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【处方】荆芥5g，甘草5g，
川贝母5g，桔梗3g，紫苏叶5g，
杏仁（炒）4g，生石膏7g。

【制用】本方适用于1—5岁
小儿。每日1剂，水煎服。煎药
时，取凉水 500 毫升，加生姜 2
片，浸泡药内30分钟，煎取药液
60毫升。第二次煎药加凉水250
毫升，煎取药液60毫升，将两次

药液合在一起，分3次温服。
【功能】宣肺解表，清热止咳。
【主治】小儿支气管肺炎。

症见：发热，咳嗽，有痰或无痰，
咽部赤红，舌苔白厚，舌质红。
（白城市中医药老科协：王文卿）

眉心 症状：脱皮
我们通常在涂抹面霜时

都会避开眼周，但别忽略了眉
心和眉毛。

耳后 症状：紧绷
在做好面部保养后，在耳

后涂抹上保湿霜，配合双手轻
柔按摩，还有助于舒缓紧张的

神经。
鼻子 症状：脱皮、发

红、瘙痒
鼻子是全身皮脂腺

最密集的部位，
感觉出油太多
的话，就单独涂
抹比面部保养
更清爽的面霜。

眼角 症状：起皱
适合自己的眼霜必不可

少，并用双手无名指加以轻轻
按摩，无名指的力度最适合按
摩眼部。每周做一次眼膜。

颈脖 症状：粗糙
按照由下而上的手法，选

择专用的颈霜轻轻按摩颈部，
有效抑制肌肤松弛和产生颈
纹。尤其在冬季，坚持颈部按
摩不仅能舒解疲劳，还可以帮
助促进颈部血液循环、紧肤。

（于 美）

鱼和海鲜
鱼和海鲜的营养丰富，也是大

肠杆菌繁殖的温床。所以，把剩鱼
或海鲜带回家后必须彻底加热，还
应另加些酒和葱、姜等作料，不仅
能保鲜，还有一定的杀菌作用。

蔬菜
这类食品不宜打包，因为烧熟

的蔬菜含有亚硝酸盐。过夜的蔬
菜经一夜盐渍，亚硝酸盐含量还会
进一步增加。

主食
主食易被细菌污染，细菌的毒

素即使经高温加热也不易分解破
坏，所以，淀粉类食品最好在4
小时内食完，以不隔餐为宜，早
剩午吃，午剩晚吃。否则，即使
从外观看，食物并未腐败变质，也

不可食用。
注意事项
1.凉拌食物由于烹调后已放

置一段时间，不适于打包。
2.打包的菜肴要迅速放在冰

箱中，而且应尽快食用。
3.打包熟食品进入冰箱前须

凉透，否则食物带入的热气引起水
蒸气凝集，能促使霉菌生长，导致
整个冰箱内食品发生霉变。

4.冰箱中放置的打包食品取
出后必须回锅，因冰箱内的温度不
能彻底杀灭微生物。 （包 宇）

春节正值寒冬季节，
老人出游只有提前做好
准备，方能玩得尽兴、安
全、舒心。那么如何备好
课呢？应当注意以下几
个方面：

计划攻略 结合自己
的年龄、身体状况、感兴
趣的景点及饮食、住宿条
件把攻略做得越仔细越
好。有什么疑问，能看到
什么，看不到什么，想看
到什么，花时间上网查
查，或者买本书看看。

选择地点 除了选择
感兴趣的地方外，还要考
虑目的地的气候、地理条
件、舒适度等。城市游比
乡村游、山地游的条件更
好，会更适合老年人参
加。住宿条件不求奢华，
但求舒适安静。不要图
省钱住阴暗、拥挤的房
间，以免影响睡眠质量。

旅行服务 如果您选
择自驾游，需要及时关注
旅途所经地区交管部门
发布的交通预警。同时，
自驾车出游还要提前给
车辆做一次全面维护和
保养，确保车况良好。倘
若您选择跟随旅行社游
玩，可提前登录旅游部门
官网，查看旅行提示或进
行咨询，并选择正规旅行
社。报名时必须对合同
条款有详尽的了解。

