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【处方】独活10g，防风
10g，豨莶草15g，桂枝10g，
防己20g，狗脊20g，海风藤
20g，薏米30g，苍术15g，乌
梢蛇10g，威灵仙15g，甘草
10g。

【制用】每日1剂。常法
水煎3次，共煎取药液300
毫升。分 3次（早饭前，中
午、晚饭后）温服。

【功能】祛风除湿，通络
止痛。

【主治】膝关节肿胀疼
痛，屈伸不利，行走困难，畏
风怕冷。（白城市中医药老科
协：王文卿）

秋高气爽正是装修的
好时节，但同时也会存在
着一些特有的装修后遗
症。为避免风险，应注意
以下八大事项。

第一，经常通风防污
染

装修过程中产生的污
染早已成为人们最关注的
问题之一。专家建议，装
修时趁着秋季风大，经常
保持通风，改善室内空气
质量。另外，减少油漆与
木制品的现场操作，尽量
选用品牌成品。

第二，壁纸“补水”防
变形

秋季气候相对干燥，
壁纸、壁布在铺贴前一定
要先放在水中浸透“补
水”，然后再刷胶铺贴；铺
好后，不能像夏季一样大
开门窗让墙面迅速干透，
这样做极易让刚铺贴好的
壁纸被“穿堂风”吹干，从
而失水变形。因此，要自
然阴干。

第三，木料封釉以保湿
秋高气爽空气干燥，木材不会返潮，油

漆涂料也比较容易干。专家建议，不要将
运抵现场的木材放置在通风处，应对价值
较高的木料进行封釉处理，防止出现细小
裂纹。用作收边的木线为实木质地，含水
率比饰面板高。在加工完成后，也要尽快
将表面封釉。

第四，风格要四季适宜
由于气候转凉，人们会在不知不觉中

喜欢一些偏暖的色调，这会造成错觉与误
导。因此，在选购建材时要客观地审视自
己的倾向，充分发挥空间想象力，打造一个
各个季节都适合自己的家居环境。

第五，防火防爆很重要
装修材料大多属易燃品，而且装修中

用到的油漆、涂料、稀释剂等又极易挥发，
遇到火花可能酿成危险。因此，专家提醒，
油漆、涂料、稀释剂等存放时，一定要与带
电操作的工具保持适当距离。

第六，谨防赶工降质量
秋季装修的人多，工程队与工人往往

为了赶活儿抢工程而忽视品质。这样一
来，装修难免会毛糙，因此业主验收工程时
一定要仔细。

第七，提前打算莫误工
由于秋季是装修旺季，很多品牌商品

出现缺货或品种不齐的情况，甚至付了定
金也可能没货，因此要提前打算，具体要求
要在定金约定中书面体现，以免延误工期。

第八，秋季返修不要急
春夏季已装修好的房间进入秋季后，

可能由于干燥并且气温变化频繁，水分挥
发与材料收缩会造成不同程度的开裂与缝
隙，这些都属正常情况，可以修补，但最好
不要马上修补。因为此时的开裂是由于墙
体内的水分正在逐渐挥发造成的。如果这
时修补好水分挥发的“通道”后，水分其实
还在继续挥发。所以，返修应等到来年春
季，经四季冷暖温差明显变化、干裂和变形
问题不再发展以后，再让装修公司进行一
次性修补，效果才好。 （王 文）

或许每个人都经历过这
样一段时间：用什么护肤品
都感觉肌肤不好，吸收不顺
畅，起不到效果，又说不出到
底是哪里有问题，这就说明

你到了保养的倦怠期了。那
如何度过这一时期呢？

减少护肤品一天
保养的疲倦期，有时是

因为我们平时用了太多护肤

品，肌肤的自我恢复机制和
天然屏障被破坏，这时候可
以做一下肌断。可以在周末
找一天不出门时，早上只用
不太热的温水洗脸，洗完后
什么也不擦，让肌肤恢复一
下自我保护的机能。当然，在
具体操作时也要根据情况而
定，例如，明显干燥的北方，
可以在洗脸后拍点化妆水。

