
1.先将香葱清洗干净后，用刀切掉根须部分。
2.摘去发黄和不新鲜的部分，留下鲜嫩的部分。
3.再用水冲洗一遍，摊开，放在通风处。
4.再沥干葱表面的水分，记得如果水分不沥干，装进保

鲜袋后，在封闭的空间，会让葱加速腐烂。
5.完成上述步骤后，将它装入保鲜袋，封紧，放入冰箱

保存即可。这样至少能使葱保存一个星期。 （流明）
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夏天炎热的天气，最容易让婴幼儿长
痱子，这可怎么办呢？其实，无论是预防
还是缓解孩子长痱子都是很简单的事情，
只要掌握正确的方法就可以。下面为大家
介绍一下中医7个妙招帮你缓解宝宝长痱
子。

用艾叶生姜泡澡 准备50克干艾叶，
几片生姜，一起熬煮大半桶水，待水温适

中时可倒入浴缸中泡澡，能够解毒止
痒、振奋精神、治疗痱子。

食盐水拍打起痱处 洗澡之后，不要
擦干水分，也不要立即在身上涂抹痱子
粉，以免阻碍肌肤呼吸。可以利用这个
空当准备半桶水加点食盐，然后用纱布
蘸取盐水，轻轻拍打在有痱子的地方，
最后再用清水洗干净，每天一次，很快

就能见到效果。
苦瓜切片轻轻擦拭 由于小孩肌肤娇

嫩，可以不采取食盐的方法，用苦瓜也一
样。将新鲜苦瓜切成片，然后用带汁的苦
瓜片在痱子处轻轻擦拭，早晚各一次即
可。在炎热的夏天，把苦瓜作为一道菜常
吃，也能消暑利湿，增进食欲，有效预防
痱子的产生。

双花浴 双花浴液指的是金银花和野
菊花，它们都有清热解毒的功效。取金银
花和野菊花各30克，煎水备用，与浴水
的比例参照上文，一般洗泡5~10分钟即
可，沐浴后非常凉爽，还可防治痱子。

藿香正气水擦洗 取藿香正气水 1
支，按比例加凉开水或生理盐水稀释，稀
释浓度为：不满3个月者，药液与水比例
为1：3；4~12个月者，药液与水比例为
1：2；超过1岁者，药液与水比例1：1。
用药前先用温水将患处局部洗净擦干，然
后用消毒药棉蘸稀释后的药液涂擦患处，
每日2~3次。

白酒化六神丸涂擦 不少家长在夏天
给孩子服用六神丸防治痱子，实际上有一
定危险，因为不少六神丸是由牛黄、蟾蜍

等中药组成，其中蟾蜍有毒，婴幼儿服用
不当会出现中毒症状。外用防治痱子相对
安全：取六神丸20颗，用3毫升46度左
右的白酒化开，家长用洗净的手指蘸取涂
抹宝宝有痱子的地方即可。这种方法一般
用于比较严重的痱子，第一次使用建议在
中医师的指导下进行。

稀释十滴水涂擦 先用温开水将患处
皮肤的汗水和分泌的油脂擦洗干净，然
后，挤出数滴十滴水与温开水按l：10的
比例稀释后涂于患处，并自然风干。每天
擦涂次数可视痱子多少而增减。第一次使
用建议在中医师的指导下进行。 （冷静）

夏季高温，急性肠胃炎进
入高发期。专家提醒，避免不
良饮食习惯，减少急性肠胃炎
发生。

哈尔滨医科大学附属第四
医院消化内科主治医师王立国
介绍，急性肠胃炎是夏季常见
病之一。由于吃进含有病原菌
及其毒素，或过量不易消化的
刺激性食物，从而引发胃肠道
黏膜急性炎症，主要表现为恶
心、呕吐、腹痛、腹泻，甚至
发烧等。

夏天温度高，食物容易腐
烂，滋生细菌病毒，尤其外卖
食品更难以保证食物卫生条
件。同时，夏天人们通常偏爱
冰冻、生冷、未经煮熟的食
物，使胃肠道温度突然下降、
细血管收缩，更易诱发肠胃
炎。

王立国建议，避免急性肠
胃炎，首先要注意个人饮食卫
生，做到餐前便后洗手，减少
在流动摊贩、卫生条件不好的
饭店就餐。其次要不贪凉，不
暴饮暴食，不长期饮用冰冷饮
品。此外，应及时清理冰箱，
尤其是肉奶等食物，防止“一
藏永逸”。

