的牙间隙增宽，每次吃
饭的时候牙缝里都会塞上很多东西，这一
天牙齿就在不舒服中度过了。

医生接着说：“吸烟对于口腔的影响可
不只是导致口臭、黄牙甚至黑牙，还会诱
发其他口腔疾病甚至癌症。如果你不注意
的话，很快就会发展到牙周病。而吸烟是
牙周病公认的高危因素之一，烟龄越长，
每天吸烟的量越多，牙周病越严重。同
时，吸烟对牙周病的治疗效果也会产生负
面的影响。”

另外，吸烟是口腔黏膜白斑的直接致

病因素，是不吸烟者的6倍。因为烟草中
的有害物质能够刺激口腔黏膜，使口腔黏
膜上皮细胞发生变化，因早期无任何自觉
症状而被患者忽视。

城门失火殃及池鱼
咽部及支气管是吸烟首当其冲的受

害部位。经实验研究发现，长期吸烟可
诱使咽喉黏膜炎症，并且使支气管黏膜
的纤毛受损、变短，影响纤毛的清除功
能；黏膜下腺体增生、肥大，黏液分泌
增多，容易阻塞细支气管。吸烟者总是
感觉咽部有异物感、发痒、干燥灼热
等，忍不住地“吭吭”几声。咽炎还可
引起刺激性咳嗽，出现恶心、呕吐、吐
痰不止等症状。

鼻子是被熏的直接受害者。烟草中的
尼古丁和一氧化碳可以引起血管痉挛收
缩，鼻腔黏膜血管收缩，导致黏膜缺血，
便可出现鼻腔干燥。如果长期吸烟，鼻腔
黏膜内血管可由收缩转变为扩张，使鼻甲
充血、肿胀，就会使鼻塞加重，睡眠的时
候打呼噜。长期吸烟还可破坏鼻腔黏膜表
面的纤毛细胞，致使鼻黏膜的抵抗能力下
降。

皮肤粗糙也是被烟熏出来的。关于吸
烟对皮肤的伤害可能很多人会不以为然，
但是我自己感觉吸烟对皮肤的伤害首先是

面部。这些年来自己感觉在吸烟以后，面
部的皮肤毛孔比以前粗大了不少，而且不
如以前有光泽。科学家也发现，吸烟会扰
乱人体的皮肤更新机制，从而导致皮肤出
现皱纹。

吸烟还会引起和加重胃病。罪魁祸首
尼古丁可破坏正常的胃肠活动，使幽门括
约肌松弛，胆囊收缩，使碱性的胆汁易于
反流入胃，以致破坏胃黏膜，并且还可促
使胃酸分泌增多，抑制前列腺素合成，从
而使胃黏膜黏液分泌减少。这些均可损害
胃黏膜，导致胃病。

此外，“饭后一支烟，快乐似神仙”的
做法可使不得。因为人在进食后，身体各

个器官开始兴奋，胃肠蠕动加强，血液循
环加快。饭后吸烟会影响胃黏膜血管收缩
或直接刺激黏膜，引起酸碱度失衡，使胃
肠功能紊乱而影响消化和吸收。

（作者系中国科普作家协会医学科普创
作专业委员会青年学组副组长）

酒后抽烟或边饮酒边抽烟也会给人体带来诸多危害，因烟碱会溶于酒精，烟会随
着酒精迅速进入血液，使血液中的烟碱浓度比不饮酒的浓度更高，给人身体带来更大
的危害。

有的人上厕所时为了消除臭味，喜欢点上一支烟。殊不知，厕所里空气含氮量很
高，并夹带一些有毒气体，而氧气含量却相对不足；加上吸烟散发出大量烟雾，氧气
含量更稀少，人吸入这种混浊气体，会感到头昏乏力，老弱病者更感不适。冠心病患
者上厕所吸烟，还可诱发心绞痛，慢性支气管炎患者则可引起急性发作，所以上厕所
时最好不要吸烟。

香烟对人体的危害无处不在

被 香 烟 熏 出 来 的 病被 香 烟 熏 出 来 的 病
□□ 刘国昇刘国昇

人体是物质、能量和信息的统一体，而
且人体的物质结构相当复杂和高度有序。物
质有序性结构的构建和维持是需要能量的，
结构有序的物质是有功能的，功能的发挥不
仅需要能量支撑，而且需要信息指挥。所
以，思考人体健康问题不仅需要认清生物分
子的结构与功能，而且需要了解能量和信息
如何在生命过程中起作用。

当前，生命科学的发展已经深入到了分
子水平，西医学紧跟生命科学的进展，从基
因和蛋白分子结构的角度对疾病做了非常深
入的理论分析和实验研究，但是从能量和信
息的角度探讨问题的研究比较少。目前我们
进行的一项研究《呼吸链电子漏旁路的发现
及其医学应用价值》，将从能量和信息的角度
进行深入探讨。

人不能停止呼吸，原因是生命需要氧
气。氧气通过肺吸入人体进入血液，运送到
全身的每一个细胞，最终在细胞的线粒体中
通过呼吸链的电子传递功能把食物氧化，其
结果是把食物中储存的太阳能转移到了能量
载体分子ATP上。

