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●不慎遗失《执业医师资格证》1 本，级别
为：初级（师）；专业为：外科；执业证书编
码：110522629000026。特声明作废。

潘朝泉
2022年2月28日

●不慎遗失《营业执照》正、副本，统一社会
信用代码：91522601MA6DRMM66N ，特
声明作废。

凯里市利平机械设备租赁有限公司
2022年2月28日

●不慎遗失《营运证》车牌号：贵H38842；
证号：黔交运管黔东南字 522635000663。
特声明作废。

麻江县博越运输有限公司
2022年2月28日

●不慎遗失凯里市佳和房地产开发有限公
司《购 房 意 向 金 收 据》1 张 ，收 据 号 ：
0017017；金额：20000元。特声明作废。

唐光智
2022年2月28日

●不慎遗失《网约车从业资格证》1 本，
身 份 证 号 码 ：522626198311293629，特 声
明作废。

梁华琴
2022年2月28日

●不慎遗失贵州欧玛陶瓷有限责任公司
（ 统 一 社 会 信 用 代 码 ：
91522601082751587T）原公章一枚，特声
明作废。

贵州欧玛陶瓷有限责任公司
2022年2月28日

●不慎遗失《道路运输证》1 本，证号：
522601001993；车牌号：贵 H7004 学，特声
明作废。

黔东南州贵龙汽车驾驶技能培训学校
有限公司

2022年2月28日

●不慎遗失《道路运输证》1 本，证号：
522601001982；车牌号：贵 H4490 学，特声
明作废。

黔东南州贵龙汽车驾驶技能培训学校
有限公司

2022年2月28日

●不慎遗失《网约车从业资格证》1 本，
身 份 证 号 码 ：522632198201070018，特 声
明作废。

杨燕刚
2022年2月28日

●不慎遗失《道路运输经营许可证》副本，
证号：黔交运管许可天运字出租个000054
号；业户名称：孙先贵；地址：天柱县渡马乡
桥坪村；经济性质：个体；经营范围：城市出
租汽车。特声明作废。

2022年2月28日

遗 失 声 明

杨开明：
本院受理（2022）黔 2601 民初 562 号原告杨昌英诉你合同纠纷一案，

原告诉请：一、请求人民法院判决被告支付原告37000 元。二、本案诉讼
费由被告承担。因你现住址不详，无法向你直接送达。现依法向你公告
送达起诉状副本、应诉通知书、举证通知书、合议庭组成人员告知书及开
庭传票。自本公告发出之日起经过 30 日则视为送达。提出答辩状的期
限和举证期限为公告期满后的 15 日内。本院定于举证期限届满后的第
三日（遇法定休假日顺延）14时10分在本院6号法庭公开开庭审理此案，
逾期将依法缺席裁判。

凯里市人民法院
2022年2月28日

贵州省凯里市人民法院公告

2022
年2月20日
凌晨 2 点左
右在岑巩县
人民医院斜
对面公厕内
（五一路）发
现红色卫衣包裹的女性弃
婴，出生日期为2022年2月
20日，身体健康。发现时身
上无其他物品。

请孩子的亲生父母或
者其他监护人持有效证件
与 张 帆 联 系 ，联 系 电 话 ：
0855—3579500，联 系 地
址：岑巩县民政局。即日
起 60 天内无人认领，孩子
将被依法安置。

