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中医五行理论认为，秋季在五脏中与肺脏对应，
肺为娇脏，喜润恶燥，其外合皮毛，开窍于鼻。燥邪
为秋季主令，最易耗损阴津，所以燥邪来袭首先侵犯
肺部，导致人们出现干咳无痰、口鼻和皮肤干燥等症
状。尤其是老慢支患者，入秋后就开始担心，随着寒
冬的到来又会旧病复发，迁延到来年春天才好。所
以，入秋后要内外兼施，采取身心同养的保健手段滋
阴润燥，养护肺脏，安然过冬。

一天中，养肺的最佳时段在凌晨3~5点，此时肺
经的气血最旺。中医认为“肺朝百脉”，这时调养肺脏
的最好方式就是睡觉，所谓“寅时睡得足，色红精气
足”，肺脏才能更好地“主气、司呼吸”。另外，还有
几种简便易行的养肺法，可在空间开阔、空气较好的
地方做，比如家里阳台上或公园里。

搓鼻 用两手拇指外侧沿鼻梁、鼻翼两侧上下来回
搓至鼻子旁的迎香穴（位于鼻唇沟与鼻翼交界处），约
半分钟左右产生热感，再用食指按摩迎香穴5分钟，
每天早上做1次。

摩喉 取坐位，头向上仰，颈部伸直，张开手掌，
拇指与其他四指分开，虎口正对咽喉部，用手沿咽喉
部向下按摩直至胸部。每天早上做1次，每次3~5分
钟。

吐纳 取站位，双足与肩同宽，两手自然下垂，闭
目，缓慢深呼吸，使胸廓尽量扩张，想像自己的肺部
充满了新鲜空气，然后慢慢呼气，使肺部气体充分交
换。每次深呼吸5~10分钟，可养肺益气补肾。

擦背 取一条长毛巾，左右手各执一端，上下来回
斜着摩擦背部，力度适当，以皮肤微热为宜，每次2~
3分钟，每天1~2次，有助宽胸理气，益肺平喘。

大笑养生法 悲伤肺，秋季因气温下降，枯木衰
草，容易使人心情低落。清晨放松身体后，吸气提
肛，放声大笑，一直笑到吸入的一口气吐尽为止。放
松后重复，每次3~5分钟，每天1次，可宽中解郁，
宣畅肺气。

此外，秋季饮食要特别注意。秋季在五色中与白
色对应，可适当多吃些白色食物，如银耳、莲子、百
合、雪梨、白萝卜、山药、莲藕等，有助养肺，滋阴
润燥，将老慢支拒之门外。 （禤影妍）
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问：怎样选购适宜的保湿化妆品？
答：如今，保湿化妆品种类繁多，如保湿

霜、保湿乳液、保湿啫喱、保湿喷雾以及保湿
面膜等，其中的保湿成分各不相同。所以，在
选择保湿化妆品时，应根据保湿产品的特点以
及自身皮肤的类型，并结合季节的改变，选择
适宜的保湿产品。

保湿霜
这是一类半固态的乳剂产品，固态油性成

分含量相对较多，能够在皮肤表面很好地形成
一层油膜，具有较好的滋润皮肤、柔软皮肤的
作用。适用于成熟、干性和敏感性肌肤，尤其
适合成熟性肌肤。对于气候干燥的秋冬季节，
保湿霜也是较好的选择。

保湿乳液
这是具有流动性的一类乳剂产品，配方组

成与保湿霜类似，不同之处在于所含的固态油
质原料较少，水分含量较大。因此，保湿乳液
既可以为皮肤补充油分，在皮肤表面形成油
膜，同时使用清爽，不油腻，中性、油性、干
性、混合性及敏感性皮肤均可使用。但对于敏
感性及干性皮肤来说，其滋润度不强，春夏季
节尚可单独选用，进入秋冬干燥季节则保湿度
不够，应再配合滋润度更强的保湿霜一并使用
为好。

保湿啫喱
多为水性啫喱，这类产品几乎不含油性成

分，正常肤质、混合性皮肤、油性皮肤以及痤
疮皮肤者均可选用。但由于其不能在皮肤表面
形成油膜，所以进入秋冬季节，对于干性皮肤
以及皮肤正处于缺水状态的人群来说，则达不
到理想的保湿效果。可在使用此类产品后，再
配合保湿霜使用，以弥补其不足。

