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生活中身体总会出现一些疼痛，忍一
忍熬过去，还是立刻吃药解决？其实，我
们身上就有很多天然“止痛开关”，通过
按压穴位可止痛，方便又有效。

止痛开关一：列缺穴
缓解头痛

受风感冒而突发剧烈头
痛的时候，可以掐按手腕处
的凹陷处的列缺穴。列缺穴
在前臂部，桡骨茎突上方，
腕横纹上1.5寸处。它属于
手太阴肺经穴位。在该穴处
按摩，除了能治疗腕臂部病
变外，还有助于治疗头部、
项背部病征，故有“头项寻
列缺”的歌诀流传。

剧烈头痛时，可用指尖
点按列缺穴，力度要有疼痛
酸胀的感觉，维持点按3分
钟左右，可以有效缓解头痛。

止痛开关二：合谷穴
缓解牙痛

牙疼不是病，疼起来要
人命。若牙痛是因牙齿本身
的问题，要尽快寻求牙医帮
助，若不是牙齿本身的器质
性病变，可掐按合谷穴来快
速止痛。

合谷，别名虎口，是人
体腧穴之一，属于手阳明大
肠经之原穴。此腧穴在手背
第一二掌骨间，第二掌骨桡
侧的中点处。

揉穴时用拇指指尖，按
于对侧合谷穴，其余四指置
于掌心。适当用力由轻渐重
掐压0.5-1分钟。

按揉合谷穴治疗牙痛一
般采取交叉按揉的方法，就
是左侧的牙痛按揉右侧的合
谷穴，反之亦然。要注意，孕
妇牙痛是不可按揉合谷穴
的。

止痛开关三：足三里
穴 缓解胃痛

因为吃了冷饮、喝了冷
风、吃得不恰当等引起胃痛
时，可掐按大腿外侧的足三里穴。足三里在
小腿前外侧，当犊鼻下三寸，距胫骨前缘一
横指（中指）。掐按时可用手指或用梳子背、
笔尖等用力按压，力度以有酸痛感为宜，维
持3分钟左右，可快速地缓解胃痛。

止痛开关四：委中穴 缓解腰痛
腰痛常表现为突然发作，腰背部剧烈

酸痛，俯身仰身都很痛。中医认为，一般多
由于感受了风寒等外在的邪气或是气血运

行不畅等导致的。
治腰痛首先要进行正规

检查。除此外，还可试试按
揉委中穴。委中穴是人体穴
位之一，委中穴位置位于人
体的腘横纹中点，当股二头
肌腱与半腱肌肌腱的中间,委
中穴是治疗腰背部疾病的重
要穴位。

用双手拇指端按压两侧
委中穴，力度以稍感酸痛为
宜，一压一松为1次，一般可
连续按压20次左右，同时与
腿部的屈伸相配合。

止痛开关五：后溪穴 缓
解背痛

办公一族因长期伏案使
背上的督脉受到了压抑，长
期下来很容易背痛频发。按
压后溪穴可将被压抑的督脉
解放出来，使身体中的阳气
上升，邪气下降，自然就会
舒服一些。

后溪穴位于微握拳，第5
指掌关节后尺侧的远侧掌横
纹头赤白肉际。具体在小指
尺侧，第5掌骨小头后方，当
小指展肌起点外缘。按摩
时，可以用一手的拇指指尖
抵住另一手的后溪穴，边按
压边揉动，按摩 3-5 分钟，
感到有酸痛感为佳。

止痛开关六：太白穴 缓
解足痛

很多人喜欢逛街或徒步
旅行，但可能都有这样的感
觉，走一段路后会发现脚部
疼痛。这时不妨脱下鞋捏捏
太白穴，就能发现脚部疼痛
得到缓解。

将一只脚搁在另一条腿
上，会看到脚部中心有一条椭
圆形的弧线，这就是足弓。这

个弧线的起始点，就是太白穴。 （宝林）

家里冰箱的冷冻室经常会结上一层
霜，有时甚至会把抽屉冻住。厚厚的霜
不仅会让冰箱更加耗电，还会影响冰箱
的制冷效果。有网友称，用热水就能轻松
给冰箱除霜，这是真的吗？