岑巩县民政局
2022年2月25日

寻找弃婴（弃儿）
生父母公告

本报讯（通讯员 杨令 彭光炼）近日，邮

储银行贵州省分行交易银行部有关负责人一

行在邮储银行黔东南州分行相关负责人的陪

同下到岑巩县工业园区走访调研。

一行人首先来到岑巩县工业园区与岑巩

县有关领导及园区相关部门负责人举行座

谈，双方在企业融资、外汇结算及银行承兑汇

票等多项业务上达成意向性合作，为下一步

“政银企”合作奠定了良好基础。

随后，一行人来到岑巩县新建的温泉

项 目 走 访 调 研 ，认 真 察 看 温 泉 项 目 的 建

设规划，并与项目负责人进行交谈，双方

就 银 企 合 作 达 成 了 共 识 ，邮 储 银 行 将 竭

力 为 该 项 目 提 供 金 融 服 务 ，切 实 助 力 地

方企业发展。

最后，一行人来到贵州汉豪电气有限公

司和贵州杰博电气科技有限公司进行走访

调研。两家企业主要生产打火机并销往国

外，是岑巩县政府重点招商引资的外贸企

业。由于境外疫情形势仍然复杂严峻，企业

经营发展面临巨大挑战，他们首先了解企业

产品出口情况，现场察看打火机生产制造环

节。对企业发展前景表示肯定，并表示邮储

银行将发挥资源优势，持之以恒地支持、服

务好外贸型企业，为企业提供综合性金融服

务。此前，邮储银行岑巩县支行累计向岑巩

县打火机产业发放贷款近5000万元，助力小

小打火机走出国门。

邮储银行贵州省分行
到岑巩县调研中小企业

《道德与法治》是小学教育的主要内容之
一，但受传统教学理念的影响，《道德与法治》
教学得不到应有的重视，教师授课时如走马
观花，课堂氛围死气沉沉，我们经过研究实
践，取得了一定的成果。本文通过深入研究
后较为详细地阐述了如何激起低中年级《道
德与法治》课题氛围的策略。

小学《道德与法治》教育是提高小学生从
小树立正确的人生观、价值观及世界观为有
效起点。但受传统教学理念的影响，《道德与
法治》教学得不到教师、学生和家长、学校领
导及主管部门应有的重视，都视其为副科，多
数教师在授课前不认真备课，授课时如走马
观花，课堂氛围死气沉沉，学生无精打采，没
有师生交流，没有学生参与，唯有教师的满堂
灌，课堂枯燥无味。为了让这门课的课堂氛
围活跃起来，我们经过研究实践，取得了一定
的成果。我们可以从以下几个方面入手来激
起小学低中年级的课堂氛围，使《道德与法
治》课堂达到轻松愉悦学习氛围。

一、树立平等的教育观，打造开放性课堂
在《道德与法治》教学实践中发现，平等

和谐的师生关系是提高教学质量，打造课堂
氛围的重要基础条件，但是在之前的教学过
程中老师课堂主导地位与学生的主体性之间
问题把握不到位，与学生之间缺少平等性，在
这样教学形式下，学生和老师之间不能进行
有效的沟通和交流，思维力也会在一定程度
上受到影响，这对于教育质量提升是非常不
利的。因此为了有效提高小学道德与法治课
堂教学质量，老师应该积极转变教学方式，树
立平等教育观念，摒弃之前在课堂上的主导
地位，逐渐转变为学生学习的参与者、引导
者，给学生营造一个相对宽松愉悦的学习环
境和思维空间，鼓励学生针对所学知识进行
思考和探索。使学生通过教学模式的应用，
不仅能够实现理论知识的提高，而且在综合
能力方面也能实现质的飞越，帮助学生养成
良好的自主学习和探索学习能力，从而提高

《道德与法治》课堂的实效性。
二、根据教材特点，注重教学设计的趣味性
低中年级《道德与法治》课程遵循儿童生

活的逻辑，以儿童生活中的需要和问题为出发
点，以儿童的现实生活为课程内容的只有源
泉，以用正确的价值观引导儿童在生活中发
展，在发展中生活是课程的基本追求。教材最
突出的特点是图文并茂，更吸引学生眼球，觉
得教材具有趣味性和新鲜感。因此，教师要抓
住教材特点，让本学科的教与学要注重课程标
准理念与教材特点相融合，教师设计教案要注
意趣味性，使学生在轻松愉悦中学习。

趣味性的形式很多，可以做游戏，可以表
演扮演，可以猜谜语，可以播放音乐、故事，也
可以做小比赛等等。

例如在三年级下册第10课《爱心的传递》
一课教学中，在导入时我们以“击鼓传递爱
心”的游戏导入新课，使课堂一下子就亢奋起
来。又如在在二年级上册第14课《家乡的物

