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【处方】麻黄（蜜炙）3g，川贝母 10g，炒杏仁
10g，桔梗10g，白前10g，紫苑（蜜炙）10g，百部（蜜
炙）10g，甘草7g。

【制用】每日1剂。煎法如下：首煎加凉水1500
毫升，浸泡30分钟，加热煎取药液150毫升，第二次
煎药加凉水800毫升，煎取药液150毫升，将两次煎
取的药液合在一起，分3次温服。

【功能】散寒解表，宣肺止咳。
【主治】用于风寒感冒引起的咳嗽咽痒，白色痰，

或伴有微恶寒发热。本方亦可用于上呼吸道感染、
急慢性气管炎、急慢性咽炎等病后引起的咳嗽。

（白城市中医药老科协：彭文周）

很多女人不知道如何根据自身
的脸型选择合适的围巾造型，一起
来学学吧。

圆脸——又宽又短的圆脸型，
如围巾太短脸部会被横向扩大，看
上去肥肥的，所以围巾需要有一定
的长度，向下延展的围巾造型对脸
部有向下拉伸长度的效果。建议这
类脸型的人把围巾松松地围着，可
以恰当露出脖子和锁骨的部分肌
肤，拉出V型的线条，能很好地拉
长脸型。

方脸——与圆脸型不同，方脸
型的女子更适合柔嫩带有蓬松感的
围巾，不适合太厚重结实的围巾。
除了围巾系法，发型也要留意，散开
秀发更能衬托出精细柔和的脸型。

长脸——与圆脸和方脸的姑娘
不同，长而窄的脸型戴围巾不适合
太长，不然脸部会显得过于拉伸，产
生下垂感。长脸女子戴围巾，建议
可以用围脖的绑法，或是将围巾的

尾端往后摆，避免拉长的视觉效果。
瓜子脸——下巴较尖的瓜子脸，上宽下窄，如果颈部

围巾系得窄小，脸部会相对显得比较大，而在颈部系得膨
胀的围巾与脸部面积会形成和谐比例，能够将瓜子脸映
衬得加倍秀丽。可以试着把围巾的下摆摊开，披放在肩
上，尾端往前放或是往后放效果都不错。 （田 辛）

有些孩子迷恋电视，
缺少陪伴是重要原因。家
长应该多陪伴孩子，多让
孩子接触其他活动，比如
看书、游戏、户外活动、假
日旅游，培养孩子多方面
的兴趣爱好。

不让孩子迷恋电视，
并不是不让孩子看电视。
孩子适度看电视能增长知
识、开阔视野。家长可以与
孩子制定规矩，比如看电
视的时间、次数和节目，
培养孩子的自控能力。同
时，家里人也要养成良好
的习惯，不能把所有空闲
时间用来看电视，否则很
容易让孩子模仿。全家人

吃饭时，最好不要看电
视。孩子学习、做作业
时，家长也不要看电视。
更不要在孩子的卧室摆放
电视，否则会给孩子迷恋
电视创造条件，更会减少
亲子之间的交流和沟通，
容易导致孩子孤僻、不善
交流。

此外，孩子看电视时，
家长可以陪伴和甄别电视
内容，并适当讲解，帮助孩
子理解和思考，不断学到
新知识。建议家长不要提
供看电视时的零食，一边
吃一边看，更容易让孩子
在电视前坐上一天。

（刘 波）

在我国的很多地区有喝汤养生
的习惯，尤其是营养丰富的高汤，更
加受到人们的喜爱。那么，怎样熬
煮高汤才能更加美味营养呢？

所有肉料一定要用冷水下锅。
如果一开始就往锅里倒热水，肉的
表面突然受到高温，肉的外层蛋白
质就会马上凝固，使得外层蛋白质
不能充分地溶解到汤里。经过缓慢
的加热，肉质中的脂肪、氨基酸和鲜
味物质才能充分渗入汤中，使高汤
更加鲜美纯香。