准备物品：热水一碗、结霜的冰箱
第一步：将冰箱断电，取出冷冻室

内的抽屉，可以看到冷冻室内壁上还挂
着一层厚厚的冰霜。

第二步：将一碗烧开的热水，放置
在最高一层的隔板上，随着热水不断释
放白色蒸气，几分钟后，冰箱内壁上较
薄的冰层已经开始融化，冰层不断脱
落。

第三步：大约半小时后，用干布将
冰箱内水分擦干，冰箱冷冻室看上去焕
然一新。

因此，在冰箱内放置一碗热水能快
速给冰箱除霜，这是真的。热水本身含
有大量热，而且水蒸气蒸发的过程效率
也非常高。水蒸气会在整个冰箱里形成
对流，所以能很快把热量传递给冰，并
且不会对冰箱造成损伤。用这种方法除
霜后，最好先空机运转一会，待有冷气
了之后，再将食物放进去，避免冰霜再
次产生。 （王旭）

夏日高温，很多孩子睡眠质量下降。法国
《20分钟报》近日刊出儿科专家建议，如何在
炎炎夏日让宝宝睡个好觉。

衣服透气 法国儿科专家罗莎·乔夫建
议，透气、吸汗的全棉短袖衫是宝宝理想的夏
日睡衣，最好不要让宝宝裸睡，容易受凉。

经常补水 法国儿科专家、睡眠专家瓦内
萨·斯利马尼博士表示，水占婴儿体重的
75%，婴儿更容易在高温季节发生脱水。为有
效补充高温和汗水导致的体液损失，每隔2
小时就应该给宝宝喝点水。法国育儿专家罗
莎·博夫表示，夜间孩子哭闹可能是口渴所
致，因此最好在床边放杯水备用。

睡前洗澡 斯利马尼表示，睡前给宝宝洗
个澡，不仅能降温，还能让小家伙更放松，有

助入睡。有的孩子洗完澡变得更兴奋，这可能
与水温不当有关，婴儿洗澡水的温度最好控
制在35℃左右。

降低室温 斯利马尼表示，要让宝宝睡好
觉，父母要早做准备。中午前后关闭窗户，早
上和晚上8点左右打开门窗通风。在窗户上
挂条湿毛巾，增加室内湿度。罗莎·乔夫告诫，
空调温度不宜过低，电风扇不要直吹宝宝。

放松身心 罗莎·乔夫表示，哄孩子入睡没
有秘诀可言，最重要的是让孩子放松。1岁前，摇
晃能使孩子安静放松，蹒跚学步后，一个拥
抱、一首儿歌、一则故事或轻轻抚摸都能让孩
子身心放松。斯利马尼表示，孩子入睡的另一
个关键因素是，房间不宜太亮，因为较暗的环
境有助人体分泌增加睡意的褪黑素。（宗伦）
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治眩晕方治眩晕方
【【处方处方】】菊花菊花1515ｇｇ，，旋覆花旋覆花1515ｇｇ （（包包

煎煎），），茯苓茯苓 1515ｇｇ，，代赭石代赭石 2020ｇｇ，，枳实枳实 1515
ｇｇ，，天麻天麻 1010ｇｇ （（捣碎捣碎），），生姜生姜 77..55ｇｇ （（切切
片片）。）。

【【制用制用】】每日一剂每日一剂。。加水适量加水适量，，浸泡半浸泡半
小时后加热煎煮小时后加热煎煮，，煎煎33次次，，分分33次服用次服用。。早早
饭前饭前，，中午中午、、晚饭后温服晚饭后温服。。

【【功能功能】】清肝泄热清肝泄热，，化痰止呕化痰止呕，，镇逆理镇逆理
气气，，清头明目清头明目。。

【【主治主治】】头晕目眩头晕目眩，，如坐舟车如坐舟车,,动则晕动则晕
甚甚，，目昏眼干目昏眼干，，晕甚时伴有恶心呕吐晕甚时伴有恶心呕吐，，纳差纳差
肢倦肢倦，，胸中烦热胸中烦热。。