产养育我》一课教学中，我们以播放动画短片
《马头琴的传说》导入。这样一下子就吸引了
学生，同时也激起了课堂氛围。

三、根据低中年级学生年龄特点，注重课
堂教学的情境创设

我们都知道低中年级的学生好奇心强，
模仿能力强，注意力不集中、不持久，抽象
思维的开始萌发，约束力较为薄弱年龄阶
段。如果教师一味地以教师讲，学生听这
种教学方式进行教学，势必使学生学习兴
趣荡然无存。只有学生感兴趣的学习方
式，他们才有求知欲，学习兴趣有增无减，
所以要尽量结合学生年龄特点和学生学习
兴趣展开教学活动。因此，作为低中年级
的《道德与法治》的教学，教师要有意在课
堂上创设轻松愉悦情境，是有效提高课堂
氛围的有效途径。同时也让学生在轻松愉
悦情境中学习。例如在二年级上册第 14 课

《家乡的物产养育我》一课教学中，就可以
PPT 播放“图片动画”形式进行开课，内容
为一组家乡物产的图片的播放，再插入歌
曲《神秘的从江》，让同学们一边欣赏图片
中家乡的物产，一边聆听美妙的旋律，你能
说这样的课堂氛围不高涨，不愉悦吗？

四、以角色进行表演，创设体验情境，营
造课堂氛围

以角色表演活动创设体验情境，可以弥
补小学生人生经验的不足与道德认知缺陷，
能够进一步深化小学生的德育认知，真正达
到优化小学生道德品质的目的。同时组织角
色扮演活动，丰富课堂氛围，能使学生在轻松
活跃的气氛中学习。

例如在三年级上册第 5 课《爱心的传递
者》一课教学中，笔者设计了角色对比表
演，表演内容来自教材图片。表演 1：先让
同学们分组讨论用什么样的语言去帮助别
人让人难以接受的语言（语言的主体是你
长得矮，我来帮你，具有瞧不起他人的语
气），然后表演（表演成功）。表演 2：也先让
同学们分组讨论用什么样的语言去帮助别
人让人易于接受的语言（语言的主体是你
受伤，我来扶你，具有文明礼貌诚恳的语
气），然后表演（表演成功）。通过两组对比
表演，让同学们知道在帮助别人的时候要
注意有礼貌，要文明用语，别人才接受我们
的爱心。通过表演这种教学方式，我们感
觉到课堂气氛非常活跃，学生很直观地领
会了其中的含义。

总之，教师在小学《道德与法治》的教学
实践中，通过树立平等的教育观，打造开放性
课堂；根据教材特点，注重教学设计的趣味
性；根据学生年龄特点，注重课堂教学的情境
创设；以角色进行表演，创设体验情境等教学
策略，营造良好的学习环境，点燃学生学习兴
趣。让课堂中的严肃与认真、宽与严、热与
冷、张与弛的有机统一。让小学低中年级《道
德与法治》课堂氛围永存宽松愉悦与激情，实
现我们的高效课堂。

如何激起低中年级《道德与法治》课题氛围
○ 从江县下江镇中心小学 石开勇

从我国目前大多数少数民族地区
农村小学生课堂发言能力现状来看，
还存在着较多的不足，要不就是表达
不好，要不就是语言表达不多，这已成
为影响学生语文学习质量的重大问
题。课堂发言能力作为一项重要的基
本能力，在培养学生理解能力、逻辑思
维能力、应对能力方面，也有着非常显
著的促进作用。笔者认为可以让学生
在语文课前的三分钟进行演讲，是一
条行之有效的重要方法，为学生提供
了一个锻炼提升的平台。

在实施课前三分钟演讲初期，
笔者对从江县宰便镇中心小学六年
级某班 39 名学生进行问卷调查，得
出学生发言能力基本情况：基本上
所有学生都想主动在课堂中发言，
说明学生还是有想主动发言的欲
望；只有一个学生认为自己发言能
力好，有一半学生认为自己发言能
力较好，一半学生认为自己发言能
力不好；课堂经常主动发言的只有
3 人，有时发言的人数是 30%，很少
发言的人数是 61%，大部分学生主
动发言的次数少，而且大多数从小
到大都少于 50 次；第一次上台发言
时 90%的学生都有点害怕紧张，只
能说一点内容；自从老师特意安排
一次上台发言后，90%的学生都认
为自己的发言能力有进步，基本上
所有学生都喜欢老师安排的课前三
分钟演讲；全班学生都认为发言能
力很重要，都愿意配合老师开展培
养发言能力活动。因此，培养少数
民族地区农村小学生课堂主动发言
能力很有必要。

