
改善亚健康
汗蒸能够有效改善身体的

血液循环尧气血运行袁能够帮助
缓解因为身体过度劳损出现的
酸痛袁 并且能够帮助激活细胞袁
帮助改善身体亚健康状态遥

提高身体免疫力
汗蒸中电气石释放出来的

远红外线能够有效提高细胞的
活跃度袁这样就能够促进身体淋
巴液的循环袁对于残留在身体的
重金属尧毒素等等有害物质加快
排出体外的速度袁对于整个身体
的免疫功能都能有效改善遥

美容养颜
汗蒸通过滋普汗蒸所发出

的启动波袁使身体细胞产生共振
现象袁 让皮肤细胞变得更加活
跃袁从而增强血液循环袁也使皮
肤变得更加光滑袁气色更好遥 最
显著的一点是改变皮肤肤质袁增
强皮肤弹性袁延缓衰老遥 另外袁汗
蒸还可以促进身体排毒袁排出积

聚在体内的废物袁从而更加有效
美白亮洁皮肤遥

减肥瘦身
汗蒸房通过红外线反射原

理加温袁使人流汗遥 所以袁在不断
汗蒸的过程中袁人体体温会不断

升高袁 从而使体内新陈代谢加
快袁脂肪燃烧的速度自然也会越
来越快遥 这是一种强调高热的物
理治疗法遥 另外袁在汗蒸的同时
也需消耗体内大量的热量袁从而
帮助减肥瘦身遥

汗蒸的好处
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大雪天外出袁 鞋子很重
要遥 雪地摔跤一方面是因为
路滑袁 另一方面是因为穿的
鞋子不合适遥 专业人事介绍袁
冰雪天气步行尽量不要穿硬
底鞋和光滑底的鞋袁 要穿防
滑的鞋子袁 有的人还琢磨出
了防滑的好办法袁 比如在鞋
子外面再套一双旧袜子袁 或
者在鞋子上绑上几道布带或
麻绳袁 这样大大提高了鞋子
与雪地的摩擦力袁 不容易滑
到遥

鞋 底 太 软 太 硬 都 不 好 ,
鞋底沟纹要多,沟纹深且多的
防滑鞋可保证鞋底不存碎冰
和雪袁 保证不打滑遥

大雪天气袁 要注意远离广
告牌尧 临时建筑物尧 车棚尧 大
树尧 电线杆尧 高压线铁塔袁 一
旦被雪压垮袁 那么后果很严
重袁 不要站在屋檐下袁 因为从
高处掉落的冰棱袁 其危险性
和杀伤力不亚于刀剑袁 即使
因为融雪掉下的雪块袁 也很
危险袁 所以通过桥洞和屋檐
时要小心观察袁 或者绕道而
行遥

雪天步行注意事项

1.冬季雪天外出步行要避
开有冰的路面袁穿鞋底条纹深
的防滑鞋遥 踏在雪上并不滑袁
只有踩到发亮的雪地和覆盖
着薄雪的冰上才最容易滑倒遥

2.要随时注意观察四周袁不
要只顾脚下袁雪天车辆也是很难
控制的袁防止被车辆所伤遥

3.下雪天摔倒时往往用手
腕支撑袁手腕很容易骨折遥 如
果摔倒时手掌先着地袁当随后
出现手腕部肿胀袁并有明显压
痛感袁不能用手握拳袁且拉动
拇指尧 食指引起患部疼痛时袁
就要怀疑手腕骨折了袁应马上
到医院拍摄腕部 X 线片明确
诊断袁进行治疗遥

4.如果没有骨折袁只是摔伤
肿胀袁刚开始也不要热敷袁因为
此时可能局部有些毛细血管出
血袁热敷将进一步加重出血袁只
有在 5-7 天后袁 进入恢复期再
热敷袁 才能起到效果袁 至于冷
敷袁 已经很冷了袁 就没有必要
了袁 只要清理创口正确用药就
可以了遥 资料来源院搜狐网

一个炎热的夏日袁 得克萨
斯有对夫妇和妻子的父母在一
起 玩 骨 牌 遥 这 时 候 岳 父 说 院
野我们去艾伯林吃个饭吧遥冶 妻
子说院 野听起来不错啊遥冶 丈夫
心里有些打鼓袁 天太热袁 为什
么跑那么远去吃饭钥 可是他怕
说出来显得不合群袁 于是说院
野我没问题袁 看你妈妈愿意不愿
意了遥冶 他的岳母说院 野我当然
愿意了遥冶 于是大家沿着尘土四
起的土路袁 挥汗如雨地赶了过
去遥 到了那个餐厅袁 发现食物
极其难吃遥

回到家袁 所有人都累坏了遥
岳父假作客气地说院野还不错啊袁
是不是钥 冶这时袁其他人终于爆发
了遥 岳母说她其实想待在家里袁
可是看其余三人兴致这么高袁就
不想扫兴遥 丈夫也说他不想去袁
是为了取悦其他人才去的遥 妻子
也说自己是违心答应的遥 这时候
老岳父说袁 他哪里是真想去啊袁
是怕大家闷袁 随便提议一下的袁
没想到大家兴致都那么高袁让他
骑虎难下了遥