（（白城市中医药老科协白城市中医药老科协：：王文卿王文卿））

你知道吗你知道吗

每周一方每周一方

教你一招教你一招

天然气是近几十年来普及的新能源，在城市
里，居民的一日三餐都是用煤气、天然气、沼气等
气体燃料做出来的，这些新能源的出现对社会的发
展和人民生活水平的提高都起到了莫大的作用。但
是如果一时使用不慎的话，就可能会引起家庭火
灾，造成可怕的后果和巨大的经济损失。可见，掌
握下面的天然气安全使用常识很重要。

1、已通天然气的房间，用户不得再使用其他
燃料，如瓶装液化气、煤等。

2、天然气胶管长度不应超过2米，橡胶管不
得穿墙越室，并定期检查，定期更换，发现胶管老
化、龟裂、曲折或损坏需要及时更换，严禁使用过
期胶管。

3、燃气器具每次使用后必须将开关到关闭的
位置；每次使用前必须确认其处在关闭的位置上，
方可通气点火。

4、烹调时，厨房内须随时有专人照料，避免
汤水溢出熄灭炉火，导致天然气泄露。

5、外出和晚间入睡前，牢记关闭气源灶前
阀。长期不用燃具，一定要关闭表前阀。

6、如遇供气突然中断，应将燃气器具开关及
灶前球阀同时关闭，直至接到正常供气通知，方可
继续使用。

7、用气“六”不准：
（1）不准擅自增加、改装、拆除燃气设施和

用具。如需变动（如装修）的，由具有相应资质的

燃气安装、维修企业负责施工。燃气安装、维修企
业确需移动燃气计量装置及计量装置前的设施，应
经燃气企业同意。

（2）不准将燃气管道、阀门、流量表、燃气
器具等燃气设施密封或暗室安装，如装在墙壁内、
吊顶内、柜内、灶台内等。

（3）不准在安装燃气表、阀门等设施的房间
内堆放杂物、住人。

（4）不准在燃气管道上牵挂电线、绳索悬挂
杂物。

（5）不准擅自开启或关闭燃气管道公共阀门。
（6）不准非法使用燃气设施和偷盗、转供燃

气。
8、应进行日常检漏。常用方法是用毛刷蘸肥

皂水涂抹在燃气管各接口处，如有气泡出现，即说明该
处漏气，切不可用明火检查。发现问题应及时采取有
效的保护措施，通知专业人员进行处理。

9、为了及时发现燃气的泄露，建议安装家庭

用可燃气体泄露报警切断装置；另备灭火器一个以
防发生火灾。高层住宅应按要求加装家庭用可燃气
体泄露报警切断装置。

10、发现室内燃气设施或者燃气器具等泄露
燃气，请按以下步骤操作：

（1）迅速关闭气源总阀门；
（2）严禁开、关任何电器或者使用电话，切

断户外总电源；
（3）熄灭一切火种；
（4）迅速打开门窗，让天然气散发到室外；
（5）到户外拨打抢修、抢险电话，通知燃气

公司派人处理；
（6） 发现邻居家天燃气泄露，应敲门通知，

切勿使用门铃（防止电火花引起燃气爆炸）；
（7）如果事态严重，应立即撤离现场，打火

警电话119报警；
（8）严禁用户开启燃气管道上的总阀门。

（网文）

天 然 气 安 全 使 用 常 识天 然 气 安 全 使 用 常 识

我们常发现有些人体型肥胖、大腹便便、油头满面、
无精打采，总感到身体很重、浑身不清爽、舌苔厚、大便
黏……其实，这些都是体内湿邪在作祟。

中医认为“千寒易除，一湿难去。湿性黏浊，如油入
面。”湿气有重着、黏滞、趋下的特性，遇寒则成寒湿，
遇热则成湿热，遇风则成风湿。炎炎夏日，尤其是三伏
天，很多人都认为“热字当头”。殊不知，“暑多挟湿”