一、自由选择演讲主题
著名教育家巴士卡利雅在《爱的

生活》一书中说：“只有自由，才能学
到知识。”学生在演讲前要自由寻找
演讲题材，可以从学习生活习惯、校
内外安全知识、想法建议、热点问题
等内容选择题材，只要有话可说，健
康向上就行；学生自己对题材进行整
理和分析；要求在演讲中要清楚地表

达自己的演讲主题，对题材进行创造
和改编才能到讲台演讲。例如，尊敬
的老师，亲爱的同学们，大家上午
好！我是某某，今天这节课我演讲的
题目是《交通安全》，最近我发现我校
大部分同学在放学路上不遵守交通
规则……，我建议……，请大家遵守
交通规则，珍惜自己的生命。总之，
内容不限，一节语文课由一个学生来
演讲，学生在每节语文课前演讲三分
钟，就是这样不断重复地让学生上台
演讲，就大大提升了少数民族地区农
村小学生课堂主动发言能力，也培养
了小学生的核心素养。

二、建议从三个方面进行开展课
前三分钟的演讲

（一）学生自己制定演讲要求，打
消恐惧心理

美国散文家及诗人爱默森说
过：“恐惧较之世上任何事物更能击
溃人类。”演讲在大多数人心中是一
件非常可怕的事情。大多数少数民
族地区的学生发言锻炼机会少，自
主发言能力不强，家庭教育方面也
没有得到很好地加以引导，很多学
生自卑内向，发言的主动性不强，主
动上台演讲的意愿也少。由于这些
种种原因，可以让学生用自己喜欢
的方式去开展，那就是学生自己共
同制定演讲规则，做自己做得到的
才是学生喜欢的，才能有效地去完
成。可以制定为：

1.首先选材肯定要健康向上，积
极阳光；

2.内容可以自己创作，如果找不
到内容，也可以念一段好的文章或题
材，紧扣主题；

3.演讲注意礼仪，首先向师生问
好，结束后礼貌道谢，听者要给予掌
声鼓励；

4. 讲话要大声，表达清楚，语言
流畅，不能停顿；

5.听的学生不能打断演讲者，要
保持安静，学会尊重他人，如果有意
见，可以在演讲结束后做一些适当的
点评，不要太多；

6.必须人人都要参加，学生按自
己的意愿自由选择演讲的顺序。

（二）提高学生发言的兴趣，慢慢
地增加演讲难度

孔子言：“学之者不如好之者，好
之者不如乐之者。”兴趣是学习的先
导。在课前三分钟演讲展开的开始
阶段，有很多性格内向和表达能力不
强的学生，就会有较多不敢主动发言
和发言不好的情况，这时需要老师要
有耐心，鼓励学生先从简单的低要求
开始演讲，培养学生发言的兴趣，慢
慢地等学生适应了以后，再加大一点
难度，让学生更加自主流畅地发言。
例如，刚刚开始可以有些停顿，声音
不大，内容较短，姿态不自然；到上台
几次后就应该有所进步，尽量做到语
言流畅，声音洪亮，内容较丰富有趣，
姿态大方自然。

（三）灵活多变的演讲形态，激发
学生的演讲欲望

学生喜欢新奇，鼓励学生采用自
己喜欢的演讲形式，所以在课前演时
不要限制形式，允许创新，让演讲的
人数可以单人、可以双人、可以多人
组合，怎么喜欢怎么做，只要开口说
话，自由表达清楚，让演讲形式不单
是口头叙述。喜欢音乐的学生还可

以说唱，喜欢跳舞的学生还可以边
跳边说等等，多种表现形式，让学生
完全放开，战胜自己，不仅能活跃课
堂气氛，提高学生的学习热情，而且
能激发学生的演讲欲望，才能达到
课堂主动发言能力提升的目的。

在培养学生发言能力方式上，
学生最喜欢的就是每节课前三分钟
演讲，然后到课内主动发言，班会课
发言，参加各类活动发言，班内职务
报告发言，口语交际课发言等方
式。教师的引导语与评价语，也可
以促进学生的发言。对学生课堂主
动发言能力培养半年后，从江县宰
便镇中心小学六年级某班学生的发
言能力都有明显提高，获得发言的
机会增多，能主动想在课堂上发言
交流，自信心获得提高。学生希望
老师继续实施下去，养成习惯后，克
服恐惧感，就能在任何场合敢于发
言交流。

