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精 神 文 明 建 设 专 栏

陈进江家庭，现居张八桥镇东火山村。陈进江现任东火
山村党支部副书记。他秉公直言，扶危济困，被全村群众公认
为是“老百姓的贴心人”。陈进江对村里党员群众表态：“我绝
不辜负上级党委及全村群众对我的信任，一定会撸起袖子加
油干，干出个模样给大家看。”在陈进江的带动和影响下，其妻
也不甘落后，自发组织了村里喜欢跳舞的妇女，成立了村业余
舞蹈队，丰富了群众业余文化生活。陈进江夫妇以自己家庭
的文明风尚影响着每一位村民。

刘青云家庭，现居李庄乡杨庄村。刘青云和
婆婆三十多年朝夕相处，从没有红过脸。刘青云
说：“人和人之间哪会没有什么矛盾呢？更何况老
年人和年轻人在思想观念上又有着很大差异，能
够和睦相处主要靠彼此宽容理解、相互体谅。”在
她的言传身教下，孩子们也争着孝顺老人，有好吃

的总忘不了奶奶，逢年过节也都要给奶奶买上点小礼物，形成了互相理解、尊重、
关爱的文明家风。

宝 丰 县 第 二 届宝 丰 县 第 二 届““ 文 明 家 庭文 明 家 庭 ””展 示展 示（（五五））

高考已经结束，预祝所有学

子都能考上理想的大学。接下

来，就是漫长的假期。同学们，这

是一个颜值与才华当道的时代，

“地包天”、“龅牙妹”，分分钟拉远

你和同龄人的距离，让你输在起

跑线上。

大学校园生活丰富多样，有

各种话剧、社团活动等。如果你

有龅牙凸牙，一张嘴，该是多么尴

尬的画面。不仅如此，因为牙不

齐会导致口腔异味而遭到同伴的

嘲笑。久而久之，人就会失去自

信，导致严重的自卑，最后影响学

习。改变命运的除了高考，还有

牙齿正畸。

牙齿矫正的好处
①改变原先由于牙齿不齐导

致的颜面异常，提高社交自信。

②牙齿排列整齐以后，口腔卫生

更容易清洁，牙齿不易龋坏，有利

于牙周健康的维护。③提高咀嚼

效率，帮助消化与营养吸收。④
纠正咬合关系，改善颞下关节紊

乱。牙齿不齐会导致牙齿咬合力不均衡，产生不正常

的过度磨损，会使牙齿过早松动、脱落。而通过矫正

排齐牙齿可以更好的保护牙齿与颞下关节。

为何选择高考后矫正？
1、不影响学习，治疗方案更完美
牙齿矫正用时较长，尤其在矫正初期，需要收集

病例资料、制订治疗方案、正畸前的准备等各种事项。

医生也需要观察矫正的情况，不断调整治疗方

案及程序。这期间可以有更多的时间到医院复诊，

不耽误学习。

2、在家安然度过矫牙适应期
刚戴上牙套都会有一段适应期：比如说话不习

惯、吃饭不舒服、口水多、口腔溃疡、以及羞于见同

学等等。

高考后做牙齿正畸，可以轻松地帮助孩子度过矫

正适应期。而且在家长的督促、协助下可以尽快适应

矫治生活，包括刷好牙，吃好饭，配合好治疗。

3、开启人生蜕变，大学更阳光自信
经过高考后暑期一段时间的矫正，原来参差不齐

的牙齿逐渐变得整齐美观，面部整体的协调感得到

改善，准大学生们可以更自信地迎接大学生活。
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门诊地址：宝丰县城永明路北段
爱牙热线爱牙热线：0375——3360000

