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节能降碳从来都不只是一句口号，响

应节能降碳号召，需要大家共同努力。

针对低碳办公方面，大家可以使用自

然光，省电延周期。选择在自然光充足的

地方办公，自然光线充足时不开灯；利用

节能灯泡照明，保障亮度情况下少开灯；

养成随手关灯的习惯，不仅可以减少灯泡

照明耗用电量产生的间接排放，还可延长

灯泡的使用寿命。科学用电脑，节电效果

好，可以将电脑屏幕调成中等亮度，既能

省电又能保护视力；暂时不用电脑时，缩

短显示器进入睡眠模式的设定时间，并用

待机模式替代屏幕保护模式；当长时间不

用电脑时，记得关机并拔掉插头。坚持这

样做，每天至少可以节约1度电，还能适当
延长电脑和显示器的使用寿命。选择电脑

配件时，应根据所从事的工作有针对性地

进行选择，避免配置过高造成浪费。提倡

无纸化办公，尽量使用电子邮件、微信、钉

钉等网络通信工具传递办公信息，减少打

印机、传真机的使用。同时做到绿色用纸，

纸张双面打印、复印，既可以减少费用，又

可以节能减排。还可以将复印机放置在利

于散热的位置，有利于提高其运转效率，

降低耗电量，也有利于减少复印机使用产

生的碳排放。

针对低碳出行，公共交通倡议大家可

以使用“一三五”绿色出行模式，即3公里以
内走路，3—5公里骑自行车，5公里以上乘
坐公共交通工具，有助于减少交通拥堵和

碳排放。如果不是非常必要，出门旅行可以

选择污染较少的火车、长途汽车或轮船。必

须乘飞机时，尽量直飞，减少航程，并选择

耗能减排指标更好的新型飞机。购买车辆

时优先选择新能源、小排量的汽车。汽车车

况不良会导致油耗增加，发动机的空转也

很耗油。通过及时更换空气滤清器、保持合

适胎压、及时熄火等措施，每辆车每年可减

少油耗约180升。
针对低碳饮食方面，大家要减少食物

浪费，积极践行文明分餐、“光盘行动”，提

倡“按需取餐”，“不多点、不多打”，厨房不

多做，从源头上减少不必要的浪费。食用同

等重量的肉类比蔬菜产生的温室气体排放

更多。要合理膳食，不暴饮暴食，不过度吃

肉，保证营养情况下每周少吃一天肉，有助

于减少二氧化碳排放。可以选择简装的食

物，减少使用1千克包装纸，可节能约1.3千
克标准煤，相应减排二氧化碳3.5千克。可以
减少一次性餐具使用，提倡出门自带水杯，

减少使用一次性杯子，多用可循环使用的

筷子、饭盒，尽量自带餐具；尽量少点外卖，

避免使用一次性的餐具。可以选择所在地

区及周边区域的农副产品，同时减少食物

加工过程，使用少油少盐少加工的烹饪方

法，有助于减少运输和加工等环节温室气

体排放。

针对低碳穿着方面，可以选择天然原

料制作的衣物，如棉麻质地的衣物，可以减

少加工过程的碳排放。拒绝“喜新厌旧”，在

保证日常生活需要的前提下，每人每年少

买一件不必要的衣服，可减排二氧化碳6.4
千克。可以将闲置衣物回收捐赠给需要的

人群和地区，形成衣物的再利用。要合理使

用洗衣机，采用集中洗涤方法，减少洗衣机

使用次数，并选择自然晾干衣服，可以减少

水、电浪费，进而减少二氧化碳排放。

针对低碳居住方面，选择较低楼层时

走路上下楼，多台电梯可选时只按一台电

梯控制钮，在休息时间只开启部分电梯，每

台电梯每年可节电5000度，相当于减少4.8
吨二氧化碳排放。空调使用时，夏季温度设

定在26℃ ～28℃，冬季设定在16℃ ～18℃。
不论制冷模式室温调高1℃，还是制热模式
室温调低2℃，均可省电10%以上。同时，降
低室内外温差，也可以减少患感冒的几率。