关注气候条件 冬季
如果在寒冷的环境中逗
留时间过长，不仅皮肤会
受到损伤，还有可能引起
心脑血管疾病的发作。

因此，在寒冬季节旅游，遇到冰、雪、雨、雾、大
风等恶劣天气，一定要尽量缩短户外活动时
间，对于体弱多病者来说更要注意。

购物陷阱 老年人防范意识相对薄弱，容
易陷入土特产等旅游产品的购物陷阱。因
此，要保持理性购物。

避免过劳 老年人长途旅行，最好坐卧铺
或飞机，攀山登高要量力而行。若出现头昏、
头痛或心跳异常时，应就地休息或就医。另
外，对老年人来说，旅游意味着要打破平日里
早睡早起、午睡等习惯，如果安排过于紧密的
行程，明显不适合老年人。

饮食卫生 旅游时体力消耗较大，要选择
营养丰富、新鲜卫生的清淡饮食，少吃生冷食
品，适当吃些水果，防止便秘。注重饮食要
热、菜肴要淡、食物要杂、饭菜
要软。

文明出游 出行前了解一
下当地的风俗习惯，自觉遵守
当地习俗，注意举止文明，规范
自己的言行。 （王 令）

材料：鸡 1 只（1000 克左
右），口蘑5克，姜5克，酱油150
克，精盐25克，花生油1500克
（实耗 100克），五香药料 5克
（丁香，砂仁，草果，白芷，大茴香
组成）。

做法：1、活鸡宰杀褪毛，取
出内脏，清水洗净。将鸡的左翅
自脖下刀口插入，使翅尖由嘴内
侧伸出，别在鸡背上；将鸡的右
翅也别在鸡背上。再把腿骨用
刀背轻轻砸断并起交叉，将两爪
塞入鸡腹内，晾干水分。

2、饴糖加清水50克调匀地

抹在鸡身上。炒锅烧热加油至
八成热，将鸡入油炸至金黄色捞
出，沥干油。

3、锅内加清水（以淹没鸡
为度），把炸好的鸡放入锅，加五
香药料（用布包扎好），生姜、精
盐、口蘑、酱油。旺火烧沸，撇去
浮沫，移微火上焖煮半小时，至
鸡酥烂时即可。捞鸡时注意保
持鸡皮不破，整鸡不碎。

（国 信）
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每周一方每周一方

美容时尚美容时尚

小 儿 肺 炎 咳 嗽 方小 儿 肺 炎 咳 嗽 方

德州扒鸡德州扒鸡德州扒鸡
久坐 这包括乘坐

飞机旅行、驾车或乘车、
长时间在电脑前工作
等。专家建议，最好每
隔 30~40 分钟就站起
来走动一下，这样可以
利用腿部肌肉的运动，
帮助静脉血液流动。此
外，弯曲和伸展双脚也
能起到类似作用。

心律不齐 调查发
现，长期心律不齐会增
大血栓的风险。常见的
如心房颤动，它会增加
患者心脏上腔形成血栓
的风险。

腿部血管损伤 腿
部遭受任何重大创伤都
有可能让血管受伤，导
致血栓的形成。此外，
有研究表明，大型外科
手术（尤其手术涉及髋
部、下腹部和腿部）会增
加深静脉血栓形成的风
险，这是因为它会让患者暂时性无法
移动身体。

家族史 有些人因患遗传病（莱顿
突变，即第五凝血因子基因突变）而更
易患上血栓。其他一些遗传性疾病如
异常纤维蛋白原血症、蛋白C缺乏等
也会让血栓风险增高。

衰老 尽管血栓会发生在任何年
龄，但年龄越大，其风险越高。60岁
以上的人患血栓概率会大大升高。

（田 鹤）
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