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【处方】牡蛎（煅）40g，地榆炭15g，艾叶炭
10g，棕榈炭10g，藕节炭10g，栀子炭12g，柴胡
10g，白芍10g，苍术15g，甘草10g，大枣3枚。

【制用】每日一剂。首次煎药加凉水1600毫
升，浸泡30分钟后，煎取药液100毫升，第二、三
次煎药，各加凉水1000毫升，均煎取药液100毫
升，将3次药液合在一起，分3次口服。

【功能】疏肝理脾，清热止带。
【主治】症见心烦易怒，胸胁不快，白带夹血，

小腹胀痛，肢倦乏力。
（白城市中医药老科协：王文卿）

羽绒服没过腰 俗话说，“寒从脚底
生”，秋冬保暖要从下半身做起。羽绒
服虽然保暖，但如果长度只到腰部，下
半身得不到保暖，造成上下半身之间的
温差，引起血液循环不畅，进而导致越
来越冷。建议如果穿半身羽绒服，长度
最好过腰，同时增加下半身衣服厚度。

层层裹紧 衣服的保暖性还取决
于含气量和透气性。每层衣服之间的
空气层具有良好的隔绝冷空气的作
用，如果衣服层层裹紧，就会使衣服夹
层之间的空气变少，保温作用反倒不

明显，让人觉得更冷。
在室内穿高领衣 秋冬很多人爱

穿高领衣服，保护头颈不致受寒，不过
也应分场合。在室外这么穿，可以防
止脖子受寒，但进了暖和的室内，应让
脖子放松透透气，使颈部的汗能够快

速挥发，否则汗液蒸发会带走身体热
量，让人感觉更冷。比起高领服装，可
穿可脱的外套显然更好。

紧身裤袜+长筒靴 紧身裤袜外
搭长筒靴是秋冬季的流行打扮，不过
长筒靴不利于透气，鞋内的水分不易
挥发，并且穿久了容易松懈，让冷空气
漏进去，进而令腿脚发冷。此外，紧身
裤袜一般是由化学纤维组成，不利吸
汗，还会造成脚臭。

内衣过紧 塑身内衣或紧身内裤
容易束缚身体，时间久了会影响淋巴
液和血液流动，让人更冷。建议贴身
衣物最好薄而软，尤其应注意不得紧
勒腹股沟和腰部。

出汗后不马上换衣服 冬天在温
度较高的室内或运动后，可能会出汗。
如果衣服被汗湿，要及时更换，否则被
冷风一吹，容易着凉感冒。 （于 科）

最新研究发现，血压、体温、呼吸速
率、心率、疼痛感和走路速度是衡量身
体基本机能的重要信号，仔细观察它们
的变化，努力将其控制在正常范围内，
是长寿的关键。

指标一：血压 血压变化直接反映
心血管系统的运行情况。世界卫生组
织将140/90毫米汞柱定为高血压的界
限。35岁以上的人要定期测量血压，
一旦超过140/90毫米汞柱，就要去正
规医院就医。

指标二：体温 体温反映新陈代谢
的强弱。正常人腋下温度为 36℃～
37℃，一天中略有波动，早晨略低，下午
略高，一般相差不超过1℃。体温还与
年龄有关，一般儿童体温较高，新生儿
和老年人较低。当精神不济、没有食
欲、反应能力变差时，最好先量量体温。

指标三：呼吸速率 呼吸越快、越短
促，说明心肺功能越差；呼吸越慢、越深
长，则心肺功能越好。要想减缓呼吸速

率，一方面要加强体育锻炼，
增加肺活量；另一方面可以
练习深呼吸。可采取“吸-停
（屏气10～20秒钟）-呼”的
方式，吸气时尽量用鼻子均
匀缓慢地深吸，呼气时要用
力往外吐，最大限度排出废
气。每次深呼吸练习3～10
分钟，每天2~3次。

指标四：心率 一般来说，正常人的
心率在每分钟60～100次。多项研究
发现，心率越快预期寿命越短，心率每
分钟小于90次的人不易得心脏病。冠
心病患者把心率控制在每分钟60～74
次，生命最安全。

