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【处方】黑附子10g（炮），益
智仁12.5g，淮山药15g（炒），补
骨脂 15g，泽泻 12.5g，山萸肉
15g，黄芪15g，甘草10g（炙）。

【制用】每日 1剂。加凉水
1500毫升浸泡30分钟，先用大
火煎开10分钟后，改用小火煎
煮，约剩150—170毫升药液时，
将药液滤至一空杯内，再加凉水
1000毫升，文火煎取药液150毫
升，两次药液合在一起，早、晚分
服（一定热服，不能冷饮）。

【功能】温阳补肾，益气缩泉。
【主治】老年人肾阳不足，每

遇天冷感寒，即有小便清长、频
数，或有尿急，或伴有腰部酸软疼
痛，手足厥冷。

（白城市中医药老科协：王文
卿）

15．蚊子、苍蝇、老鼠、蟑螂等会传播疾
病。

蚊子可以传播疟疾、乙脑、登革热等疾
病。要搞好环境卫生，消除蚊子孳生地。根
据情况选用纱门、纱窗、蚊帐、蚊香、杀虫
剂等防蚊灭蚊用品，防止蚊子叮咬。

苍蝇可以传播霍乱、痢疾、伤寒等疾
病。控制苍蝇的有效方法是处理好苍蝇的孳
生环境，如垃圾袋装化（袋子要完好不能破
损，袋口要扎紧）、不乱丢垃圾、不随地大
便、处理好宠物的粪便等。要注意保管好食
物，防止苍蝇叮爬，以免感染疾病。杀灭苍
蝇可以使用苍蝇拍、灭蝇灯、粘蝇纸（带、
绳）等。

老鼠可以传播鼠疫、流行性出血热、钩
端螺旋体病等多种疾病。要搞好环境卫生，

减少老鼠的藏身之地；收藏好食品，减少老
鼠对食物的污染。捕捉、杀灭老鼠可以用鼠
夹、鼠笼、粘鼠板等捕鼠工具，还可以使用
安全、高效的药物灭鼠。要注意灭鼠药的保
管和使用方法，防止人畜中毒。

蟑螂可以传播痢疾、伤寒等多种疾病，
其排泄物中的蛋白还可引起过敏性鼻炎和哮
喘。蟑螂多生活在潮湿环境中，因此保持室
内干燥、清洁，可以减少蟑螂的滋生。用餐
后要将食物密闭存放，餐具用热水冲洗干
净，炉灶等处保持清洁，及时清理地上及垃
圾袋内的垃圾。可以使用药物或蟑螂粘板杀
灭蟑螂。

16．发现病死禽畜要报告，不加工、不食
用病死禽畜，不食用国家保护的野生动物。

许多疾病可以通过动物传播，如鼠疫、

狂犬病、传染性非典型肺炎、高致病性禽流
感等。预防动物源性疾病传播，要做到：接
触禽畜后要洗手；尽量不与病畜、病禽接
触；不加工、不食用病死禽畜；不加工、不
食用不明原因死亡的禽畜；不加工、不食用
未经卫生检疫合格的禽畜肉；不吃生的或未
煮熟煮透的禽畜肉、水产品；不食用国家保
护的野生动物。

发现病死禽畜要及时向畜牧部门报告，
并按照畜牧部门的要求妥善处理病死禽畜。

(待 续)
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中国公民健康素养——基本知识与技能
【健康讲堂】《健康素养66条》系列连载（八）

健康人生健康人生

你是否注意到，每当电脑、电视等电器
开启时，周边就仿佛形成了一张无形的网，
格外容易积聚灰尘，稍微靠近一些，能明显
感觉到有静电。此时，就需要留意电子雾
污染了，尤其电器较多的家庭。

家电和电子设备在使用中会产生多种
电磁波，它们以不同形式、频率和强度，相
互辐射、干扰，掺杂了空气中的灰尘，形成
一种类似“烟雾”的电子杂雾散布在空气
中，称为“电子雾”，也叫电磁波辐射污染。

哪类家电的电子雾危害大呢？专家
说，电视后部、电脑显示器后部和机箱散热
口附近（特别是传统显像管电视和老旧电
脑），都很容易积聚灰尘，如果不及时擦拭，
有电磁辐射的灰尘滞留在空气中，容易附
着在人的皮肤上或被吸入肺里。冰箱后侧
方或下方的散热管线会形成高磁场，从而
积聚大量灰尘。