总之，小学生课堂主动发言能力
的培养，是少数民族地区农村小学生
在成长中人际交往中的需要，长大以
后在职场、面试上也需要这一重要能
力。在小学阶段，老师们就应该从小
开始重视这一教学能力的培养，培养
学生口语表达能力的方法有很多，课
前三分钟演讲就是一个很好的方
法。本文认为老师们应让学生自己
打消恐惧心理，提高学生的发言兴
趣，激发学生的演讲欲望。经过课前
三分钟演讲的长期实施，能帮助少数
民族地区农村小学生课堂发言能力
培养的同时，也培育学生学习的自信
心，对学生的理解能力、逻辑思维能
力以及应变能力都有很大的帮助。

少数民族地区农村小学生课堂发言能力培养的策略研究
○ 从江县宰便镇中心小学 黄杭波

计算教学是一种贯穿于数学教
学始终的重要内容，对于学生数学素
养的发展会产生至关重要的影响。
同时，计算知识也是数学学习中的难
点。尤其是对于学困生来说，计算知
识的学习更是具有一定的难度。因
此，笔者将立足于教学实践，具体阐
述学困生计算能力差的原因，并思考
提高学困生计算能力的有效方法。

在数学课程中，计算能力能够
直接体现出一个人思维的敏捷性与
灵活性。从长远来看，计算能力的
培养情况不但会直接影响学生的学
习成绩，而且会在一定程度上影响
学生的智力水平。因此，如何提高
全体学生的计算能力，一直以来都
是小学数学教师面临的重要问题。
在这一过程中，提高学困生计算能
力无疑是重中之重。毋庸置疑，学
困生问题是教学活动中不可避免的
现象。在素质教育背景下，教师应
该对学困生给予充分关注，并且要
根据具体的教学内容和学困生的实
际情况设计针对性的教学指导策
略。这样一来，有利于逐步促进教
学过程的优化，从而为学困生计算
能力的发展提供坚实的保障。

一、学困生计算能力差原因
通过对相关文献资料的整理以

及对教学实践的观察，笔者发现造成
学困生计算能力差的原因主要包括
以下几个方面：

第一，教学手段单一。在以往的

计算教学中，教师通常会将主要精力
放在计算规则的讲解上，并且会以结
论的方式进行知识的呈现。受此影
响，计算知识往往会使学生产生一种
枯燥的感觉。

第二，忽视计算习惯培养。由于
缺乏对计算习惯的有效指导，所以导
致学生的计算流程通常会存在一定
的偏差与失误，这也会直接造成计算
结果的错误。

第三，教学范围存在局限性。部
分教师将教学活动过多集中于课堂
教学中，而对于课后学习活动则缺乏
必要的引导和点拨，这导致学生的学
习活动缺乏延续性。

二、小学数学学困生计算能力培
养策略

1.注重情境创设，激发计算热情
无论何种形式的学习活动，取得

高质量学习效果都需要以学生的主
动参与为前提条件。尤其是对于学
困生来说，学习热情更是一种极为重
要的驱动力。为此，教师可以结合教
学内容创设一定的情境。这样一来，
可以使相关知识以一种较为形象的
方式呈现出来，从而吸引学生更加积
极主动地参与到学习活动中。

以《分数除法》为例，笔者在教
学中结合一个生活化的场景创设了
教学情境：有一次小明家烙了4张大
小相同的饼，如果每 2 张一份，可以
把饼分成几份？如果每1张一份，能
够分成几份？结合之前所学知识，

学生想到了除法知识，并列出了算
式。学生回答完毕之后，笔者继续
追问：如果每 1/2 张一份，可以分成
几份？每 1/3 张一份，可以分成几
份？最终，通过这种方式，不但帮助
学困生回忆了旧知识，而且通过追
问的方式使学生产生了认知冲突，
从而激发了学生进一步探究的意
愿。由此可见，在计算教学中，合理
创设情境是十分必要的。

2.培养计算习惯，提升计算效率
计算习惯直接影响着学生计算

能力的形成与发展。通过对学困生
的观察，可以发现其中一些人虽然能
够较为准确地理解和掌握计算法则，
但是仍然会经常出现计算错误。之
所以会出现这种情况，一个重要原因
就是计算过程中的某些细节出现偏
差。因此，培养学生良好的计算习惯
是极为必要的。