保湿喷雾
该款产品使用非常方便，外出或低温环境

下可随时为肌肤补充水分，适合所有类型肌肤
使用。使用时，距离面部20厘米左右，将水雾

喷向面部，然后用手指轻拍促其吸收；有条件
的情况下，可外涂乳剂类产品或者精华，以防
止水分流失；另外，化妆后也可以使用，有促
进定妆的效果。

问：如何选择防晒化妆品？
答：在日常皮肤护理中，使用防晒化妆品

已成为必不可少的一个步骤。从剂型看，防晒
化妆品有防晒霜、防晒乳液、防晒油、防晒凝
胶及防晒棒等；从防护强度看，SPF值从2～
50+（大于50标为50+）不等，PA防护等级有
PA+、PA++、PA+++、PA++++之分。选择
防晒化妆品应注意以下问题。

审核产品标签内容
这主要是判断产品是否正规合法。防晒化

妆品在我国属于特殊用途化妆品，除普通化妆
品标签上应标识的内容外，产品标签上必须要
有特殊用途化妆品批准文号，并且标明防晒系
数SPF值和PA防护等级。

防护强度的选择
一般情况下，SPF值和PA防护等级越高，

防晒效果越好，同时刺激性也越大，带来的不
安全因素也就越多。所以，选择防晒化妆品不
要一味追求高防护强度的产品，应根据阳光暴
露情况选择适宜防护强度的防晒产品。具体可
从所处的季节、外出时间、所处环境等方面进

行考虑：一般冬日、春秋早晚和阴雨天，可选
择SPF值为8～15，PA+的产品；夏日早晚，可
选择SPF值为15～20，PA++的产品；外出旅
游时，可选择SPF值为20～30，PA+++的产
品；长时间停留在阳光下，如日光浴或处于雪
山环境中，应选择SPF值＞30，PA++++的产
品；对日光敏感或患有光敏性皮肤病的人群，
则推荐使用高防护强度的产品。

防水性防晒产品的选择
夏天户外活动常常出汗，以及进行水下工

作或游泳时，皮肤长时间受水浸泡，极易导致
皮肤表面的防晒产品被稀释或冲洗掉，影响防
晒效果。因此，在水下活动或易于出汗的环境
中，应选择标识有防水、防汗性能的防晒产品。

成分和剂型的选择
痤疮肌肤的人群应选择以化学防晒剂为

主、质地轻薄的防晒乳液；敏感性肌肤人群应
选择具有防过敏作用、配方尽量简单的防晒霜
或防晒乳液；油性皮肤人群可选择质地水润的
防晒凝胶；干性皮肤可选择滋润性较强的防晒
霜；中性皮肤选择范围较广，防晒霜、防晒
乳、防晒凝胶等均可；混合性皮肤则应根据不
同部位，按干性和油性皮肤选用原则，分别对
待；防晒油一般用于涂抹身体暴露部位。

（谷建梅）

熄火后忘关车内电器或车灯。这样带来的
后果就是电瓶亏电，基本上一晚上过去,第二天
电瓶就亏光无法启动车辆了，到时候还得麻烦
朋友来帮忙搭线启动车辆，还有的就是一些车
载电器也要记得离车即关。

开快车。对于一些车龄长、觉得自己开车
技术高超的车主们来说，开车加油门也成了他
们的一种习惯。在这里，想要纠正的是，开车
开得好不在于速度而在于行驶的安全性。

经常踩离合。离合器是在发动机和变速器
之间，可以使它俩连接或切断的装置。在驾校
的时候，教练为了防止学员在刹车操作时导致
汽车熄火，于是会让学员在进行刹车操作前，
踩着离合器，然后再踩刹车。或者让学员只踩
着离合器不踩刹车来达到停车目的。但如果养
成这个习惯，之后又买了手动挡汽车，那离合

器就容易出问题。
连续变道。在行驶的时候，要记住汽车的

车速都是比较快的，有些车看起来很慢，其实
只是相对速度较慢而已，在变道过程中，是存
在一定盲区的，如果你连续变道，从概率学方
面来说，容错率就越低，即出现事故的可能就
越大。 （芳芳）

厨房里有一个经常被忽视的地方，就是
砧板的卫生。砧板也就是我们平时所说的菜
板，是厨房中不可或缺的用品，用久了有的
地方总是发黑或发黄，容易滋生细菌与污
垢，因此，对砧板的清洁消毒不可忽视。下
面提供了清洁砧板的方法，供大家参考。