电子雾能量越大，对人体的危害就越
大。专家指出，不同人群对电子雾危害的
承受能力不一样，老人、儿童、孕妇属于敏
感人群。长期受到较重的电子雾危害，会
令人头疼、恶心、眼干、易疲劳和烦躁，还可
能影响睡眠，记忆力减退，情况严重的可能
导致脱发、血压不稳，甚至孕妇流产、早产
等。另外，积聚的灰尘越多，电子雾污染也
越严重，还可能损伤电子元器件。该如何
防范家中电子雾危害呢？

买家电“够用”即可。
家电产品多，生活更便捷，
但若影响健康就得不偿失
了。除了跃层的房子，电
视、冰箱、台式电脑等尽量
只各买一台。电器使用寿
命一般为10年左右，不可
盲目追求更新换代，满足
需求即可。淘汰的电器可
通过“以旧换新”或及时交
给专业回收机构处理，不
要堆放在家中。

家电不扎堆，最多两
台共用插座。家电扎堆，
离得越近，电子雾强度也
越大。无论大小家电，尽
量不要近距离同时开启，
可以“共用同一插线板的
家电不超过两台”为原

则，或同时开启的家电间距离要大
于1米。

家电不进卧室。卧室是家里重
要的休息场所，尽量少放或不放家
电。专家提醒，在床边或常活动的区
域，更不要密集地连接插线板。尤其
是电视、电脑更不要放进卧室，以免
电磁波影响睡眠。

不用时关闭所有电源。家电开
启时间不宜过长，最好间断地关闭一
会。人体也不宜离家电过近，一般距
电视、微波炉、加湿器1米以上，距吸
尘器70厘米以上为宜。不使用电器
时，要彻底切断所有电源，包括电脑
显示器、插线板等，别让家电长时间
待机。

每天清洁家电周围。不可用湿
抹布擦插线板，最好用吸尘器，也可
把插线板倒过来，轻轻拍打底部，然
后用干布擦净表面尘土。电视、电脑
背面灰尘也最好用吸尘器清洁，或者
用微湿的抹布轻轻擦拭。

养成良好的生活习惯。看完电
视、用完电脑后洗脸洗手，经常保持
室内通风，及时清洁居室内灰尘。另
外，每天应注意补充维生素C，增强抵
抗力。 （官 玲）

自己睡觉，是孩子学会独立
的重要一步，也能让父母轻松一
些。可是，许多孩子习惯了和父
母睡在一起，要自己单独睡还真
不容易。以下是儿童心理学家对
父母的建议。

１．找出孩子不愿意自己睡
觉的原因。当夜幕降临时，他会害
怕什么东西出现吗？他是想以此
获得家长的关注吗？是不是有你

没注意过的噪音影响他睡眠？是
不是他的卧室太暗了？他是不是
不喜欢自己的床或者其他床上用
品？发现问题后，及时找到对策，
就能进行下面的步骤了。

２．给孩子一些上床前的程
序或者“仪式”。比如上床前，你可
以给孩子洗个澡，给他讲一个故
事或唱一首歌。做这些事情可以
让他明白睡觉的时间到了，他们

的思维就会习惯于此。
３．给一些“保护”帮助他们

度过黑夜。有些孩子如果知道有
可以依赖的保护时，会表现得更
好一些。比如，你可以给他一个大
娃娃，作为他睡觉时的朋友，告诉
他娃娃可以在晚上守护他。

４．给卧室加盏小夜灯。有些
孩子特别怕黑，不妨在他们的卧
室里多加一盏小夜灯。

５．多点耐心。或许在开始的
前几夜，你的努力不会有成效。在
孩子真正可以安心地独自睡觉之
前，要坚持之前的努力，千万不要
中断。

（刘 昂）

睡梦中被突然传来的电话铃声吓得心跳加
速；怕错过电话将铃声音量调大，却招来周围人的
白眼……选什么样的铃声才能兼顾提醒又不打扰
他人，悦耳又不单调呢？

音乐的比铃声的好 电话自带的铃声大多单
调、刺耳，不仅会让人心烦意乱，还会使人变得易
被激惹和发怒，而听到优美的旋律时，人们就会感
到十分愉快。因此最好把电话铃声调整为音乐模
式，如鸟鸣、虫鸣等大自然的声音，世界名曲等，优
美、贴近自然的声音能避免单调乏味的铃声带来
的负面情绪。

