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【处方】络石藤9g，鸡血藤9g，海风藤9g，
天仙藤6g，桑枝9g，川牛膝9g，当归9g，川芎
6g。

【制用】此为1剂量。常法水煎3次，共煎取药
液200毫升，分3次（早饭前，中午、晚饭后）温服。

【功能】祛风湿，通经络，止痹痛。
【主治】风寒之邪侵入经络，而现关节、肌肉

疼痛，活动受限，畏风冷。
（白城市中医药老科协：王文卿）

在秋季，人们经常会出现各种不适，
比如秋燥、秋愁、秋乏……为了更好地度
过“多事之秋”，建议大家在饮食上做出以
下改变：

第一，多吃深色蔬菜，尤其是绿叶菜
和橙黄色蔬菜。在夏天，为了祛暑降温，
人们所吃的果蔬一般以瓜类为主，比如冬
瓜、黄瓜、西瓜、甜瓜等，然而这类果蔬中
的胡萝卜素（它在人体内能转化为维生素
A）含量较低，容易导致人体内的维生素A
储备较少。维生素A为上皮组织的合成
和修复所必需，如果体内缺少维生素A，
皮肤和黏膜的抵抗力就会降低。橙黄色
蔬菜和绿叶菜中富含胡萝卜素，比如胡萝
卜、菠菜、芥蓝、西蓝花、小白菜等，秋季应
该多吃。

第二，常吃有助养胃的食物，比如南
瓜、小米等。秋季是消化道疾病的高发
期，应该吃一些有助养胃的食物，比如南
瓜、小米、圆白菜、姜、木瓜等。另外，酸奶、
豆豉等发酵食物也非常适合秋天食用。

第三，用薯类来代替部分精白米面。
秋季正是薯类出产的旺季，经常吃一些山
药、芋头、土豆、红薯等，用来替代精白米
面，是非常好的选择。一方面，薯类食物
中富含B族维生素和钾、镁等矿物质，膳食
纤维也比较丰富，有助于人们获取更多的
营养。另一方面，它们作为主食食用有利
于预防高血压等慢性病。

第四，每天吃一小把坚果。俗话说，
“春吃芽、夏吃瓜、秋吃果、冬吃根”。秋季正是食用花生、核
桃、榛子、杏仁等坚果的好时候。入秋后气候会日益干燥，多
吃炒干的坚果，嗓子会不舒服。建议用原味生食、五香煮和轻
烤的方式，比如没烤过的核桃仁、榛子、松子等，五香煮花生，
轻烤的巴旦木、开心果和腰果。 （方 晓）
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俗话说，家家有本难念的经，而家
庭生活中最难念的经就是婆媳关系。
新时期，婆婆和儿媳如何正确定位自
身？如何才能和睦相处？

婆婆应尊重儿子是一个独立的个
体 对于一些女性来说，孩子就是自己
的一切，习惯性地为孩子倾注所有，即
使在孩子结婚之后，也没有意识到要改
变这种习惯。这类婆婆与儿子是一体
的，人际边界不清晰，也不愿意与儿媳
分享自己的儿子。这就让儿媳很难融
入家庭，容易引起很大的婆媳矛盾。

因此，这类婆婆首先要学习放
手，尊重儿子和儿媳作为夫妻的权
利。另一方面，要学习尊重儿子和儿
媳的婚姻生活，包括财务、生儿育女
等与婚姻相关的选择权。媳妇也要在
一些细节上注意照顾婆婆的感受，比
如不在背后议论婆婆、不在婆婆面前
和丈夫过于亲密等。

准确定位调整期望 不管是婆婆还
是媳妇，都要面对一个事实——两个人
生活在不同的环境和时代，只是因为同

一个男人才住在一起，天然是有距离
的。若是一开始就热切期待对方像对待
自己的亲妈或亲女儿一样对待自己，只
会碰一鼻子灰。不如大大方方地接受这
种距离，期望不太高，就不会有失望。