我们每人每天消耗 ATP 的数量相当可
观，若换算成重量几乎等于体重。ATP的能
量被利用后转变成ADP，ADP在线粒体中再

度充值能量成为ATP，如此循环往复支撑着
生命活动的全部能量需求。

一个细胞中有很多的线粒体，在线粒体
的内膜上分布有很多很多呼吸链。如果把线粒
体比作是细胞的发电厂，那么每一个呼吸链就
是一部制造能量分子ATP的“分子发电机”。

食物经消化吸收后在体内有两种去向：
一种去向是通过合成代谢进入构建人体细胞
结构的新陈代谢过程，保证人体“有序性”
结构的实时更新；另一种去向是通过分解代
谢转变为呼吸链的底物，呼吸链酶系以接力
式传递电子的方式把底物氧化分解成二氧化
碳和水回归大自然，而呼吸链传递电子的同
时，把固化在底物中的太阳能转移到 ATP
上，供机体生命活动之需。

经过研究我们发现了呼吸链的漏电旁
路，证明呼吸链在传递电子制造 ATP 的同
时，总有少量电子通过漏电旁路产生潜在有
害的氧毒性中间体 （ROS）。这一发现使我
们领悟到：呼吸链的功能其实等同于分子尺
度的“生命引擎”。

“引擎”燃烧石油产生驱动机械运转的动
力，呼吸链作为“生命引擎”燃烧的是粮
食，产生的是驱动生命活力的能量载体分子
ATP。“引擎”是热机，热机遵循热力学原理

做“有用功”的同时也做“无用功”。
呼吸链通过电子传递制造ATP如同热机

做“有用功”，通过漏电旁路产生氧毒性中间
体 （ROS） 如同热机做“无用功”。“无用
功”导致热机老化，ROS对呼吸链的氧化损
伤作用也是引起人体衰老和疾病的分子基础。

重要的是，“生命引擎”可以自行修复损
伤，而非生命的“引擎”没有自修复能力，
这就是“生命引擎”对健康长寿密切相关的
理论基础。

如果把人体看作是巨大数量“生命引
擎”的集合体，我们就可以用热力学原理探
讨人体健康问题，把人体看作是热力学“耗
散结构”，用“有序性”描述健康，从而奠定
整体医学的理论基础。

热力学的思维方法与大家熟悉的结构功
能研究方法不同。结构功能研究注重细节，
一个分子一个反应一个通路的仔细分析。但
是人体的复杂性远远超出预期，热力学的研
究方法更适合探讨人体健康问题。

呼吸链漏电产生的ROS可以是引起氧化
损伤造成疾病和衰老的原因，但更重要的是
ROS可以作为生物信号启动机体免疫机制和
损伤修复机制，这又是维护人体健康的正能
量。人体怎样决定ROS功能的取向？这个问

题很难一个反应一个通路的分析。
为了回答人体怎样决定ROS功能取向的

问题，我们引进了能量纠缠的概念，把宇宙
万物看作是复杂性和有序性程度不斷增高的
能量纠缠体，用能量纠缠体的概念描述客观
存在的物体意味著物体内部存在有能量纠缠
力，它把组成物体的所有元素彼此拉紧成为
一个整体。

人体是物质进化各个层次的能量纠缠体
的功能组合。所以，人体是一个“复杂性”
和“有序性”达到极致的，高度自动化管理
并有自我调整和修复损伤能力的体系。体系
中各个层次能量纠缠体的功能组合在空间和
时间上的有序与和谐，就是健康的基础。

人体又是在两个纠缠体之间反复转换的
角色，人体自身是巨大数量各种功能细胞群
的巨纠缠体，细胞的有序性堆积与功能的和
谐适配是健康的基础。

人体又是社会人群纠缠体的一员，情感
纠缠和利益纠缠带给人错综复杂的情绪，情绪
因素对ROS功能取向起到至关重要的决定作
用。中医讲“喜伤心、怒伤肝、思伤脾、恐伤
肾、悲伤肺”就是说情绪决定ROS的作用方
向。好的情绪下ROS起正面作用，坏的情绪
下ROS起负面作用。所以，管理好自己的情
绪是健康的重要原则，解除情感和利益纠缠造
成的坏情绪是保证健康的基础。 （上）

［作者系中国科学院生物物理研究所
（退休）研究员，博士生导师］

高钙饮食增加肾结石风险？
大家传统意识上认为结石的主要成分是钙，

所以补钙会增加肾结石的发生率。事实上，低钙
饮食可以促进食物中草酸盐的吸收进而导致尿液
中草酸排泄的增加。而尿液中过多的草酸排泄与
钙离子结合就会增加草酸钙结晶（泌尿系结石最
主要的成分）的形成。因此正常范围或者适当程
度的高钙饮食反而会对预防尿路含钙结石的形成
具有积极意义。