舒缓的比急促的好 在选择音乐铃声时也有
许多讲究，有些人热衷把摇滚、劲爆舞曲等设置为
铃声，这些节奏快、声音大的音乐，会令人感到精
神紧张，尤其是音乐持续不停，没有间奏和空白
时，血管就会持续收缩，对人体健康不利。因此，
选择铃声时尽量选择舒缓的慢歌，并把铃声设定
为声音渐大，这样能让人在听到电话铃声时情绪
上更为放松，心跳和呼吸更加平缓，接电话时语气
和态度也会随之变得亲切。

震动的比单纯调大音量好 许多人耳背或是
怕在嘈杂的环境下错过电话，就把音量调得很
大。这样不仅会惊扰他人，还会像刺耳的噪音一
样，让人思路中断或产生不安、焦虑、厌倦等各种
不愉快的情绪，尤其是心脏功能不好的老人，更容
易受到影响。医学资料显示，40—60分贝属于正
常的交谈声音，60分贝以上就属于吵闹范围了，
70分贝就可能损害听力神经，而100分贝以上的
声音可能致聋。一般手机铃声的最高音量在100
分贝左右，所以铃声音量最好维持在中间水平，同
时将手机提示设为“铃声+震动”的模式，既不会
错过电话，又不会打扰他人。 （徐 伟）

俗话说，胃病“三分治，七分养”，哪些能吃，哪
些不能吃，即便老胃病患者也不见得能搞清楚。

１．注意胃肠感受。消化不良的人对食材比较敏
感，不同食物在餐后带给胃肠的感受也不同，所以特别
要注意避免吃太多富含“抗营养因素”（如胰蛋白酶抑
制剂、凝集素、苦涩味成分等）以及会抑制蛋白酶、淀
粉酶活性的食物，比如生坚果、没有煮烂的豆子、芹
菜、青椒，以及紫黑色和蓝紫色的食物（如紫薯、蓝
莓、桑葚等）。

２．利用调味品暖胃。姜、花椒、八角、孜然粉、
小茴香等很多调味品是暖胃、促进胃酸分泌的“小能
手”。小茴香能起到与姜类似的效果，可刺激肠胃神经
血管，促进消化液分泌，增加肠胃蠕动，排出积存的气
体，有健胃、暖胃、行气的功效。另外，烹调中用点豆
豉、酱豆腐等发酵调
味品替代盐，能在一
定程度上调节胃酸，
让胃舒服些。

３．餐前喝热汤
开胃。胃酸少的人适
合饭前喝一小碗温
热、少盐、去掉大部
分浮油的鸡汤或肉
汤。汤中能溶出可溶
性含氮物，如氨基酸、
鲜味肽、鲜味核苷酸、
肌酸等，它们具有提振食欲、促进胃酸分泌等
作用。胃酸分泌增加，能促进铁、锌等微量元
素的吸收，胃壁细胞分泌的“内因子”还有助
吸收利用食物中的维生素B12。

４．水果、饮料别贪多。大部分水果或多或
少有抑制淀粉酶活性的作用，而且食用大量水
果和饮料会稀释胃酸，影响胃的杀菌和肠道消化能力。所以，餐前餐
后不要喝饮料，不吃过多水果，如果特别想吃，可选择在两餐之间。

５．增加蛋白质和维生素。如果已经出现胃部不适，在消化道修复
期，需要增加营养素来支撑身体组织复原。如果因为消化不好而只吃
白米粥、烂面条，维生素含量太低，蛋白质也太少，不利于消化道修

复。可多配合一些牛奶、鸡
蛋、肉糜、鸡茸、鱼糜、肝泥
等富含蛋白质的食材，改善胃
肠功能的效果更好。鸡蛋煮老
了不好消化，可做成蛋羹、蛋花
汤等食用。肉类可用压力锅煮
烂，还可用打浆机连汤带肉打
成糊，或配合淀粉类食材，比如
山药鸡肉糊、焯菠菜鸡肝泥、醪
糟蛋花汤、山药南瓜牛奶糊等，
有助于促进胃液分泌、补充营
养。很多胃肠不好的人喝牛奶
会感觉腹胀，可以喝些不太凉
的酸奶，既容易消化，又能保
护肠胃。