生熟食砧板最好分开
据介绍，家庭用的砧板大致可分为木砧

板和塑胶砧板两种。
习惯上，大部分家庭都会使用天然的木

砧板，在切菜时的沉实感觉让人觉得心里也
踏实。木砧板包括硬木及软木的，要注意的
是它不宜用清洁剂清洗，因为清洁液会渗入
木质内，时间长了会导致木材霉烂，反而不
卫生。

平日使用中，家里最好备两块砧板，处
理生食和熟食的砧板最好分开。因为生菜上
有较多的细菌和寄生虫卵，因此砧板不可避
免地要受到污染，若再用同样的砧板切熟
食，就会使熟食污染。

每天砧板用过以后，用板刷和清水刷洗
干净。一段时间后，可用菜刀将砧板上的木
屑刮削一下，或用木工刨子刨削，使砧板污
物彻底清除，可使菜板保持平整，便于使用。

如果砧板处理了油分过重的食物，可以
用热水不断洗刷。如果留有鱼、肉等腥味，
可用溶有食盐的洗米水或洗涤剂洗擦，或是
洒上点醋，然后用清水冲刷，放在阳光下晒
干，就不会有腥味。

如果砧板产生怪味，可以用生葱或生姜
将砧板擦一遍，然后一边用热水冲，一边用
刷子刷洗，怪味就会消失。

砧板这样消毒保养
当砧板上出现裂痕或者是黑点，就应当

换新的了。所以平时要做好消毒工作。
开水冲洗。每周最好先用硬刷和清水将

砧板表面和缝隙洗刷干净，然后再用刚烧好
的开水冲洗一遍。再放入浓盐水中浸泡几小
时，取出阴干，不但可以杀菌，还可防止砧
板干裂，延长使用寿命。

紫外线消毒。阳光中的紫外线有杀菌的
作用，砧板不用时应放到太阳底下暴晒30分
钟以上，不仅可以杀菌，而且可使砧板干
燥，减少细菌繁殖。

还可以将盐和小苏打粉按1:1的比例混
合，再加入少量的水，调成膏状涂抹在砧板
上，静置一小时后再冲干净。

塑胶砧板因密度高故十分坚硬，加上清
洗容易，并有抗菌、耐热、防腐蚀等功能，
也受到很多家庭的喜爱。

塑胶砧板在保养的方法和程序上较简
单。除了用清洁剂洗刷，最好每个月用盐及
醋混和热水冲洗，具体方法是将盐及醋(柠檬
水)混合后，倒在砧板上，再用热水冲刷洗
净。或用稀释的漂白水浸15～20分钟以清洁
杀菌，再用清水洗净便可。

（杜靖）

贫困人口可享受“健康 120、服务
111”健康扶贫政策。

“健康120”：“1”是贫困人口到指定的
县医院、县中医院、乡镇卫生院住院，医疗
费用个人自付10%；“2”是贫困人口持有

“医保”慢病手册、在指定的县医院、县中医
院、乡镇卫生院买药，个人自付20%；“0”
是贫困人口在指定的县医院、县中医院、乡
镇卫生院住院零押金。

“服务111”：一人1份健康档案。为贫

困人口中的老年人、患者、残疾人开展免费
体检；一人1策诊疗方案。上级医院医生为
贫困患者明确诊断、确定治疗方案；一家1
个家庭医生团队。开展随访评估、健康管
理，需要治疗引导到正规医院治疗。

被窝是每个人一天里最后的温柔乡，人一生
有三分之一的时间都在睡眠中度过，“能否睡个
好觉”越来越成为人们关注的现代社会问题。很
多人提起应对失眠，就直接想到各种安眠药。其
实，要想让自己睡个好觉，除了吃药，医生还有
不少其他好方法。

你到底失眠了么
失眠障碍是睡眠—觉醒障碍中最重要的部

分，我国半数以上的人群存在睡眠问题，其中
20%左右的成人患有严重的失眠障碍，10%的失
眠会逐渐转化为慢性病。

熬夜、失眠是朋友圈里常谈常新的话题，似
乎每个人都有过失眠的经历。但从医学角度看，
要诊断失眠是有明确标准的。根据世界卫生组织
的定义，1周内至少有3个晚上出现入睡困难和
（或）难以维持睡眠，或者有无法恢复精力的睡
眠，伴随白天的苦恼或影响社会功能，且以上症
状持续3个月以上才视为失眠障碍。