专家提醒，治疗急性肠胃
炎，患者应注意清淡饮食，减
少胃肠道负担，并适当口服清
热解毒或益生菌药物。服用时
间要早，刚出现症状时即可服
用；症状较重，或症状无明显好
转者，应及时就医。 （思琪）
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近年来，在高考招生录取
中，伪造高校录取通知书成为不
法分子惯用的主要诈骗伎俩之
一。有关部门提醒广大考生及家
长，可以通过查高校真假、查录
取结果真假、登录报考学校的官
方网站查询新生录取名单等三
种途径核实高考录取通知书的
真伪。

据悉，在每批次录取结束后
1周左右，高校寄发通知书，具
体邮寄时间视两地距离而定，一
般寄出后10天内可到。

四川省高考录取场相关负
责人告诉记者，每个被录取考生
只会收到1份正式录取通知书，
四川考生可凭通知书EMS单号
通过EMS微信公众号、EMS手

机客户端、11183 电话客服、
EMS官方网站等途径查询自己
的录取通知书投递状态。若考生
半个月后没有收到录取通知书，
可联系高校招办。

当考生收到录取通知书时，
如何辨别真伪呢？

首先，录取通知书上的学
校，必须是教育部公布的具有普
通高等学校学历教育资格，并且
当年在本省招生的学校。这些高
校名单，可在教育部网站、教育
部阳光高考平台、本省招生考试
院网站或本省招办发放的招生
资料上查到。

其次，考生可以通过本省考
试院（招生办）公布的正规渠道
查询录取信息。如果查询到的信

息与录取通知书一致（包括录取
学校名称、专业和层次），就是经
该省考试院办理了正式录取手
续。否则，就不是普通高校正式
录取的通知书。

最后，家长和考生还可以
登录报考学校的官方网站查询
新生录取名单，核实通知书的
真假。

四川省高考录取场还特别
提醒广大考生及家长，招生录取
工作有严格的组织、流程，不可
能委托任何中介机构或中间人。
对于招生中介机构或中间人的
谎言，考生和家长要有“分数够
了，谁也不用找；分数不够，找谁都
没用”的基本认识，谨防上当受
骗。（新华社成都7月10日电）

高考招生：三种途径辨别录取通知书真伪

【【处方处方】】韭菜子韭菜子200200gg。。
【【制用制用】】将韭菜子放入米醋中将韭菜子放入米醋中，，煮沸数次后煮沸数次后，，焙干焙干，，研为细面研为细面，，炼蜜为丸炼蜜为丸，，

如梧桐子大如梧桐子大。。每次服用每次服用3030丸丸，，每日每日33次次，，空腹温酒送服空腹温酒送服。。
【【功能功能】】温阳补肾温阳补肾，，收敛固涩收敛固涩。。
【【主治主治】】男人阴囊冷痛男人阴囊冷痛、、潮湿潮湿，，梦遗滑精梦遗滑精，，腰痠膝冷腰痠膝冷。。
【【禁忌禁忌】】忌食寒凉之物忌食寒凉之物。。

（（白城市中医药老科协白城市中医药老科协：：王文卿王文卿））

治男子梦遗方治男子梦遗方

每周一方每周一方

受潮的茶叶，很多人习惯用日晒法，但阳光中的紫外线
会破坏茶叶中的各种成分，影响茶叶的色、香、味。怎么处
理更好呢？

1.用微波炉煨：这个方法要注意每次少放茶叶，多次煨
烤。每次定的时间不要过长，以免茶叶烧焦有更难闻的异
味。

2.用电饭锅烤：记住在使用此方法的时候，电饭锅不要
盖锅盖。电饭锅的开关自动跳起后，翻动茶叶后再次按下开
关。

3.用铁锅炒：先使用煤气炉上的最小火烤热铁锅，再放
入茶叶，不改变火的状态，一直采用最小火，不停的翻动茶
叶，注意最好使用木制器具，用力要轻，以免破坏茶叶的完
整度。 （林微）