一般来说，良好的计算习惯主
要包括以下几个环节：（1）一看。
这一环节的主要任务就是进行认真
审题，分析问题的条件，明确数量
关系，观察运算符号。（2）二想。主
要是思考计算的流程，审题后要想
一想怎样利用一般的法则进行计
算，并且要思考是否可以用简便算
法进行计算。（3）三做。要引导学
生明确摆竖式的要求，并且要规范
和统一摆竖式格式，还需要定期检
查和巡视，以此来及时纠正学生在
格式上的错误。（4）四检。完成计

算之后，要认真检验整个计算过
程。首先，要检查抄题；其次，要检
查竖式；再次，要检查计算；最后，
要检查得数。总之，只有不断优化
学生的计算习惯，才能逐步提高学
生的计算效率。

3.加强课后辅导，拓展学习活动
学困生计算能力的提高是一个

循序渐进的过程。在这一过程中，需
要以大量的学习活动作为载体。因
此，除了课堂教学之外，笔者还会格
外关注课后辅导的重要性。通过有
效的课后辅导，不但可以深化学生对
课内知识的理解，而且能够进一步拓
展学习范围，从而强化教学效果。

在课后辅导工作中，笔者尝试采
用了两种措施：第一，“师带生”模
式。在这种模式中，教师可以根据学
生的日常表现观察存在的问题，然后
进行相应的指导。利用这种方法，可
以提升课后辅导的针对性；第二，“生
带生”模式。布置一些合作性的课后
任务。而在编组时，将不同特点的学
生进行合理搭配，从而让一些优等生
对学困生进行帮扶。

综上所述，在小学数学计算教
学中，教师应该对学困生转化工作
给予充分重视。为此，教师需要准
确把握学困生的实际情况，并设计
针对性的教学指导策略。同时，随
着学生的发展变化，还需要及时对
教学策略加以调整，从而逐步达到
最优化的教学效果。