换位思考求同存异 婆婆和媳妇生
活习惯和性格都有差别，这些都难免会
产生矛盾。如果可以换位思考，就会有
不一样的发现。

隔代教育也是容易引发家庭矛盾

的一个方面。但是爷爷奶奶们最好还
是将孙辈的教育学习管理权交给年轻
的爸爸妈妈，因为他们生活在当下，更
加懂得如何去教育孩子。爷爷奶奶们
则可以起到一些照顾生活饮食起居等
方面的作用。

老人要有自己的生活圈、朋友圈
退休之后，老人的心理会发生很大变
化——不用上班了，时间更多了，事
情更少了，很容易觉得空虚、抑郁。
对于这种情况，一方面，公公婆婆要
学习培养自己的兴趣爱好，建立自己的
生活圈、朋友圈；另一方面，儿子儿媳也
有义务用更多的爱心，帮助老人度过这
一时期。 （唐 珊）

如今，人们包中的物品越装
越多，再加上错误的背法、拎法，
暗藏健康隐患。轻则容易引发疲
劳、肩酸背痛，重则会损伤肩部肌
肉，甚至形成高低肩。背包时要
注意以下几点。

最好背双肩包 台湾花莲慈
济大学物理治疗系助理教授郭怡
良表示，在选择包时，双肩包最

好，单肩包
次之，最好

不要把包挂在
手腕或手肘上，

这里的神经又多
又细，很容易受
伤。如果一定要

单手挂包，建议挂在
手肘关节往上5～6厘

米处，这块肌肉较强壮，能
支撑包的重量。
包带尽量贴近身体 背包

时，要收小腹，放松肩膀。
包带离身体越近、越短，背起来
越轻松。包的最低位置要保持在
腰椎部位，如果位置太高，会压
迫胸椎；太低会加重脊背负担，
造成驼背。

包的重量不宜超过体重的
10% 双肩包可均匀分散重量，
单肩包和手提包会造成单侧重量
过重，使身体失去平衡，伤及腰

部。因此，包的重量不要超过体
重的10%。

选择肩带宽且平坦的包 台
湾署立双和医院复健科医师许雅
雯指出，有些包的肩带太细、装饰
多、不平坦，如果直接背在肩上，
很容易导致肩颈酸痛。建议选择
肩带较宽、平坦的包，比较省力。

经常换边背 常用同一侧肩
膀背包，会让肌肉过度疲劳，姿势
也会歪斜，建议每隔几分钟就把
包换边背。

重物放中间 研究发现，最重
的东西放在包最中间，人在行走
时最不容易改变姿势。如果东西
太多，建议分成两个小包，左右手
分开，一个肩背、一个手提，分散
重量。 （张 夕）

内衣正
着晾，外衣反

着晾 衣服应该
正着晾，还是反
着晾，与衣服的材
质、颜色和晾晒时
间的长短有关。对
于一般材质和颜色
较浅的衣服来说，正
着晾晒和反着晒晾区
别不大，但如果是丝
绸、羊绒、羊毛材质的
衣服或颜色较为艳丽的
棉质服装以及容易掉色
的牛仔材质的服装，洗
过后，最好将其反过来晾
晒，否则紫外线的照射强
度容易破坏衣服面料的
柔软度和色泽度。对于
一些贴身的内衣裤来说，
最好不要反过来晾，因为
空气中的粉尘、微生物等
脏东西容易沾染到内衣
裤上。建议贴身衣物一
干就马上收起来，在空气
中暴露时间太长，可能引
起发痒等皮肤炎症。

衣服放入衣柜，应该正着挂放 虽
说衣柜是储存衣服的地方，但也不能保
证不进灰尘，而且一般衣柜的接缝处
以及木板贴面的黏合剂最容易吸引小
虫子或滋生螨虫。因此，衣服收进衣柜
后，最好都是正面朝上叠放或挂放，丝
绸、羊毛、羊绒材质的衣物旁要放上
樟脑丸，大衣、羽绒服、西服以及浅
色的外套，最好用防尘套罩。

公共场合脱下外衣，要正着
放 去餐馆、电影院等公共场
合，如果要脱外衣，先将衣服
正面朝上，再将衣服袖子对
折，把里面的面料包起
来，搭在椅子上。最好
不要将衣服摊开，将
衣服里子靠着椅
背。（瞿 静）
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