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周末版生 活 百 科

【处 方】生 姜
10g，陈皮10g。

【制用】一日一
剂，先将上二药洗净，
捣碎加适量水煎煮汤
40分钟左右，取药液
300毫升，均分3次，
趁热温服，也可当茶
水频饮。1-2 日即
愈。

【功能】本汤具有
发汗解表，温中散寒，
降逆止呕之功效。

【主治】暑夏阴雨
之季，形寒饮冷，过食
寒凉瓜果，造成寒邪
伤胃，出现脘腹冷痛、
恶心呕吐、不思饮食、
乏力神疲等症。

【注意事项】重症高血压、冠心
病者慎用。

（白城市中医药老科协：张林）

早上时间匆忙，经常连喝一口水
都顾不上；晚上害怕起夜，睡前也坚持
不喝水。其实，这些做法都大错特错
了。经过一整夜的睡眠，人体会散发
掉许多水分，因此晚上睡前就要做好

“预防”，少喝点水“备用”，早上起床后
第一件事也应该是尽快补充水分。

人在熟睡时会微微出汗，造成血
液中的水分逐渐减少，血液的黏稠度
变高，对于心血管病患者来说，存在很
多危险。睡前喝水最大的好处是，可
以降低血液黏稠度。因此，睡前即使
不渴也最好喝点水，稀释血液黏稠度，
减少心肌梗死、心绞痛、脑血栓等突发
事件发生的几率。建议心血管病人在
床头放一杯水，夜里醒来时还可以抿
一口。对于糖尿病人来说，保持一定
的水分还有利于控制血糖。

有的人可能会质疑，这样难道不
会对肾脏造成负担吗？第二天起床脸会不会水肿？其实，
对于绝大多数人而言，睡前喝水没有坏处，关键是要适量，
一般睡前半小时喝一小杯水即可。注意睡前不能大量饮
水，尤其是严重肾衰竭及已经进行透析治疗的患者，大量喝
水会造成身体负荷增加，引起浮肿等症状，严重的甚至会诱
发心力衰竭。心脏功能不好的人睡前大量喝水，还可能有
心脏病危险。另外，睡前大量喝水，会增加夜尿的次数，影
响睡眠质量。

晨起后，即便不渴也要先喝一杯温开水，不仅可以清肠
胃，而且能将唾液中的消化酶带进肠胃，以便更充分地分解
食物。需要强调的是，早上不能喝凉水。因为温开水在肠胃
的通透性最好，不容易刺激肠胃，有助于肠胃的良性蠕动，
而凉水则会刺激肠胃。喝水
前应先刷牙，否则口腔中经
过一夜的累积，细菌大量滋
生，直接喝水就会把这些细
菌和污物带入体内。（安 宇）