“吃进去的药感觉卡在嗓子中间,上也不是下也不是。”
不少人会遇到这样的情况，所以大家吃药时要注意以下几个
问题。

服药前，温开水润喉。服药前，应先喝适量的温开水，
润润口腔和嗓子，这样可以减少药物在口腔和食管中粘附。

用温水送服药物，有两种降低药物卡嗓子的方法：1.汽
水瓶法，适于片剂。患者先装一瓶水（最好别用矿泉水），
将药片放在舌头上，嘴唇夹紧瓶口后开始喝水，水会将药带
入食道。2.前倾法，适于胶囊。将胶囊放在舌头上，然后喝
一口水，但不要急于将水吞下，而是将头前倾，下巴弯向胸
口，最后在此姿势下将水和胶囊一起吞服。有研究表明，这
两种方法可以将药片和胶囊的送服有效率提高60%和88%
左右。

服药后，再喝一些水。这样既可降低药片粘附于食管的
风险，也可减少药物在口腔或食管中残留。一般推荐用200
毫升左右的水服药，先喝水润口腔与嗓子后，再将药片送
服，然后喝下剩余的水。

此外，根据药物的性质、起效机制等不同，服药时的饮
水量也应有区别。比如，磺胺类抗菌药等容易在尿路形成结
晶，服药期间需多喝水；抗骨质疏松药阿仑膦酸钠对食管有
刺激性，用药时也要喝大量的水，使药物迅速达到胃部；铝
碳酸镁等胃黏膜保护剂、需要舌下含服的硝酸甘油等，服用
后不宜多喝水。

还需要提醒的是，有些人服药习惯性先喝口水，再扬脖
子吞下去，这样是错的。尤其是胶囊，因为胶囊比水轻，仰
头时，可能会浮在水上，吞咽时有可能引起呛咳。 (浩强)

很多主妇都纳闷：为什么自己炒的肉口感发柴还粘锅？
其实，掌握3点就可改变。

1.肉切完先用盐抓拌，放料酒去腥，再放适量蛋清抓
匀。蛋清别放太多，否则炒出的肉很不好看。

2.放完所有调料后，一定得淋一点植物油拌匀，不仅可
减少粘锅，还可以锁住肉里的水分，确保在炒制时不流失，
这样口感自然好。

3.用铁锅炒肉时，可先把铁锅烧热至冒烟，再倒入油，
并立即放肉，这时，油的温度刚好适合炒肉片、肉丝，且不
会粘锅。 (文怡)

皮包、皮鞋、皮衣等皮质用品时间长了，总会沾染各种
污渍，清理起来很麻烦。掌握小方法，不但能快速洁净，而
且还能延长其使用寿命。

材料：洗涤剂（酒精）、35摄氏度左右的清水、干净的
纤维布。

具体做法：1.在盆中滴两滴洗涤剂，加500毫升35摄氏
度左右的清水稀释；2.纤维布放入溶液中浸湿后拧干，然后
涂擦皮具表面，直到表面污垢全部去除；3.洗净纤维布，擦
掉皮具上残留的洗涤剂，并充分晾干，否则可能会导致皮具
变硬或霉变。如果皮具上有顽固污渍或霉点，洗涤剂效果不
理想，可替换酒精进行擦洗，方法与上面一致。 （照营）

生活锦囊生活锦囊

生活锦囊生活锦囊

怎么吃药不卡嗓子

茶叶受潮处理妙招

三招炒肉不粘锅

一招清洗皮具用品

如何保存未用完的葱

夏季宝宝长痱子好忧心
中医7个妙招帮你缓解

健康提醒

教你一招教你一招

1、什么是国家基本公共卫生服务？
答：国家基本公共卫生服务是促进基本公共卫生服务逐

步均等化的重要内容，是深化医药卫生体制改革的重要工
作；是针对当前城乡居民存在的主要健康问题，以儿童、孕
产妇、老年人、慢性疾病患者为重点人群，面向全体居民免
费提供的最基本的公共卫生服务。开展服务项目所需资金主
要由政府承担，城乡居民可直接受益。

2、国家基本公共卫生服务项目包括哪些内容？
答：目前，国家基本公共卫生服务项目包括12类内

容。即：城乡居民健康档案管理服务、健康教育服务、预防
接种服务、0～6岁儿童健康管理服务、孕产妇健康管理服
务、老年人健康管理服务、慢性病患者健康管理（高血压患
者、2型糖尿病患者健康管理服务）、重性精神疾病患者管
理服务、肺结核患者健康管理、传染病及突发公共卫生事件
报告和处理服务、卫生计生监督协管服务、中医药健康管理
服务。