熬汤不要过早放盐。盐会使肉
里含的水分很快跑出来，也会加快

蛋白质的凝固，酱油也不宜早加，
葱、姜和酒等作料不要放得太多，这
些都会影响汤汁本身的鲜味。

最好在煲煮前一次将水加足。
如果计算出现失误，水量严重不足，
必须再次加水时，一定要加沸水，以
保证加入的水与锅中的汤水温一
致，才不会对最后熬好的高汤质量
造成太大影响。

熬煮后剩下的肉料不要丢弃。
因为高汤的最后浓度接近饱和，肉
料中的营养物质和鲜味物质并没有
得到完全的释放，只要重新加入适
量清水继续熬煮，还可制成一锅上

好的“二汤”。
熬煮高汤时不能加一些“重口

味”调料。例如：蒜、八角等，这些调
味料气味太过强烈，去除腥膻的同
时，也会将高汤的鲜味冲抵殆尽。

用微火烧。大滚大开会使汤里
的蛋白质分子凝结成许多白色颗
粒，汤汁自然就浑浊不清了。（高明）

大冬天，很多人会失眠，除了无
法适应寒冷天气这一原因外，肝功能
下降也易引起失眠。

白天太累 劳累可能会使生物钟
变得不规律，甚至会出现昼夜颠倒的
情况，这个时候，肝病患者会出现肝
功能恶化。

经常熬夜 晚上11
时至次日凌晨3时是血
液归肝的时间，也是肝
脏最好的休息时间，但
现在有很多人玩微信，
阅读时间大大延长，一
两年下来，眼睛就看坏
了。“肝开窍于目”，总是
晚上 11点以后熬夜看

微信，肝功能会出现异常，表现就是
睡眠不好。

喝酒过多 喝酒会加重损害肝细
胞，甚至导致肝细胞坏死。肝不好，
肯定睡不好。

吃得太多 如果晚上吃太多，食

物常常扰乱肝脏的宁静，导致代谢紊
乱，为肝病发生提供条件。

吃得太少 如今节食成风，饿着
肚子上床，肝血亏虚，心神处于气血
不足状态，睡不好。

吃得太油 冬季气温过低，人体
为了保持一定热量，就必须增加体内
糖、脂肪和蛋白质分解，以产生更多
能量，但过多的脂肪妨碍肝原合成，
造成肝功能减退。

老是郁闷 天气变冷最怕肝气抑
郁，轻者使人神经衰弱、内分泌紊乱，
重者可致精神失常、高血压、心血管
疾病，并大大降低人体免疫能力，伤
及肝气，导致肝病。 （赵 梁）

一要固定几个相知的聊天老
友。人以群分，志同道合、志趣相
投，找到与自己地位、性格、见解相
近者，才易有共同语言，聊得开心。

二要选择新颖的聊天话题。人
们最爱听、最爱议的热门话题是最
近最新之事。

三要选择一些快乐事。例如谁
有健身养生的好经验好体会，外出
旅游见闻等。

四要多传播正能量。聊天是个
快乐的休闲方式，不要钻牛角尖，别
自寻烦恼。要做明智的老人，心情
开朗，让愉悦的情绪伴随每一天，身
体必然健康。

一不要分尊卑。不论曾是高官
大款，还是做工为农，来聊天的都是
普通一员，无贵贱之分。这是使聊
天得以顺畅进行的基础。

二不要一言堂。不能老是一个
人讲，大家听。即使说者话语风趣，
富有哲理，大家爱听，也应该给他人
留些发言的机会，营造生动活泼的
聊天气氛。

三不要耳旁风。别人说话时要
仔细听，做到耐心倾听是对他人的
尊重。当别人说到精彩处，应及时插上一两句肯定
或赞同、赞许的话，不可心不在焉，东张西望，也不能
跟人抢话。

四不要太较真。聊天时，大家畅所欲言，各抒己
见，是正常的。进行真诚而热烈的争论，倒是能增长
见识，交流思想，相得益彰。但是，争论不是吵架，应
该掌握争辩方法。在有些鸡毛蒜皮的问题上太较
真，会伤和气。 （吴 敏）
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