当然，过度的、超出治疗意义的钙片补充仍
然存在一定的风险，但是正常的含钙饮食以及医
生指导下必要的钙片补充，则完全不必担心结石
发生几率的增加。

老年人定期输液可通血管？
假如血管已经狭窄或堵塞，输液是无论如何

通不开的。大多数人并没有血管狭窄，只是听信
传言，定期去输液（输的常常是所谓活血化瘀的
中药）。其实，血管不能通过输液来疏通。临床
发现这种做法不仅没有好处，反而会带来诸如过
敏、休克等害处，甚至会送命。

还有人认为输液可以“改善血稠”，医学上根
本就没有这个概念，也不会有针对本不存在的

“血稠”进行的治疗或预防。当然如果你血脂异常
增高、血球压积异常增高（提示血液浓缩）、血中
红细胞或血小板明显增多等，则需要相应的治疗，
也不是输些所谓活血化瘀的中药就能管事的。

预防心脑血管疾病，靠的是控制高危因素
（如血压、血糖、血脂、吸烟等），最重要是生活
方式调整，清淡饮食，少吃多动，劳逸结合，心
理平衡，适度锻炼，睡眠保证。

从 另 一 个 角 度 思 考 传 统 中 医 理 论
□□ 徐建兴

虚 热 之 人 如 何 应 对 盛 夏 酷 暑虚 热 之 人 如 何 应 对 盛 夏 酷 暑
□□ 王志强王志强

当前，由于西医处于领军地位，不少人在潜意识中以为西医科学而中医不科学。但是，当从生物能
量学的原理思考人体健康问题时，就会发现这种潜意识是错误的。

问题探讨

6月29日，“上合组织医院合作联盟第一届
急救·救援医学高峰论坛”在北京中国国际展览
中心成功举办。论坛主席、中国工程院郑静晨院
士致开幕词，并作智能化救援装备与陆海空天一
体化救援医学系统构建方面的主题报告；论坛共
同主席、中华医学会灾难医学分会主任委员、天
津大学灾难医学研究院院长侯世科教授致开幕
词，并作救援医学学科建设方面的主题报告；论
坛执行主席、天津大学灾难医学研究院副院长樊
毫军教授主持开幕式，并作城市危化品爆炸医学
救援方面的主题报告。

还有12名业界专家在论坛上做了报告，内
容论及当前急救/救援医学领域的热点难点议
题。本届论坛由上合组织医院合作联盟、中华医
学会灾难医学分会、中国医师协会急救复苏和灾
难医学分会、中国医师协会军民融合卫生应急培
训学院、天津大学灾难医学研究院主办，国药励
展、北京中军物采承办。 （王志翔）

专 家 共 论 急 救/救 援 医 学

7月2日，生态环境部在官方
微信公布2019年7月中上旬全国
空气质量预报会商结果，结果显
示，7月中上旬，全国大部地区天
气形势较为稳定，气温普遍较
高，全国太阳辐射较强。

虽然天气进入了炙烤阶段，
但这样的天气，恰好是治疗冻疮
的好时候。

没生过冻疮的人，不知道长
冻疮的难受，又红，又疼，又
痒，让人从心里烦。

现在的冬天常被称为“暖
冬”，所以长冻疮还算件新鲜事。
不过，因为某些女孩要“美丽冻
人”，某些男士要帅酷到底，往往
穿戴不多，因此邂逅冻疮的事也
还是有的。

我小时候的北京冬天很冷，
最冷时夜里能达到零下近20℃。
那时候也没这么多的楼房，大多
数家庭住的都是平房。自来水管
在院中，水龙头常常被冻住，要
用开水浇化；从外进屋抓门把手
时会有“沾手”的感觉。总之，
就是冷。因为冷，当时手脚生冻
疮的人很多，我就是其中之一。

冻疮之所以让人讨厌，还不仅仅是红痛刺
痒，最讨厌的它招不得，只要一年长了冻疮，
以后的每个冬天都会犯。而我的冻疮尤为厉
害，手背上几乎铺满了，从室外进到屋里，冻
疮都是紫的。

冻疮膏于我根本不管用。为了治疗冻疮，
父母到处打听治冻疮的偏方，记下来后就给我试
用。那时候报纸上也有介绍治疗冻疮的小偏方小
验方，父亲都抄下来。我用过的方子可是不少，
什么山楂法、芝麻秧法、茄子秧法、猪蹄壳法，
等等，可都不管用。最气人的是，这些方法对许
多人管用，对我却一点效果都没有。

后来，我偶然看到一个小方，于是心有不甘
地又试了一把，没想到“药”到“疮”除。后来
有人说那是李时珍《本草纲目》上的方子，我没
查证过是否如此，但冻疮确实从此“拜拜”了！

有意思的是，这个小方必须要在夏日使
用，尤其要有“毒毒”的太阳。

选紫皮独头蒜，大的一头，小的两头，在
碗中捣碎，在日头最毒的时候放置在阳光下暴晒
一会儿，然后把蒜汁（很黏的）涂抹在冬日生冻
疮的地方。用这个方子的时候，要注意天气预
报，最好能有连续三五日的好天气，每天1～2
次，每次保持20分钟即可。

（题图选自“熊猫医生科普”）
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