６．新鲜蔬菜煮软些。胃酸
不足的人因杀菌能力不足，吃
蔬菜后细菌繁殖可能在胃里产
生亚硝酸盐，和蛋白质分解产
物合成致癌的亚硝胺类，从而
增加患胃癌的危险。但绿叶蔬
菜对预防多种疾病均有帮助，

所以不能因为消化不良而少吃菜，可
把蔬菜切碎，加少量鸡汤、肉汤或香
油煮软了再吃，每餐只吃一小碗，不

要多到影响吃其他食物的程度。用餐的同时服用一
两片维生素C（每片100毫克），有利于预防胃里
形成亚硝胺类致癌物。

７．避免吃“凉”。胃酸的一个重要功能是杀菌，
萎缩性胃炎和胃酸分泌不足的人，胃里的酸碱值比
正常人高，杀菌能力差，无法避免细菌在胃肠内繁
殖，特别容易

发生细菌性食物中毒、肠胃炎等
问题，会进一步降低消化功能，
很长时间都养不好。所以，这部
分人要避免吃凉饭、凉菜和没有
热透的剩菜。 (范 红)

胃要怎么“七分养”
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如何能让孩子独自睡觉

治老年尿频方

手机铃声设成啥好

秋葵秋葵、、山药山药、、纳豆等一些食物纳豆等一些食物，，吃起来吃起来
总是黏糊糊的总是黏糊糊的，，很多人不喜欢这种口感很多人不喜欢这种口感，，想想
方设法地去掉这些黏液方设法地去掉这些黏液，，但同时也损失了但同时也损失了
它们身上最宝贵的营养它们身上最宝贵的营养。。我们来看看这些我们来看看这些
黏液对健康到底有什么好处黏液对健康到底有什么好处，，以及怎么保以及怎么保
留住留住。。

秋葵秋葵。。黏性成分主要是秋葵多糖黏性成分主要是秋葵多糖，，有辅有辅
助减肥助减肥、、降脂等作用降脂等作用，，其含量随着秋葵长度其含量随着秋葵长度
的增加呈先降后增的趋势的增加呈先降后增的趋势。。其中其中，，1515厘米厘米
以上的秋葵多糖含量最高以上的秋葵多糖含量最高，，但组织纤维化但组织纤维化
严重严重，，口感如柴口感如柴，，因此建议选择因此建议选择44~~1010厘米厘米
的秋葵的秋葵（（44~~77厘米最佳厘米最佳，，77~~1010厘米次之厘米次之），），
这样的秋葵多糖含量丰富这样的秋葵多糖含量丰富，，口感鲜嫩口感鲜嫩。。多糖多糖
溶于水溶于水，，若切成小段烹调会增加多糖流失若切成小段烹调会增加多糖流失，，
建议整根沸水焯建议整根沸水焯22分钟捞出分钟捞出，，淋上生抽淋上生抽、、香香
油吃油吃。。

纳豆纳豆。。丝状黏液的主要成分是丝状黏液的主要成分是γγ多聚多聚
谷氨酸谷氨酸，，也包含部分纳豆激酶和纳豆菌也包含部分纳豆激酶和纳豆菌，，对对
心血管健康有一定保健作用心血管健康有一定保健作用。。但但γγ多聚谷多聚谷
氨酸易溶于水氨酸易溶于水，，γγ多聚谷氨酸多聚谷氨酸、、纳豆激酶和纳豆激酶和
纳豆菌在高温加热时会被破坏纳豆菌在高温加热时会被破坏，，所以纳豆所以纳豆
不能加热不能加热，，直接淋点生抽直接淋点生抽、、放点芥末放点芥末，，或加或加
黄瓜丁黄瓜丁、、胡萝卜丁拌着吃就行胡萝卜丁拌着吃就行。。

山药山药。。黏液成分主要是山药多糖黏液成分主要是山药多糖，，具有具有
抗氧化抗氧化、、增加免疫力等作用增加免疫力等作用。。山药多糖易溶于热水山药多糖易溶于热水，，
对于淀粉含量高对于淀粉含量高、、适合做主食的铁棍山药来说适合做主食的铁棍山药来说，，最最
好的吃法是切成段蒸着吃或煮到粥里好的吃法是切成段蒸着吃或煮到粥里。。对于水分含对于水分含
量高的菜山药量高的菜山药，，出锅前应收一收汁出锅前应收一收汁，，让多糖更多地让多糖更多地
黏附在山药上黏附在山药上，，避免溶在菜汤中避免溶在菜汤中。。