看外观 主要观察香水包装是
否洁净、完整，所标注的信息是否
包含产品名称、注册商标、生产日
期、产地等。

看液体 在非阳光照射的情况
下观察香水液体是否清澈，是否有
明显的杂质、沉淀物、悬浮物等。

看包装密封性 可靠近未开启
的香水瓶试闻一下，若闻不到香
气，则说明密封性较好；若一打开
包装盒就能闻到香气，则可能是灌
装产品。

闻味道 一款优质香水具有三
段式香味，即前味、中味和后味。

香水最初喷在肌肤上会散发出含
有酒精的味道，但酒精味会很快挥
发掉，散发出香水原本的味道。约
30分钟后，这种香味中会混合着
人体肌肤所产生的味道。

傍晚挑选最佳 傍晚时分人的
嗅觉最为灵敏，有助于辨别香水的
味道。

注意适用性 再名贵的香水也
并非适用于所有人群，在挑选香水
的香型时，应参考个性、年龄、职业
等因素，使香水与自己的身份协调
一致。

注意留香时间 品质好的香水
只要不刻意洗掉，即便是隔了一
夜，也可以闻到香味。 （戴 岱）

老人吃饭特別
注重好咬、好入口，还

要尽量控制油脂和盐
分。大家不妨试一试这
些适合老人的烹饪技巧：

把胡萝卜削薄 想要胡
萝卜快点变软、变熟，不要
用刀切丝，要使用削皮刀，
削成长长的薄片，这样会比
较好咬。

将豆芽菜折断 摘除豆芽
菜的须根后会更好吃，除此之
外希望大家能注意到的是长
度。只要用手轻轻一折，好咬
的程度就会很不一样。

叶菜撕成小片或卷起来
生菜等青菜是薄薄的很大一
片，对老人来说不太容易入
口。撕成小片或卷起来切
成一口大小，就会比较容
易吃。

在大虾上划几刀
在牙齿健全的年
纪，虾肉弹牙的
口感非常有魅
力，但对老
人 来 说

就 有

点吃力了，只要在虾
身上划几刀，嚼起来就
会容易许多。

将面条剪成小段 直
接吃较长的面条，不易入
口，可以试试用剪刀剪断再
烹煮。

金针菇和其他菜搭配
金针菇的滑溜口感具有帮助
其他食物一起吞咽的效果，容
易入口，增加食物的分量却几
乎不增加热量。 （李 坤）

在人际关系中，如果我们常会莫名其
妙地被别人“激怒”，然后怒气冲冲，小题大
做，这很有可能是别人恰好按到了我们的
心理按钮。

心理按钮是在成长过程中，被设定在
自己内心的“心理程序”。别人说了某句话
或做了某件事时就好像按了我们的“心理
按钮”，然后快速启动这个“心理程序”，
经过自己心中程序的自行解释与处理，我
们会产生某些情绪或行为反应，通常这些
情绪和行为反应都是比较负面的。

在亲密关系中(比如夫妻之间)，心理
按钮更容易被发现，也很容易破坏彼此的
关系。有位女性朋友如果看到老公下班后
或者周末休息在家，坐在客厅里一边看电
视一边打瞌睡，她就会勃然大怒。原来她
小的时候，父亲经常失业，而且还很懒
惰，生活条件不好。每当她看到丈夫坐在

沙发上看着电视打着瞌睡的样子，就激起
她对父亲的不满以及对贫困生活的恐惧，
仿佛童年痛苦的经历再次在她身上上演。

因此,并不是别人
令我们生气、愤怒、不
舒服，而是因为自己的
心理按钮，我们的负面
情绪和痛苦常常与别人
无关，别人只不过是无
意间按了这个按钮。

如果你因为别人无
意间的言行而被激怒，
先去察觉：我的内心发
生了什么？是什么勾起
了我内心的痛苦？这个
痛苦从何而来？比如，
如果有人不理我，我会
进行内心对话安慰自

己：人家不是故意不理你的，不然你去跟
对方核对一下好了？然后我鼓起勇气问对
方：你是不是不理我？得到的答案往往证
实我的感觉错了。经过几次这样的更新程
序后，我害怕别人不理我的心理按钮就被
撤销了。如果你有心理按钮，也可以这样
先觉察，后更新程序。

直面自己的心理按钮,你会发现它其
实并没有你想象中的那么可怕。（方 信）
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日行一万步 每
天 走 5000～10000
步，能促进骨骼健
康。美国疾病控制与
预防中心建议，最适
宜的散步速度为每小
时4.8~6.3公里，也就
是 每 分 钟 90~120
步。散步姿势应是抬
头挺胸，保持颈部与
肩膀放松，双手微微
握拳、手肘弯曲约90
度，手臂前后摆动带
动步伐。

慢跑 建议身体
素质较好、年纪不太
大的人不妨经常慢
跑，每次2000~5000
米。这种中等强度的
耐力有氧运动更能维
持和增加骨量。

练握力 每天坚
持做30分钟，对于防
治桡骨(位于前臂外侧)远端、肱骨
(即上臂骨)近端的骨质疏松很有
效，这两处也是骨折相对高发的部
位，这个方法尤其适合老年朋友。

俯卧撑 中年人每天做两三次
俯卧撑，每次20~50个，能强健股
骨、肱骨、桡骨。体力有限的老人可
以做高位俯卧撑，也就是对着墙
做。每天起床或睡前，双脚张开与
肩同宽，距墙一臂远，两手撑墙，然
后做肘关节屈伸运动。

（李 宽）
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