出门前3分钟关闭空调，不影响感官体验，
还能减少电力消耗与温室气体排放。洗手、

淋浴或打肥皂间隙，及时关闭水龙头，避免

空流水。尽量做到一水多用、串联使用、循

环使用，如用淘米水浇花等。养成在家随手

关灯的好习惯，每户每年可节电约4.9度，相
应减排二氧化碳4.7千克。每天减少3分钟的
冰箱开启时间，1年可省下30度电，相应减
少二氧化碳排放30千克；及时给冰箱除霜，
每年可以节电184度，相应减少二氧化碳排
放177千克。

这些日常生活中的很多举手之劳，看

似微小，但都能有效减少着碳排放。让我们

从现在做起，从点滴做起，就能让绿色低碳

生产生活方式成为新的风尚。

融媒体中心记者 陈晶
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材料：南瓜250克，大米、红豆、赤小豆、扁豆、绿豆、黄豆

各20克，陈皮5克。

做法：南瓜洗净切块，大米、红豆、赤小豆、扁豆、绿豆、

黄豆洗净浸泡1小时；将上述材料倒入锅中，加适量清水，大

火煮开转小火煮1小时即可食用。一周两至三次。

功效：此粥可解暑清热、健脾化湿、

生津。适于炎夏饮用，尤适于因暑热气

阴耗伤的人群饮用。

来源：大河健康报

艾叶虽好也要提防副作用

平时生活中，抽出几分钟稍微动动手脚就可以养生，以下是几个

养生“小动作”：

吞咽唾液 晨起舌舔唇、齿，使口中唾液充盈，然后含而咽之，如

此反复吞咽三次即可。

捶背通络 捶背手法应力度均匀，轻拍轻叩。每次捶背时间10至20
分钟，每分钟60至80下，每日1至2次。

揉膝搓足 长期处于坐位时，两手掌心分别捂在左右膝盖上，利

用手心的温热对膝盖进行温敷，并用手指点按抓揉膝盖。最后用手搓

双脚的涌泉穴，直到足心有热感为止。

闭目养神 工作间隙可闭上双眼，最好能摩擦两掌生热，趁热用

双手捂住双眼，或者进行适温热敷。

甩手踮脚 全身放松，胳膊像挂在肩上，肩带动手臂靠惯性和弹

力甩动，同时抬起脚后跟再落下，如此反复，让脚跟有节奏地轻震地

面，每天早晚各做15分钟。
按摩鼻子 两手大拇指的指背中间一节，相互擦热后摩擦鼻尖，

用两手指摩擦鼻子两旁（迎香穴），再用手指从上向下刮鼻梁，3个动作
连续做。

双手握拳 将双手紧握成拳，全身同时稍稍用力，然后放开，重复

50至60次，每天早晚各做一组。
转动脖子 坐在椅上，先抬头，尽量后仰，再把下颏俯至胸前，使

颈背肌肉放松和拉紧，然后头向左右两旁侧倾10至15次，再将腰背贴靠
椅背，两手在颈后抱拢片刻。

张嘴闭嘴 将嘴巴轻松地、最大限度地一张一合，带动面部肌肉，

进行有节奏的运动。每组张合50次，约1分钟，每天早晚各做一组。
极目远眺 尽眼力所及眺望远方，最好是在绿色植物较多的环境

中登高望远。目视前方，可结合转动眼球，缓解眼睛疲劳。

来源：人民日报

“小动作”益健康

南 瓜 五 豆 粥绿色低碳，节能先行，这些细节你做到了么？
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暑假假期来临，不少人已经将外出游玩列入了假期计