就这样袁四个人都觉得自己
是为了别人袁 舍弃了自己的喜

好袁结果却是个个都不开心遥
人与人的交往中袁我们可否

问一下自己院我们是不是也陷入
了艾伯林悖论钥 我们心里头可能
觉得是为着某个群体或是某个
人袁自己委曲求全袁处处退让袁结
果对方根本不是你想的那个样
子遥 到最后袁你觉得你牺牲了自
己的喜好或是意愿袁对方却不领
情遥

很多关系袁就是从这里开始
走下坡路的遥

一个集体里需要达成一致袁
不如大家一开始都做野小人冶袁开
诚布公袁 先陈述自己的真正所
需遥

资料来源:叶南方都市报曳

艾伯林悖论

1 月 13 日晚袁 在广州举行
的第十三届中国民间文艺山花
奖颁奖盛典现场袁 涵盖 2000 多
种民间游戏产生背景尧 历史沿
革尧规则玩法尧文化内涵等内容
的叶中国民间游戏总汇曳丛书获
得肯定袁被评为野优秀民间文艺
学术著作冶遥

这是否是一个契机袁让更多
的人想起袁 儿时还玩过滚铁环尧
跳房子尧老鹰捉小鸡尧捉迷藏尧丢
手绢这些游戏钥
民间游戏有着丰富的野味道冶

大约四年前袁中央民族大学
教授林继富到江苏省泰州市姜
堰区溱潼古镇进行学术考察遥不
经意间袁 他看见有两位白须老
者袁坐在一棵古樟树下袁下着石
子棋袁野我看了特别感动袁两位老
人仿佛处在无人之境遥这是一幅
美丽的乡村娱乐活动画卷袁让我
想起了魏晋时期王质进山砍柴袁
观看两位白须老者下棋的耶烂柯
山爷故事袁瞬间有了耶山中方七
日袁世上已千年爷的真切感受冶遥

这些民间游戏袁 在给人以快
乐之外袁蕴藏着丰富的文化价值遥

野每个人在游戏过程中体悟
生活袁学会动手袁学会思考袁学会
彼此协调袁 学会在谦让中竞争袁
学会跟人打交道袁学会建立良好
的社会关系袁培育荣誉感和自豪
感袁培养道德情操和审美观念遥 冶
林继富说遥
当民间游戏遭遇电子游戏

电子游戏袁大致可分为主机
游戏尧掌机游戏尧电脑游戏尧街机
游戏和手机游戏五个类型遥特别
是手机游戏袁成了不少人的生活
野必需品冶遥民间游戏这个传统的
野老古董冶袁 一旦遭遇时尚的风
潮袁立马显得措手不及遥 而生活
环境的变迁袁也让民间游戏渐渐
失去了生存的土壤遥

野在娱乐效果和快捷方便
上袁民间游戏完全处于劣势遥 冶北
京大学中文系教授陈连山表示袁
以往孩子们玩游戏袁风筝是自己
糊的袁沙包是自己缝的袁华美程
度自然比不上电子游戏遥竞争性
强烈的民间游戏袁限于人体的天
然局限袁自然玩不出电子游戏中
上天入地尧 打打杀杀的打斗场
面遥 而且袁民间游戏需要场地和

伙伴袁持续时间受到所有同伴的
共同限制遥 而一部智能手机在
手袁随时随地都能玩起来遥

不过袁在陈连山看来袁这也
是电子游戏的重大缺陷所在袁
野由于没有限制袁 人们很容易沉
迷电子游戏遥加上无良商家恶意
操纵袁长期玩电子游戏要花费大
量金钱遥而民间游戏受限于环境
条件和身体条件袁不可能长时间
进行袁从而避免了使人沉迷冶遥

民间游戏的野好冶袁又是不
可替代的遥

林继富也认为袁民间游戏的
乐趣不仅来源于游戏过程袁也来
源于游戏玩具的制作遥过去受经
济发展水平的制约袁儿童在游戏
活动中所使用的玩具很多都是
就地取材袁如石头尧木头尧竹子尧
泥巴尧纸尧鸡毛尧麻绳尧铁丝尧棉线
等袁都可以成为儿童们手中的玩
具遥制作玩具的过程本身也是一
种游戏袁往往其乐融融遥

且看民间游戏野老树发新枝冶
野霓虹闪烁袁把一切都掩盖遥

陌生的背影袁让我盼望光彩遥谁能

够唱起那首古老歌谣袁伴着我袁给
我心中留下最后的洁白遥 丢啊丢
啊丢手绢袁 轻轻地放在小朋友的
后面袁大家不要告诉他噎噎冶

流行歌曲叶丢手绢曳袁将野丢
手绢冶这一民间游戏进行了一次
新的普及遥 在电子游戏时代袁民
间游戏也有属于自己的野春天冶遥

野民间游戏的现代化是必然
趋势遥冶北京师范大学文学院教授
万建中认为袁游戏除了娱乐之外袁
还表现为竞争意识袁 能够满足表

现和宣泄的欲望袁 尤其对年轻人
来说很有吸引力遥 商家正是抓住
这一点袁开发出各种游戏软件遥而
当大家突然发现传统游戏远离自
己时袁 对儿时游戏的情景就会充
满眷恋袁 因为那时几乎所有的游
戏样式都是有益于身心健康的遥
于是又产生了新的愿望袁 不想让
传统游戏任意地远离我们的生活
尤其是儿童的日常生活世界遥

王国平 陈漫清
资料来源院光明日报
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