“暑必兼湿”，所以此时预防暑湿才是当务之急。不健康的
生活方式会让湿气“乘虚而入”，以下几个坏习惯最好避
免。

洗头后用毛巾捂着 中医认为“头为诸阳之会”，人体
十二经脉中，手足三阳经均汇聚于头。如果洗完头用毛巾
捂着，很容易感受湿邪。湿邪性黏腻，易伤阳气，会出现

“因于湿，首如裹”的情况，因此，洗完头要尽量擦干或
用吹风机吹干。

晚上9点后洗澡 洗澡本身并不会导致体湿，但总是
在晚上9点后洗澡，湿邪就很容易入侵。养生要遵循春
生、夏长、秋收、冬藏的自然规律，一天之中也有春夏秋
冬之分，晚 9点至次日凌晨 3点为冬，此时要把自己

“藏”起来。晚9点又为亥时，是太阴之时，这个时候阳
气伏于体内，体表缺少保护，是人体防御能力最弱的时
候，此时洗澡，湿气容易进入体内，出现寒湿。

过食生冷 夏季很多人会进食生冷食物来解暑，但这
种方法是非常不可取的，因为生冷寒凉之品会影响脾胃运
化和气机升降功能，使水湿停滞胃肠，引起食欲不振、呕
吐、腹痛、腹泻等症状。

猛吹空调 夏天空调的使用，对身体非常不利，夏天
汗出本是一个散湿的很重要途径，而空调营造的凉爽环
境，会使身体毛孔自动闭合，汗排不出来，湿气也就散不
出去，只能聚积体内。当然，空调也不是绝对不能开，而
是要适当用，室内外温差不要过大，湿气较重时，最好开
启除湿功能。

喝酒不节制 夏夜吃烧烤、喝啤酒，很多人认为这是
一件舒爽惬意的事，但是酒助湿邪，容易引起体内湿气聚
集，致脾胃功能失调。

久坐不动《黄帝内经》中说“久坐伤肉”，其实伤的
就是脾。脾主肌肉，主运化水湿，缺乏运动可引起脾气亏
虚，水湿不化，聚湿生痰。因此，要想摆脱湿气缠身，还
要动起来，可根据自己情况选择健步走、慢跑、太极拳、
八段锦等。 （郭昕）

不良习惯让湿气缠身
久坐不动吃冷饮 太晚洗澡捂着头
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国家基本公共卫生服务项目是党中央、国务院为应对我
国面临的主要公共卫生问题，为提高居民健康水平，从国家
层面系统地、全局性地作出的一项重大制度安排，免费向群
众提供。项目自2009年实施，人均经费从15元提高到45
元，服务内容从9类扩展到12类。

一、居民健康档案（2009年开始实施）
服务对象：辖区内常住居民（指居住半年以上的户籍及

非户籍居民）。
服务内容：居民健康档案的建立、居民健康档案的使

用、居民健康的维护管理。
二、预防接种（2009年开始实施）
服务对象：辖区内0-6岁儿童和其他重点人群。
服务内容：预防接种管理、预防接种、疑似预防接种异

常反应处理。
三、孕产妇健康管理（2009年开始实施）
服务对象：辖区内常住的孕产妇。
服务内容：孕早期健康管理、孕中期健康管理、孕晚期

健康管理、产后访视、产后42天健康检查。
四、慢性病患者健康管理（2009年开始实施）
1.慢性病患者健康管理（高血压）
服务对象：辖区内35岁及以上常住居民中原发性高血