提高学困生数学基础计算能力的策略
○ 从江县下江镇中心小学 韩宏星

1、贵 州 恒 聚 星 建 设 工 程 有 限 公 司（ 统 一 社 会 信 用 代 码 ：

91522601MAAK89BNXK）决定并报市场和质量监督管理局备案，原公司名称：

贵州恒聚星建设工程有限公司现变更为贵州虹邦建设工程有限公司，原法人

由曹程永现变更为杨汉贵。

2、业务变更交接“基准时”为：2022年3月1日00∶00时，于“基准时”之前贵

州恒聚星建设工程有限公司更前所有债权、债务、司法纠纷、依法纳税义务及相

关业务均由变更前原有股东（即：黄杰、曹程永）承担，于“基准时”之后新发生业

务由新股东负责。

3、自“基准时”起，贵州恒聚星建设工程有限公司旧印章（包括并不限于公

章、法人章、财务专用章、发票专用章等）的废除销毁及贵州虹邦建设工程有限

公司新印章的启用。

贵州虹邦建设工程有限公司

2022年2月28日

变 更 公 告
施秉匠心非遗传承有限公司将于 2022 年 4 月 20 日下午 2∶00 召开

股东大会，要求全体股东到场商议公司注销事项，请失联股东黔东南

匠心非遗传承研究院（统一社会信用代码：52522600MJY30657X4）负责

人在公告期内联系本公司联系人龙宇（电话：15185614561）。公告期结

束后，本公司将按正常程序进行注销。

特此公告

施秉匠心非遗传承有限公司

2022年2月28日

公 告

1、大蒜中含有丰富的抗病毒
成分，能增强身体的免疫力，换季
时多吃些大蒜会帮你应付感冒。

2、饮酒时不宜吃烟熏食品，饮
酒易使人体血铅含量增高，这时烟
熏食品中的有机胺会诱发消化道
疾病。

3、用餐节奏不宜太快，细嚼慢
咽，让食物和唾液充分混合，让唾
液里的酶充分降解，发挥唾液的抗
癌功效。

4、将饮泡过的茶叶晒干后装
在纱布袋内，放在冰箱里，可吸收
鱼、肉散发出来的腥味。

5、想美白肌肤，应多吃蔬菜和
水果，随时补充维C、牛奶等，长期
坚持清淡饮食可淡化斑点。

6、洗头时，在温水中加些盐，
用盐水来洗头，这样可以防止掉头
发，同时也会使头发洗得更干净。

7、风油精治烫伤，对于小范
围轻度烫伤，可将风油精直接滴
敷在烫伤部位上，每隔四小时滴
敷一次。

8、夏天“吹空调”已成为习惯，
但长时间吹空调反而特别容易中
暑，在办公室、家中要多喝盐开水防
中暑。

9、女性每晚睡前喝点红酒，可
以养血。每天敷一张浸过红酒的
面膜纸，可改善肌肤状况。

10、醋水沐浴可护肤抗疲劳，
户外活动后，往洗澡水中放点醋，
有抗疲劳、抗过敏、止痒的效果。

11、白色衣服被其他衣物染了
色，可将被染色处用水打湿，再涂
满食盐反复轻搓，去掉染的色后用
水清洗。

12、在海带中存在着高效的消
除臭味的物质，因此，患有口臭的
人，常食海带可以消除口臭。

13、被蚊虫叮咬后，可立即涂
1 至 2 滴氯霉素。

14、擦伤伤口不宜用创可贴，
而应用紫药水消炎，让伤口自然暴
露在空气中愈合。

15、芹菜富含纤维，可加快肠
内食糜的排空速度，缩短有毒物质
在肠内滞留时间，可预防肠癌。

16、赤豆粥补肾消水肿，荷叶
粥解暑热、止渴解毒；冬瓜粥止渴
生津降血压；银耳粥生津润肺。

17、牙齿美白偏方，用木瓜切
片，每天擦拭牙齿 2 次，每次两分
钟，坚持一个月，必然有效。

18、木质家具应用干布擦和上
蜡保养，若沾上难擦的污垢，可先
用布蘸牙膏擦拭，后用湿布擦。

19、烹制菜肴时不可用白酒代
替料酒，料酒加热能与溶解脂肪产
生醋化作用，增鲜提味，白酒无此
作用。

20、挑 遮 阳 伞 ，不 妨 撑 开 伞
看地面上的影子，影子颜色深的
好，伞面面料选涤纶的，颜色越
深越好。

21、桃子富含多种维生素，矿
物质及果酸，可缓解便秘，含铁量
居水果之冠，是缺铁性贫血者的理
想食物。

22、小快步姿势行走最佳，可
增加肌肉活动次数，使腿部肌肉强
健，增加血液循环。

23、教你煮鸡蛋：冷水下锅，慢
火升温，沸后微火煮2分钟，停火后
泡5分钟。

24、筷子用久了会残留细菌和
清洁剂，平时除了要对筷子勤消毒
外，最好半年更换一次。

25、流血时捏一小撮茉莉花茶
放进嘴里嚼成糊状，贴在伤口处不
要松手，片刻即可将血止住。

26、生姜具有发汗解表，温胃
止呕，解毒三大功效，经常喝姜汤，
可有效防治“空调病”。

27、烧豆芽之类素菜时，适当
加点醋，味道好，营养也好，醋对维
生素有保护作用。

28、啤酒中的酒精能促进血液
循环，加速新陈代谢，用啤酒敷
脸，可预防面疱，脓疱，而且可以
收缩毛孔。

29、生 姜 红 糖 水 可 预 防 感
冒，将生姜、红糖各适量煮水代
茶饮，每两三天喝一次，能有效
防治感冒。

30、菠菜营养丰富但含草酸
多，有碍钙吸收，宜先用沸水烫软，
捞出再炒。

31、轻松去除衬衫衣领、腋下
汗斑的秘诀：在汗斑处涂上系法静
候静置五分钟再洗。

32、饭后百步走，活到九十九
并不科学，饭后轻微运动也会增
加胃肠负担，休息 30 分钟再活动
较适宜。

33、将桔子皮洗净，切块，浸入
白酒内，可制成桔皮酒，其味道清
香醇厚，每日饮少量，可清肺化痰。

34、大蒜具有败毒止痒等功
效，取一瓣大蒜，瓣断，用断面在蚊
虫叮咬过的皮肤上反复涂擦，可有
效止痒。

35、坐椅子的高度要适宜，脚
不能悬空，脚悬空会使大腿根部的
血管受压迫，导致血流不畅通。

健康生活小常识