划。清清的河水、碧绿的草地，总能让人心胸开阔，神清气爽，

但在开心游玩的同时也一定要做好防护，不要让一种讨厌的

生物———蚊子“叮”上你！随着气温的上升，蚊子开始逐渐活

跃起来，蚊子除了时不时地送给你个“红包”外，还会传播病

原体，导致很多可怕的疾病，是世界上杀人最多的动物！

哪些人容易被蚊子咬？

1.汗腺发达，经常流汗的人———通常出汗多、易出汗

的人受蚊子攻击的机会更大，这足以解释为何我们常在

运动后，发现身上神不知鬼不觉地多出了几个大“红包”。
2.肺活量大，排出二氧化碳多的人———蚊子寻找目标

主要依靠嗅觉器官，也就是头上的一对触角来感知空气

中传来的人体“信息”，并循迹而去。

3. 穿深色衣服的人———蚊子怕光但又不喜欢光线太

暗，最喜欢在弱光环境下吸血。人们常认为黑色衣服最招

蚊子，其实身着深色斜纹牛仔裤最易被蚊子叮咬。

4. 孕妇及月经期的女性———女性在月经期间或者妊娠

期间格外“招”蚊子，是因为这个阶段的女性内分泌会发生改

变，新陈代谢加快，排汗量往往更多，对蚊子的刺激和引导更

强。另外，孕妇因新陈代谢活跃，呼出的二氧化碳较多。

如何避免被蚊子咬？
1.运动后尽快洗澡
2.夏天最好穿浅色或白色的衣服
3.女性在月经期间，可以睡前在身上抹点防蚊子叮咬

的花露水
4.夏天切莫因嫌热而不穿袜子，这样会使汗水气味快

速挥发，把蚊子引来对人体其他部位发起攻击。

5.定期换洗纱窗，准备透气性好的蚊帐。
被蚊子咬了后怎么办？
1.涂抹炉甘石洗剂可以止痒，如果没有，可用肥皂涂

抹可迅速止痒；或涂点氨水止痒。
2.用盐水涂抹痒处，这样能使肿块软化，还可以有效

止痒。

3.将阿司匹林药磨碎和水混合涂抹在伤口上，也有消
炎消肿的功效。

4.如果被叮咬处很痒，可先用手指弹一弹，再涂上花
露水、风油精等。

5.被蚊子叮咬后红肿奇痒时，可将一小片芦荟叶洗干
净后掰开，在红肿处涂擦几下，就能消肿止痒。

6.把一颗蒜瓣掰开，用断面涂抹蚊子叮咬处，很快就会消肿，而且
止痒。

7.如果叮咬的部位挠破了，要注意预防伤口感染，用莫匹罗星软膏
（百多邦）或夫西地酸乳膏（立思丁）涂在患处，可以避免抓破的地方感染。

8. 如果被叮咬的地方很
痒，也可能是出现了过敏反

应，最好去医院就诊。

来源：河南疾控微信公众号
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艾叶无论是在民间还是中医的养生保健中都有着一

席之地，艾灸、熏艾、艾叶泡澡方法多多，不过艾叶也是有

小毒的，且对有些人群并不适用。快来了解一下艾叶的正

确使用方法吧。

艾叶的本领是消毒杀菌

现代研究表明，艾叶中的挥发油，即它的香味成分，

对多种致病细菌及病毒均有抑制或杀灭作用。

艾叶燃烧的烟(熏艾烟)对引起传染性、流行性疾病的
多种致病细菌、真菌和病毒都有明显的抑制作用。艾叶烟

熏或熏蒸时，可以在室内形成空气药分子膜层。

艾草中的天然杀菌、抗病毒成分可在鼻咽部形成药

膜，对一些容易蓄积于鼻咽部的细菌、病毒，具有灭菌、杀

毒、防止染病的作用。有学者用艾叶和苍术制成蚊香来预

防感冒，效果显著。

艾叶最常用的五大养生保健法

艾叶沐浴 取新鲜艾叶30至50克放在澡盆中，用适
量沸水浸泡5至10分钟(如果用的是干燥的艾叶，浸泡的时
间可以长一点)，取出艾叶，调适水温，即可沐浴。艾叶洗澡
可以预防感冒、妇女产后感染，对毛囊炎、湿疹也有一定

的疗效，也可以消除疲劳。

艾叶泡脚 艾叶泡脚不仅可防治感冒、失眠，消除疲劳，

与他药配伍还可去除脚臭、脚气，治疗冻疮，令脚部皮肤细腻

光滑。具体方法是：艾叶25克，红花5克，花椒20粒，食醋100毫
升，食盐10克。艾叶、红花、花椒用纱布袋装好，加水2500毫
升，浸泡15分钟，武火煮沸，文火煎煮15分钟，捞去药渣，取药
液，加入食醋和食盐，熏洗患处。一日1次，一次15至20分钟。
可以通经、活血、化瘀，用于脚上冻疮、裂口和脚癣等。

