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【处方】薄荷7.5g，辛夷12.5g，白芷10g，苍
耳子（炒）15g，菊花 10g，金银花 30g，蔓荆子
10g，甘草10g，生姜3片。

【制用】上方为1剂量，每日1剂。首次煎药
加凉水1500毫升，浸泡30分钟后，煎取药液150
毫升，第2、3次煎药，均加凉水800毫升，都煎取
药液150毫升，将3次药液合在一处，分3次温服。

【功能】宣肺通窍，清热解毒。
【主治】急、慢性鼻炎、鼻窦炎、额窦炎：鼻流浊

涕、眼眶疼、头痛、前额痛、颧骨痛，或伴有发热。
（白城市中医药老科协：王文卿）

声称比婆婆更了解她儿子
这是最糟糕的话，因为她是你丈

夫的母亲，她会认为没有人比她更了
解自己的儿子，你这样说，无意间触犯
了婆媳关系的最重要雷区，不仅不会
让婆婆对你心悦诚服，还可能制造争
端。你的言外之意是：你想代替婆婆
的位置，给丈夫洗脑，让他只听从于你
而不是婆婆。

禁止婆婆干涉你们的婚姻
你可以听婆婆的建议而不执行，

却不能破坏她在儿子儿媳面前的权威
性和应有的长者地位。有时，你可以
不附和婆婆的观点，这完全取决于你
自己。然而，你绝不能让婆婆别指手
画脚，这只会伤及感情，除非在彼此充
分磨合、了解彼此之后，可以和她商量
说：“妈，这些事我们能够做好，您就放
心吧！”让婆婆了解你们的想法和好
意，而不是一味拒绝，才会让她宽心。

我妈做饭更好吃
也许你认为婆婆做的饭菜永远比

不上自己的亲妈，然而，如果这句真话
说出口，只会给婆婆的心头泼上盆冷
水。你可以尽情地品尝亲妈给自己做
的丰盛饭菜，但也不要对婆婆给丈夫
做的美味菜肴妄加评论。无论你是在
节食还是禁食，都要对婆婆做的饭表

示赞赏，而不要当面与亲妈做的饭菜
做比较。

不喜欢她送的礼物
婆婆挑选的礼物不合你意，如果

你表示不满或者显露出不屑一顾的神
情，很容易让婆婆伤心。平静地接受

礼物，悄悄藏起来不用就是，但口头上
还是要表示诚挚的谢意，起码要给婆
婆留下这样的印象：媳妇对自己的礼
物还算满意。等有一天，她知道你总
是在考虑她的感受，她也会回报给你
同样的关心。 （陈 福）

这年头冠心病已经变成常见
病，感觉胸闷、气短、胸痛后，大多
数患者也会第一时间去心脏科求
医。不过，有一类“假”冠心病患
者如今也挺多，而他们所患的疾
病，其实应该称作心脏神经官能
症，又称功能性心脏不适。

该病特点就是患者往往自我
感觉有心脏问题，心悸严重，或者
伴有胸闷、胸痛，但是24小时心
电检测或心电监护却无明显心律
失常；轻微活动即感气短气促，但
心脏超声又显示他们的心脏收缩
舒张功能良好。

这类“假”冠心病和真正的冠

心病是有不少区别的，除了心脏
方面的检查结果无异常外，患者
的症状也更“杂”。通俗来说就是
比一般心脏病患者更“事儿多”，
诸如头晕、头痛、失眠、腹胀、消化
不良、便秘、腹泻、尿急、多尿、出
汗、手抖、手足麻木等症状。

这类“假”冠心病最偏爱女
性，以20~40岁者最多，更年期
女性也很多见。不少患者出现这
类症状，都是在一些特定的社会
事件后，比如家人过世，或者新发
现严重疾病，当事人过分紧张、焦
虑，此时就会出现这些问题。所
以患者在排除心脏方面的疾病因
素后，需要接受专业心理医生的
治疗。 （贾 朋）

如今，基本上每家每户都
有冰箱，特别是夏季来临，冰箱
的存在就更加重要了。调味品
长时间储存要交给它，蔬菜、瓜
果保持新鲜要交给它，肉类维
持鲜嫩要交给它，还有饮料、冰
激凌也都要交给它，那么多东
西都放在一个空间里，又挤又
脏。只要做到以下六招，冰箱
就能又干净又整齐。