木耳菜木耳菜。。黏液成分主要是果胶黏液成分主要是果胶，，具有预防肥胖具有预防肥胖
和便秘的作用和便秘的作用。。果胶易溶于水果胶易溶于水，，烹饪时将木耳菜整烹饪时将木耳菜整

棵或切几刀沸水焯棵或切几刀沸水焯3030秒秒，，捞出淋生抽捞出淋生抽、、香香
油凉拌着吃油凉拌着吃，，或捞出后急火快炒或捞出后急火快炒11分钟出分钟出
锅锅，，能更多地保留果胶能更多地保留果胶。。

另外另外，，仙人掌仙人掌、、芦荟芦荟、、穿心莲等食物中穿心莲等食物中
黏液的主要成分都是多糖黏液的主要成分都是多糖，，有抗氧化有抗氧化、、预预
防肥胖等功效防肥胖等功效，，但因多糖易溶于水但因多糖易溶于水，，尤其尤其
是热水是热水，，建议先沸水焯建议先沸水焯1010秒后再切段凉拌秒后再切段凉拌
或急火快炒或急火快炒，，急火快炒时建议加淀粉勾急火快炒时建议加淀粉勾
芡芡，，让多糖随着淀粉黏附在食物上让多糖随着淀粉黏附在食物上，，更好更好
地被摄入地被摄入、、吸收吸收；；或者把仙人掌和芦荟做或者把仙人掌和芦荟做
到汤或粥中到汤或粥中，，多糖直接溶解到汤或粥中多糖直接溶解到汤或粥中，，
不容易损失不容易损失。。 （（谷 莉谷 莉））
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安慰人避开三句话安慰人避开三句话
前几天，小李的闺蜜打来电话。刚一

接通，那头便哭得一塌糊涂。尽管还不清
楚发生了什么，但朋友的哭声让小李很难
受，她下意识地说道：“好啦好啦，都过去
了，别难过了。”可对方哭得更厉害了。一
番劝慰后，小李得知，朋友刚被男友甩了。
小李安慰说：“多大点事啊，别哭了。再说，
我早跟你说过，你之前那么任性是不行
的，可你偏不听……”话音未落，小李就后
悔了，朋友也因为她的话而情绪失控了。
从小李的经历看出，安慰人是一门学问，
尤其是下面3句话最好别说。

１．别难过了。类似这样的话，许多人
会在第一时间内便不假思索地脱口而出，
殊不知这样没搞清状况的安慰话很缺乏
质量。就像小李一样，朋友难过的正是对
那段恋情的不舍，一句轻描淡写的“都过
去了”已经让人无比失落，再加上一句“别
难过了”，只会让朋友更难过。

２．多大点事。像“多大点事”“你要坚
强”之类的话，让人听起来干巴巴的，非但
不能给人帮助，反而容易让倾诉者误认为
你没有真正理解他，让他们觉得被敷衍。

３．早跟你说了。责备的话似乎不太

可能出现在安慰中，可事实上，它却经常
不自觉地从我们嘴边溜出。或许，这是我
们的潜意识希望能够尽快说通朋友，让他
们快点从伤心中走出来，然而结果却往往

“欲速则不达”。
其实，安慰并不需要多么华丽和睿智

的语言，如果一个人愿意将他的痛苦与你
分享，那证明对方非常信任你。当心灵受
伤时，人们需要的是一个愿意听自己讲故
事的人、一个愿意在自己心情低落时相伴
左右的人，这是感性的需求，无需理性的
分析和评判。此时，借他一个肩膀、给他一
个拥抱，让他明白，不管发生什么，你都一
直在他身旁就好。

因此，尝试理解倾诉者的痛楚，花点
时间陪他，耐心听他讲述自己的伤心事，
这才是一个挚友应该做到的。此外，适当
的言语沟通也很重要。告诉伤心的朋友：

“不论何时，只要你需要我的陪伴，就可以
打电话给我。”如果你也曾经历过类似的
事情，那么不妨分享自己的感受：“我失恋
的那段时间也很难过，不过你得告诉自
己，不能被打倒。”这样充满爱和包容的话
语，才是安慰人最好的“箴言”。（马 文）