15716545222（何医生）

牙 齿 健 康牙 齿 健 康 佳 康 相 伴佳 康 相 伴
佳康牙科 特约

生活工作中我们会发现，有些人做的事情不多，但

很容易就疲惫不堪，而有些人每天能做很多事，且还能

游刃有余。抛开能力、喜好等因素，办事效率是导致这

种差别的重要原因之一。保持高效的人有什么秘诀?美

国《自然健康》杂志刊文，总结科学家发现他们有6个好

习惯。

1、一心一意。美国斯坦福大学一些研究发现，同

时做很多事会减缓人的工作效率、降低工作质量。要

想提高工作效率，就应专注于一件事，集中精力做好手

头之事。即使做这件事只需要很短时间，也不要分心

于其他事。学会一心一用，不仅能让你做事更快，情绪

也更稳定。如果你做事爱分心，最好的办法是随时警

觉，刚刚分心时立马把思绪拉回来，多练习几次，专注

力就会增强。

2、懂得休息。大脑的专注与高效涉及身体与心理

两方面，办事快的人绝不是“永动机”，他们懂得用休息

来保存体力和心力。建议每周都给自己留下一定的休

息时间，完全与忙碌的工作隔离，休息时间不用太长，

但一定要安下心、静下来，无忧无虑。

3、规律生活。良好的生活规律不仅给人带来“长

治久安”之感，还能让人应对每天紧张焦虑的生活时轻

松一些。可以按照自己的喜好安排日程，比如早上起

来先练一会儿瑜伽，然后收拾床铺，或者每天固定一个

时间喝茶。规律的作息看似普通，但它起着“稳定大后

方”的作用，心不乱，办事效率就高。

4、添点色彩。颜色通过人的视觉起作用，进而改

变人的情绪。塞浦路斯大学的一项研究发现，红色和

紫色给人带来热情和干劲，粉色增强同情心，绿色能缓

和情绪，蓝色能帮助舒缓神经。在日常穿衣、使用物品

时，挑选符合当时心情和感觉的颜色，能帮助激活大

脑，提高判断力。

5、少刷手机。手机上花花绿绿的应用软件越来越

多，很多人一有空就拿起手机看社交网络里别人说什

么、做什么、晒什么照片等，占用大量时间。屏幕发出

的蓝光还会对睡眠、精力产生巨大的负面影响。建议

每天固定一个时间浏览手机信息，到点就停。如果需

要交流，建议把人约出来面对面深入交谈，减少在网上

的垃圾社交。

6、创造寂静时光。发表在2016年美国《公共科学

图书馆》上的一项研究显示，让人心烦意乱的噪音会使

人无法专心、难以入眠，还会增加紧张激素的分泌，让

人焦虑不安。安静的环境有利于思考，不过现代人的

生活丰富多彩，很多时候难以找到一个安静环境。可

以试试冥想，从内往外地“降噪”，平静内心;也可以养成

早睡早起的习惯，享受清晨短暂的安静时光，会让你一

天的工作效率更高。 （生命时报）

心 静 效 率 就 高

伏天来了，西瓜是家家户户消暑解渴的必备水果。

一个西瓜那么大，切开之后一次吃不完，放到第二天才

吃，可以吗？

一般来说，一个健康完整的西瓜，内部是基本上无菌

的。如果切开之后在夏季的高温下放了两三个小时甚至

更久，细菌已经大量增殖了，即便放入冰箱冷藏，因为细

菌“基数”太大，一夜之后很可能已经细菌严重超标了。

切开一个西瓜之后，先把要吃的部分留出来，其余不吃

的要立刻盖上保鲜膜，放在冰箱里。冰箱储藏一定要生熟

分开，切开的西瓜用保鲜膜覆盖，放在上层，或专用来储藏水

果的保鲜抽屉中。

隔夜的西瓜拿出来之后，先切掉表面一层，然后切成片，

稍微在室温下放一会儿，等温度不再冰嘴再吃，而且一次别

吃太多。否则万一发生胃痛腹泻，就不值得了。（人民网）

隔夜西瓜能吃吗隔夜西瓜能吃吗？？
自入伏以来，多地就开启了“烧烤”

模式。烈日高温下，有些市民遇到了皮

肤晒伤的情况。市中医药研究院附属医

院皮肤科副主任医师吴玲玲提示：发生

烈日晒伤后，轻者可以采取以下方法自

行处理：将凉的湿毛巾敷在皮肤发红部

位，待皮肤恢复正常后，再涂抹乳液状护

肤品滋润肌肤，防止皮肤发干；也可用炉

甘石洗剂外搽，起到保护皮肤、收敛、消

炎的作用，但不可用温度过低的毛巾刺

激皮肤。出现大水疱、疼痛剧烈或出现

全身症状者，建议及时到医院就诊。

吴玲玲提醒，对于晒伤，预防是首要

的。夏季晴天的10时至15时是日照强

度最大、紫外线最强的时间段，应尽量少

暴露在烈日下。外出时可以用薄长袖外

套、阳伞、草帽及太阳镜等物品防晒，或

者选择合适的广谱防晒霜，要注意涂抹

足够用量。

如果在外边晒了一天后回到室内，不要马上用

热水洗脸洗澡，否则会让毛细血管扩张、充血，出现片

片潮红甚至长出晒斑。可以用凉水清洗，令毛孔收

缩，让肌肤冷却下来，达到消热退红的目的。（新华网）
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