艾叶香囊
◎ 八角茴香120克，艾叶20克，藿香20克，肉桂20克，

苍术20克，甘草10克，将各药干燥、粉碎，混匀装入香囊，
挂在身上有芳香化浊辟秽、清热利湿解毒的作用，可预防

流行性感冒。

◎ 艾叶15克，苍术15克，菖蒲15克，佩兰15克，藿香15
克，山柰15克，丁香3克，檀香3克，小茴香3克(如粉碎使用
可以减少用量)，诸药放入香囊，具有驱蚊的作用。

◎ 艾叶250克，炒热，装入袋子；或者把装有250克艾
叶的袋子放入微波炉中加热。待袋子适温后坐在上面，冷

了之后再炒或者再用微波炉加热。这种方法可以治疗腹

冷泄泻。如果因感受寒湿，女性腹部绵绵隐痛、寒性痛经、

月经不调，或肩部、膝关节冷痛，也可以把炒热的艾叶袋

子敷于腹部、肩部、关节处，可起到温经散寒、除湿止痛的

作用。

◎ 艾叶200克，辛夷40克，拣净枝梗，揉碎成绒状，用
手绢包缝成枕，两天换1次，可以缓解新生儿及婴儿鼻
塞。

艾灸 艾灸多是由艾绒做的。艾绒由艾叶去梗，反复

捣碎而得。艾灸疗法种类多样，可以直接灸，可以悬灸，可

以隔姜灸。艾灸疗法可以温经通络、祛湿散寒、升阳举陷、

回阳固脱、消瘀散结、拔毒泄热。

艾灸可用于治疗风寒湿导致的骨关节疼痛、全身酸

疼不适，风寒感冒，脾胃虚寒引起的胃痛、腹痛，以及寒湿

下注导致的盆腔炎等。

艾茶 艾叶幼苗可以制成茶。春季采集幼苗晒干，制

成粗粉，放入泡袋中，加外包装即制成。每次3克，沸水冲
泡，代茶饮。可以温经散寒、止痛，用于妇女行经腹痛、产

后感寒腹痛等。

艾叶有小毒 把握量是关键

艾叶虽对人体有诸多益处，但一定要注意，它也是有

小毒的。

《中国药典》2020版推荐艾叶内服剂量3至9克，单次
口服剂量过大时(如20至30克)，有可能引起恶心、呕吐、胃
部不适等胃肠道反应，继而全身无力、头晕、耳鸣、四肢震