压患者。
服务内容：检查发现、随访评估和分类干预、健康体

检。

2.慢性病患者健康管理（2型糖尿病）
服务对象：辖区内35岁及以上常住居民中2型糖尿病

患者。
服务内容：检查发现、随访评估和分类干预、健康体

检。
五、中医药健康管理（2013年开始实施）
服务对象：辖区内65岁及以上常住居民和0-36个月常

住儿童。
服务内容：老年人中医体质辨识、老年人中医药保健指

导、儿童中医药健康指导。
六、卫生计生监督协管（2011年开始实施）
服务对象：辖区内居民。
服务内容：食源性疾病及相关信息报告、饮用水卫生安

全巡查、学校卫生服务、非法行医和非法采供血信息报告、
计划生育相关信息报告。

七、健康教育（2009年开始实施）
服务对象：辖区内常住居民。
服务内容：提供健康教育资料、设置健康教育宣传栏、

开展公众健康咨询活动、举办健康知识讲座、开展个体化健
康教育。

八、儿童健康管理（2009年开始实施）
服务对象：辖区内常住0-6岁儿童。

服务内容：新生儿家庭访视、新生儿满月健康管理、婴
幼儿健康管理、学龄前儿童健康管理。

九、老年人健康管理（2009年开始实施）
服务对象：辖区内65岁及以上常住居民。
服务内容：生活方式和健康状况评估、体格检查、辅助

检查、健康指导。
十、严重精神障碍患者管理（2009年开始实施）
服务对象：辖区内常住居民中诊断明确、在家居住的严

重精神障碍患者。
服务内容：患者信息管理、随访评估和分类干预、健康

体检。
十一、肺结核患者健康管理（2015年开始实施）
服务对象：辖区内确诊的常住肺结核患者。
服务内容：复查及推介转诊、第一次入户随访、督导服

药和随访管理、结案评估。
十二、传染病和突发公共卫生事件报告和处理（2009

年开始实施）
服务对象：辖区内服务人口。
服务内容：传染病疫情和突发公共卫生事件风险管理、

传染病和突发公共卫生事件的发现和登记、传染病和突发公
共卫生事件相关信息报告、传染病和突发公共卫生事件的处
理。（国家卫生和计划生育委员会 中华人民共和国财政部）

国家基本公共卫生服务项目

白城市卫生计生委白城市卫生计生委
白城日报社 主办白城日报社 主办

每次把碗洗干净后，你是否会用抹
布擦干再放？在一些高档的中西餐厅，
经常能看到工作人员用餐布擦拭餐具，
然后摆放上桌。这一做法也逐渐被家庭
主妇们效仿。但其实，这个看似非常小

的细节，却极易导致餐具上细菌超标，
给健康带来隐患。

上海市疾病预防控制中心曾做过一
项家庭调查显示，每克餐布中细菌总数
高达数十万个，也就是说，一块小小的

餐布可能藏匿
着数千万，甚
至上亿的细菌
总量，其中还
含 有 大 肠 杆
菌 、 沙 门 氏
菌、金黄色葡
萄球菌等致病
菌。一旦被污
染的餐具装上
食物，就会经
口传播给用餐
的人，导致腹
泻等消化系统
疾病。

国家有明
确的规定，经

过清洁消毒的设备和器具接触面细菌总
数应低于每平方厘米100个。相比餐饮
行业，大部分国内家庭没有普及洗碗机
和消毒柜，很难达到这个标准，只能靠
手工清洗保证最起码的清洁与安全。但
如果清洗后再用餐布将残留的水分擦
干，会造成碗筷的二次污染，之前的清
洁工作相当于白做。即使是经常清洗的
抹布，表面看起来干净，其中隐藏的细
菌却并没有减少。

那么，家中的餐具清洁后该如何放
置呢？答案是自然控干而不是擦干。正
确的做法是：用流动的清水将餐具内外
的残留洗涤剂冲干净，然后放入洗碗槽
中的沥水池，将其沥干后再放入橱柜。

若没有沥水池，建议把清洗后的锅
铲、勺子、洗菜篮、抹布等挂在墙上的
挂钩上，并尽量拉开距离，还可在橱台
上放置一个可沥水的刀架、碗碟架，使
其能充分自然干燥。如果非要用餐布擦
拭，必须先将其在开水中煮烫，高温消
毒后再用。

另外，在外边小摊用餐时，很多人
习惯用餐巾纸擦拭餐盘和筷子，这同样
不可取。一些劣质的餐巾纸并不符合卫
生要求，其中的化学残留物、纸屑、各种
真菌、大肠杆菌、结核菌、肝炎病毒等会
沾染到餐具上，对人体有害。 （闻秋）

洗完的餐具别再擦干

健康提醒健康提醒

夏日五招让宝宝睡好觉