1.调味品排排队，待在一
起不寂寞。这样一来，早上做
个三明治，再也不用在冰箱角
落里四处搜罗番茄酱、沙拉酱
了，可以节约不少时间。

2.肉类身份高，有幸住单
间。这样肉类的油腻就不会充
斥整个冰箱。

3.小容器大用途，整整齐
齐方便找。把蔬菜放在冰箱里，
无论怎么放置都会凌乱。如果
使用合适的容器放置它们，那
么一打开冰箱就可以毫不费劲
地拿到自己想要的蔬菜。

4.水果碗里放，互相不打
架。如此，水果之间的酶就不会相互作用，也
不用担心苹果、橘子从冰箱里骨碌碌滚出来。

5.儿童专属间，温馨益处多。有孩子的
家庭，一定要设置一个儿童专属间。这样，
孩子就不会为了找自己想吃的东西而翻乱冰
箱了。

6.抽屉衬垫如阁楼，空间不浪费。加抽
屉衬垫的主要作用，就是能更有效利用冰箱
里的空间，原本只能放几瓶饮料的空间，现在
可以再放一盒鸡蛋。 （刘 冰）

正确呼吸，对人体健康很重
要。什么样的呼吸方法对身体更
有好处？

第一种是缓和吸、用力吐。缓
和吸就是吸气的时候，要均匀、缓
慢，尽量深吸，让气体充满肺泡。用力
吐，就是尽量将废气全部排出体外，
保证交换的气体多一些。研究认为，
最科学的呼吸方法是“吸——停
（屏气10~20秒钟）——呼”，这样
做可增加副交感神经的兴奋性，有
益于人体健康。

第二种值得提倡的呼吸法是
“全体呼吸法”，即以深长的腹式呼
吸为基础，逐步使肺、肋骨、横隔膜
等肌肉群在呼吸时运动到最大幅
度，让空气充满肺部。

这种呼吸方法，在公交车上、
走路时、工作间隙，或者对着公园的树都能练习。
尤其是在面对突如其来的负面情绪时，该呼吸法
更能起到调节身心、稳定情绪的作用。

第三种是深呼吸。在空气新鲜的户外，可以
有意识地多做深呼吸练习。具体方法是：先慢慢
地由鼻孔吸气，吸气过程中，胸廓上提，腹部慢慢
鼓起；再继续吸气，使整个肺充满空气。这时，肋
骨会上抬，胸腔会扩大，这个过程一般需要5~10
秒。之后，屏住呼吸5~10秒，停顿2~3秒钟，开
始再一次的深呼吸。

另外，坚持体育锻炼，有利于改善呼吸状况。
（申 明）

入夏后，气温逐渐走高，湿度越来
越大，细菌繁殖的速度也加快了。要想
远离病菌侵扰，最好给家彻底消个毒。
家居消毒根据不同区域，可以分为以下
四步。

空气消毒——醋熏蒸
研究发现，空气中含有大量肉眼

看不见的霉菌，会导致呼吸道和肠道
疾病。把适量的醋放在锅里煮沸，让
空气对流，可以有效消灭霉菌，尤其
是家里长时间阳光不足或朝阴面的房
间。研究还发现，对于空气，消毒的
作用仅能维持几个小时，最理想而又
简便的方法是经常开窗，保持室内空

气流通。
餐具消毒——蒸煮
需要煮沸10分钟以上，才能达到

消毒效果。如果家里有条件，可以用电
子消毒柜。常见的消毒柜分为红外线
和紫外线两种，红外线消毒柜通过加热
消毒，效果好，但木质和塑料制品只能
通过紫外线消毒柜消毒。

卫生间消毒——84消毒液
卫生间长期处在潮湿的环境中，是

各种细菌的集中地，尤其是马桶、洗面
台和下水道，因此最好用84消毒液多
泡一泡。此外，还要及时通风。

地板和家具——给拖把和抹布消
好毒

地板和家具通常是用拖把或抹布
清洁。如果不及时洗干净，它们也会变
成污染源。因此，拖把、抹布需要经常
用含氯消毒液浸泡，最好在使用前、后
都消一次毒。

最后要提醒的是，家庭消毒不能贪
多，很多人生怕消毒效果不好，就特意
把消毒水的分量加大，其气味在家中不
容易散去，也会造成另一种污染。此
外，勤洗手、晾晒衣被也是很好的消毒
方法。 （李 珠）

入夏家居消毒入夏家居消毒““四部曲四部曲””
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