去掉厚重的角质
当肌肤出问题时，应该

想一想是不是我们皮肤的哪
一层对护肤品产生了阻碍。
这时候我们应该考虑做一次
适当的去角质工作。如可以用
角质调理液或是磨砂产品，
让肌肤的阻碍变少，护肤品

吸收变好，效果就会出来。
用一些酸类产品
随着年龄增长，血管收

缩、循环变差，细胞中的含
氧量逐渐减少，从而导致新
陈代谢减慢，呈现出缺氧的
疲态。反映在我们皮肤表
面的状态就是一种晦暗的
肤色。这时可以选择含有果
酸、水杨酸等成分的产品。
酸类成分分子小，直接到达
皮肤深层，能在短时期内大
大改善肌肤。

医学美容定时做
当人体抵挡不过自然时

间流逝，出现肌肤松弛、皱纹
等老化现象时，就真不只是
用护肤品就可以了。这时需
要复活真皮层，要靠医学美
容里的光电美容，比如激光、
射频，这些都可以解决问
题。 （吴 可）

微信的出现方便了沟通，人们习惯
性地刷朋友圈，似乎一旦错过就会一辈
子错过似的。事实上，为了给工作和生
活一个简单轻松、正面向上的空间，是时
候跟微信说“断、舍、离”了。

“断”，不收取无用的垃圾信息。
将所有联络人进行分组管理，把不

同圈子里的朋友整理归类，让朋友圈信
息的呈现更加清晰明了，要区别哪些是
真正的朋友，哪些只是点头之交。坚决
拒绝朋友圈吆喝卖面膜的“广告朋友”，
同时，别强迫自己给每位并不相熟的朋
友点赞、评论，并期待通过这些虚拟的

“掌声”和“鲜花”获得真正的友情。要减

少社交媒体给自己的多重反馈，在生活
中把更多的注意力投射到真实的人际交
往中。

“舍”，舍弃不需要的信息。
将无用信息清空缓存，定期评估微

信群。其实，那些基本人数在100以上
的群已经失去存在意义，所以退出类似
无用的微信群很有必要。同时，也别忘
了定期评估微信公众号和联络人，一些
与自己工作或兴趣无关的微信号最好取
消订阅，否则过多的无用提示会让人精
力涣散。

“离”，改变对微信实时响应的习惯。
有些人已经形成了微信强迫症，一

有消息就立刻查看，甚至达到了每5分
钟查看一次的重度强迫，而每次注意力
转移需要用5到8分钟时间才能重新回
到原有事物上。所以把手机放远点，给
自己定标准，每天固定时间处理微信信
息，比如一天中可以定几个时间段，把每
次处理信息的时间规定在5到10分钟，
信息处理完毕就放下手机，不再实时关
注。专注真实的情感交流，抽空约上家
人朋友一起去喝茶聊天。培养至少一个
能让自己专注的爱好，健身、读书等都比
耗在朋友圈里有趣得多。 （梁 缘）

好衣服不是最贵的，但一定是
最合适的。5个细节能让你一眼断定

这件衬衫是否合身。
肩线
合身的衬衫肩线应该落在你肩膀的边

缘部位，而不是边缘上面(衣服肩宽偏窄)，也
不可能落在边缘线下(衣服型号过大)。

扣子
扣子紧绷可能是衬衫不合身最明显

的表现，扣子被拉扯导致线绳外现，衬衫
很可能会在某次肢体开合过程中出现
绷开的窘境。

领子
测试方法很简单，可以在领

子跟你脖子之间垂直放置两根
手指头。若塞不进表示太

紧，若是可放进超过3
根手指，则表示

衣 领

过大，衬衫不合身。
衣长
以正常版型上衣为例，举起你的左

手，捏住身体侧边的布料，目测有5~10
厘米宽度伸展空间就算合身，否则即判断
为不合身。另外，注意你的衣长，如果你把
衣服塞进裤子里，假装弯腰绑鞋带时，衣
服不识时务地跑出来就表示上衣太短了。

袖子
袖子应该贴身，但还是要有可随意

活动的宽度，这样才不会扯裂衣服。当
你把手放下时，袖口边缘应刚好落在
虎口之上，遮盖手背或悬在手腕处
都是衬衫过大或过小的表现。

（冯 波）
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