指标五：疼痛感 疼痛是身体不适
时发出的最直接信号，是一种自我保护
机能。严重慢性疼痛会导致各系统功
能失调，甚至危及生命。

指标六：走路速度 走路速度是提
示健康状况的重要标志。此前，研究者

得出结论：走路速度快慢可以预测寿命
长短，尤其在 75 岁以上人群中更准
确。普通人的走路速度是0.9米/秒，低
于0.6米/秒的人死亡风险增加，超过1
米/秒的人寿命较长。如果老人的常规
步速小于0.8米/秒，也就是5秒内走不
到4米，说明肌肉力量萎缩较严重，有
可能发生了肌肉减少症。 （李 纯）
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为了防止
手机流量被各种

恶 意 软 件 等“ 偷
跑”，需要注意以下几

点：
正规渠道下载应用

“偷吃”流量的软件
大多是非正规渠道的第
三方软件市场上下载的，
它们很多被黑客“二次打
包”写入了恶意代码。因
此，用户一定要通过正规渠
道下载。

巧用任务管理器
当你觉得手机使用流量

莫名其妙增加时，可以打开任
务管理器查看有什么程序在
运行，结束无关进程，这个方
法在一定程度上是最简便易
行的。

设置个人热点访问密码
很多手机都有热点功能，

打开时，其他通信设备通过加
入热点，便能来蹭网。因此，
不要轻易打开热点功能，若要
打开一定要设置访问密码，让别人想使用
时必须拥有通行证。

选择大品牌手机
很多恶意、流氓预装软件多见于水

货、山寨机，品牌手机预装的软件一般都
是大众化的、需求较高的一些应用。因
此，要想尽量避免预装软件带来的困
扰，最好还是选择大品牌的手机。

（柏 洋）
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治带下有血方

防止铁锅生锈 铁锅需要悉
心护理，否则极易生锈。在铁锅清
洗完毕后，先用纸巾擦拭残留在
上面的水滴，收纳起来时，可以在
锅里面垫上些纸巾。由于纸巾吸
水性很强，这样存放能保证铁锅
不生锈。

保持面包新鲜 如果直接把
面包放在冰箱里，时间稍微久一
些就会发现面包潮湿得一塌糊
涂。在保存之前把一张纸巾放入
装有面包的保鲜袋里，它能让湿
气远离面包，保持面包的新鲜度。

让发硬的糖变软 白糖、红糖
容易结块变硬，此时可以把糖块

倒进一个大碗里，用湿纸巾覆盖，
存放过夜。湿纸巾的湿度有助于
糖块破碎散开。

去除蜡渍 孩子淘气捣蛋，用
蜡笔将家里画得花里胡哨，此时可
以把纸巾放在蜡渍上，将电熨斗调
到低温档，在纸巾上熨烫几下，纸
巾就会吸收蜡渍。这种方法不仅可
以去除坚硬物体表面的蜡渍，还能
去除沙发和地毯上残留的蜡渍。

测试种子活性 种植花卉前，
可以将种子夹在两张潮湿的纸巾
之间，放在一个温暖的地方，如果
超过两周还没发芽，说明种子已
经丧失了活力。 （陆 明）

纸巾意想不到的用途纸巾意想不到的用途
人的一生中，平均有1/3时间是在

睡眠中度过的，许多疾病和意外也是在
睡眠中发生的。在睡眠时，人的许多生
理活动水平降低，咽喉部软组织松弛，
机体会因为上呼吸道不通畅而打鼾，严
重者会出现睡眠呼吸紊乱。医学界对睡
眠呼吸紊乱越来越重视，因为它可导致
许多严重后果的常见病。

睡眠呼吸暂停低通气综合征，是睡
眠呼吸紊乱的一种，它是以反复发作的
睡眠期打鼾、呼吸暂停、憋醒，并伴有日
间嗜睡、乏力、反应迟钝等一系列临床
表现为特征的一种疾病。该病病理、生
理改变以低氧血症、睡眠结构紊乱为特
征，其中以阻塞性呼吸睡眠暂停低通气
综合征最为常见。它在成人中患病率为
2%～4%。因此及早诊断、及时治疗很重
要。使用多导睡眠监测系统，可诊断睡
眠呼吸暂停低通气综合征。它是通过对
夜间连续呼吸、动脉血氧饱和度、脑电
图、心电图、心率等指标的监测，可以了
解打鼾者有无呼吸暂停、暂停的次数和
时间、发生暂停时最低动脉血氧值及对
身体健康影响的程度。根据多导睡眠监
测结果，不仅能对睡眠呼吸暂停低通气

综合征作出诊断，而且便于制定临床治疗方案。因
此，对于打鼾和该综合征患者，在采取任何治疗措
施前都应先进行多导睡眠监测。 （张爱君）
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