预防失眠怎么做
失眠很痛苦，但通过生活规律、睡眠环境的

调整，它也是可以预防的。所以，总是睡不好的
人，应该看看以下几个方面是否需要调整。

首先，要做到的就是规律作息，保持良好的
生物钟。成年人正常的睡眠时间为每天7~8个
小时，每晚11点~12点是最理想的入睡时间，
因为这一时段体内分泌的睡眠相关激素会使人犯
困。

其次，营造舒适温馨的睡眠环境有助于改善
睡眠质量。床不能太小，也不需太大。床宽以人
肩宽的2.5倍~3倍合适，床铺高度在45厘米~50
厘米、长度应长于就寝者身高20厘米以上为
宜。枕头厚度通常不超过10厘米，或者与自己
的拳高相当为宜。卧室内温度在 20~23 摄氏
度，避免开灯睡觉。

最后，睡前的自我调节非常重要。夜间打鼾
者建议以右侧卧位睡觉最佳，可减少气道的阻

塞。睡前冥想、静坐是正念心理治疗的有效方
法，睡前30分钟内盘腿而坐，意念专注呼吸，
保持内心的平静。还有睡前想象一些轻松美好的
情景等，这些方式都可以帮助人们在一定程度上
预防失眠。

不用药也能治失眠
在医院，医生应对失眠还有一些行之有效的

非药物治疗方法，例如失眠的心理治疗、运动治
疗和中医按摩治疗，失眠患者不妨一试。

失眠心理治疗以刺激控制法和睡眠时间限制
疗法这两类最为有效。刺激控制法主要是通过减
少睡眠环境中与睡眠不相符的刺激，在床上只做
与睡眠相关的事情。比如失眠人群不在床上看电
视、玩手机、阅读等；只在感到有睡意、困倦的
时候（并非疲惫）上床睡觉。例如做了几小时运
动之后，身体觉得疲惫，这并非困倦，不适合睡
觉，此时就不要上床休息。再比如，躺在床上
15~20分钟后仍无法入睡，就应果断起床做一些
轻松的事情，待感觉到困意后再上床睡觉。

睡眠时间限制疗法主要是采用睡眠日记的方
式，记录、调整失眠患者的睡眠时间，减少患者
在床上清醒的时间，使其在床上的时间尽可能接
近实际睡眠时间，从而使睡眠效率达到标准，改
善睡眠质量。这种方法的执行步骤如下：首先在
失眠治疗开始的前1周~2周每天填写睡眠日
记，记下睡眠时间、起床时间、总睡眠时间和总
清醒时间，算出最近1周~2周内的平均睡眠时
间；接着设定实际需要的睡眠时间（起床时间-
平均睡眠时间=上床时间）之后，按计划的睡眠
时间规律作息。一周后根据睡眠日记中新的睡眠
时间计算睡眠效率，如果平均睡眠效率高于
90%，可增加15分钟卧床时间，若低于85%则
缩短15分钟卧床时间，如果平均睡眠效率在
85%~90%之间，则可以保持原有的卧床时间不
做调整。

运动是失眠有效的非药物干预、治疗方法之

一，在国内外都很受推崇。运动疗法主要是以中
高强度的有氧运动与中等强度的抗阻力运动来治
疗失眠。根据2010年世界卫生组织提出的运动
指导，成年人至少每周5次，每次至少30分钟
中等强度有氧运动（通常是快走、慢跑）。需要
注意的是，运动强度很关键，散步等低强度运动
并不能改善睡眠。老年人适宜推荐简单、易学的
八段锦等进行锻炼。

在中医里，不寐是夜晚不能正常入眠的病
症。部分简易的中医按摩治疗可以由失眠患者自
助完成，从而缓解失眠情况。平日里，失眠患者
可以自行按摩一些常见穴位，如百会穴、合谷
穴。百会穴位于头顶正中线与两耳尖连线的交点
处，用手掌按摩头顶中央的百会穴，每次按顺时
针方向和逆时针方向各按50圈，每日2~3次。
合谷穴别名虎口，位于手掌1、2指掌骨间，失
眠者时常按摩或搓揉有很好的安神镇定功效。

（顾月冰）

健康扶贫政策宣传要点

白城市卫生健康委白城市卫生健康委
白城日报社白城日报社 主办主办

砧板如何清洁 专家教你几招

睡不着觉 除了吃药还能怎么办

开车坚决不能有的坏习惯

怎样选购适宜的怎样选购适宜的

保湿化妆品和防晒化妆品保湿化妆品和防晒化妆品
健康白城健康白城

你知道吗你知道吗

车行天下车行天下

教你一招教你一招