颤，随后局部乃至全身痉挛等。

日常生活中，我们悬一把艾叶放在门上，用艾叶泡泡

脚、泡泡澡，佩戴个香囊，偶尔熏熏艾烟，这都是可以的。

不过要注意，当艾叶外用或者使用艾灸时出现皮肤

过敏反应，如皮疹、发热、潮红等，应立即停止使用。

对症下药 这些人群慎用

艾叶、艾灸用于多种疾病的治疗，但都是针对某些疾

病中的特定情况、特定证型才能起到作用。如艾叶治疗泄

泻，多用于脾肾阳虚泄泻；艾灸治疗感冒，只是对外感风

寒引起的感冒才有效。对于舌红少苔、潮热盗汗、阴虚血

热患者应慎用。因此，建议在使用艾叶、艾灸时，最好咨询

医师药师，以更好地发挥疗效。

来源：北京青年报
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当你因疾病四处求医问药时，你有没

有想过，其实你的身体上就有解决病痛的

“灵丹妙药”呢？以下这些穴位，用好了关

键时刻有大用：

人中穴 人中穴属于督脉，位于鼻柱

下，在人中沟的上1/ 3与下2/ 3的交点处，具
有醒神开窍、调和阴阳、镇静安神、解痉通

脉等功用，历来被作为急救首选之要穴。

劳宫穴 劳宫穴属手厥阴心包经的荥

（火）穴，在手掌心，位于第2、第3掌骨之间、
偏于第3掌骨，握拳屈指时中指尖处。“心血
劳宫求”，劳宫穴具有凉血润燥、安神和胃、

通经祛湿、熄风止痉之功效，心脏有不适可

以通过按摩该穴来缓解。平时按摩该穴可

强壮心脏、改善手汗，治疗五心烦热导致的

失眠。

委中穴 委中穴是足太阳膀胱经的常

用腧穴之一，位于膝后区，腘横纹的中点，

在腘窝正中。“腰背委中求”，平时有腰和

背的问题，如腰疼、背疼、怕冷等症状都可

以按摩或者艾灸委中穴。

太阳穴 太阳穴是阳气生发的源地，

其在颞部，眉梢与目外眦之间，向后约一横

指的凹陷处。当过度用脑，出现清阳不升、

头昏脑胀时，按摩太阳穴有助缓解。太阳

穴还可以用来缓解头痛、眼痛、牙痛等头面

部疾病。

内关穴 内关穴位于前臂掌侧，当曲

泽与大陵的连线上，腕横纹上2寸，掌长肌
腱与桡侧腕屈肌腱之间，具有宁心安神、理

气止痛的作用，是止呕要穴。日常生活中

因饮食过饱、情志不畅、冷热刺激等因素，

出现呕吐、呃逆等症状，可以用掐内关穴来

治标。 来源：大河健康报

近期气温升高，戴口罩闷热难

受。近日，市民小陈在购物网店购买

了一包“清凉口罩”。但是，这口罩真

的能起到防护功效吗？

记者在网上查询后了解，在购

物平台热销的“清凉口罩”主要分为

两大类：一类是采用真丝、冰丝等透

气速干面料制成的布艺口罩；一类

是添加了薄荷因子的口罩。布艺口

罩的商品详情页面中，口罩功能介

绍大多为“轻薄、冰爽、防晒、透气”，

并无医用防护功能。据悉，冰丝材料

汗液蒸发比普通面料蒸发得迅速，

因此贴近人皮肤的时候，有清凉滑

爽的感觉。但冰丝材料在比较热或

者无风的地方，会更加闷热。

那么，添加了薄荷因子的口罩能

否既实现凉爽的效果，又达到防护病

毒的作用呢？小陈佩戴该口罩 4个小
时发现，刚佩戴时能明显闻到有薄荷

味，吸气时有点清凉的感觉，但在室内

依然有憋闷感觉，且薄荷味道仅持续
20分钟左右。整体佩戴感觉和普通口
罩佩戴感觉差不多，并无明显缓解天

气炎热时戴口罩带来的憋闷感。同时，

购买的这包“清凉口罩”也并没有医用

口罩的“械字号”，这说明，“清凉口罩”

虽有一时的“降温”功能，但却无长久

的“防护”功效。

众所周知，现在“出门戴口罩”

成了人们的一种生活常态，佩戴口

罩的目的不是为了“清凉”，而是为

了“安全之需”，戴口罩是疫情防控

一道重要的“安全防线”。试想，如

果佩戴这种无防护功效的“清凉口

罩”，就极易给病毒留下“可乘之

机”，这不仅不利于疫情防控，而且

也会威胁人们的生命健康安全。口

罩的基本功能是防护，所以无论商

家如何宣传，市民朋友们一定要注

意挑选正规厂家的产品，同时查看

合格的生产许可证或卫生消毒规

范，不能一味为了追求清凉而放弃

防护。相关部门也可以加大对市民

佩戴口罩相关知识的普及力度，提

醒消费者要购买并佩戴具有医用功

能的口罩，不要盲目购买“清凉口

罩”，致使自身的防疫安全受到威

胁。

天气炎热出汗多，建议大家出门

时可多备几个口罩，1- 2小时更换一
次口罩，保持面部干燥。在户外空气

流通的地方可以适当摘下口罩透气，

但在人流密集、通风不好的密闭空

间，一定要记得严格佩戴口罩。

融媒体中心记者 陈晶

天气炎热，“清凉口罩”能不能买？中
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