3、实施基本公共卫生服务项目对居民有什么好处？
答：基本公共卫生服务项目覆盖我国13亿人口，与人

民群众的生活和健康息息相关。实施项目可促进居民健康意
识的提高和不良生活方式的改变，逐步树立起自我健康管理
的理念；可以减少主要健康危险因素，预防和控制传染病及
慢性病的发生和流行；可以提高公共卫生服务和突发公共卫
生事件应急处置能力，建立起维护居民健康的第一道屏障，
对于提高居民健康素质有重要促进作用。

4、谁能享受国家基本公共卫生服务项目？
答：凡是中华人民共和国的公民，无论是城市或农村、

户籍或非户籍的常住人口，都能享受到国家基本公共卫生服
务。

5、谁来提供基本公共卫生服务？
答：基本公共卫生服务主要由乡镇卫生院、村卫生室、

社区卫生服务中心（站）负责具体实施。
6、预防接种服务的对象是哪些人？
答：辖区内0～6岁儿童和其他重点人群（包括传染病

人密切接触者、老年人等）。
7、0～6岁儿童接受健康管理有什么好处？
答：0～6岁儿童健康管理能为孩子一生的健康奠定重

要的成长基础。医生根据儿童不同时期的生长发育特点，开
展儿童保健系列服务，以保障和促进儿童身心健康发育，减
少疾病的发生。同时，通过对儿童健康监测和重点疾病的筛
查，还可以对儿童的出生缺陷，做到早发现、早治疗，预防
和控制残疾的发生和发展，从而提高生命质量。

8、妇女怀孕后可以享受到哪些健康管理服务？
答：妇女怀孕后，从产前、孕期全程到产后42天都可

享受到健康管理服务。内容包括：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
查等健康管理服务。

9、哪些人能享受到老年人健康管理服务？
答：老年人健康管理服务的对象指的是65岁以上老年

人，包括65岁。凡是在社区居住半年以上的老年人，无论
户籍和非户籍人口，都能在居住地乡镇卫生院、村卫生室或
社区卫生服务中心（站）享受到老年人健康管理服务。

10、参加糖尿病患者健康管理服务能给患者带来哪些
好处？

答：糖尿病患者参加健康管理服务可以得到基层医生主
动的、连续的服务；患者会在医生的指导下建立健康的生活
方式，合理使用降血糖药物，将血糖控制在理想水平，最大
限度地减少糖尿病给健康带来的危害；在管理过程，医生会
及时发现其他健康问题，及时调整治疗方案；当出现危急症
状或存在不能处理的其他疾病时，医生会指导患者紧急转
诊；降低患者及家属的精神压力，缓解因病情控制不理想而
造成的经济压力。

(卫生部妇幼保健与社区卫生司 中国社区卫生协会)

国家基本公共卫生 我服务你健康

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

夏季气温升高，汽车内空调的重要性
一下子显现出来，在使用空调中一定要注
意以下事项，否则容易损坏空调或造成不
必要的油电浪费。

防混合气过浓 由于气温高，汽油容易
流动，还因量孔膨胀，使汽油流量增加，
且汽油容易蒸发，导致混合气过浓。因
此，应调小量孔，调整加速装置与节气门
摇臂连接的位置，适当降低浮子室油面高
度，以减少供油量。

注意“防冻” 到了夏季，一些人认为
防冻液用不上了，可以用普通的自来水代
替，其实这种做法不妥。专业配制的防冻
液不但耐低温，耐高温的特性也特别好。
优质防冻液接近 200℃时才能被“烧开”。
夏季使用防冻液，车主就不容易被水箱
“开锅”所困扰了。除此之外，防冻液还有
防锈、除垢作用。因此夏季仍需选用原厂
防冻液，它能发挥“防暑降温”的作用。

巧用空调 进入车厢前先将窗户打开通
风，同时打开外循环，待车内热气排出后
再开空调，这样制冷效果更快更好。当车
速低于25km/h左右时，应将空调置于较低
挡位，防止发电量和冷气出现不足。 下雨
天行车，车窗玻璃容易起雾，影响视线，
此时只要将风向调至挡风玻璃方向，打开
压缩机送冷气，就可在数秒钟内达到有效
除雾的目的。

（张辉）
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