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末伏养生，重要的就是补阳气。怎

么补？先得养好背。

人体背为阳，很多经脉和穴位都在

后背。脊柱是主一身阳气的督脉所在，

脊柱两旁是足太阳膀胱经，各脏腑背部

腧穴均在背部膀胱经上，这些经穴是运

行气血、联络脏腑的通路，刺激它们可

以振奋阳气、恢复脏腑功能。

背部应该如何保养？这4个方法简
单易行。

1.晒晒背补充肾气

晒背有助于调理脏腑气血，温煦经

络。晒时，注意让阳光直射背部，即将后背

朝向阳光。可将双手搓热后摩擦后背的

肾俞穴，位置与肚脐平，脊柱旁开1.5寸，
有温肾助阳的作用。如果方便，可以让阳

光晒一下这两个穴位，可以补充肾气。

2.疲乏怕冷常捏脊
捏脊通过刺激背部督脉和足太阳

膀胱经及五脏背腧穴，达到调整阴阳，

调和气血，恢复脏腑功能的作用。

捏脊时用两手沿着脊柱的两旁，用

捏法把皮捏起来，边提捏，边向前推进，

由尾骶部捏到枕项部，重复5至10遍。捏
脊对虚性体质常见的疲乏、消瘦、失眠、

食欲不佳、消化不良、怕冷、易感冒、肩

背腰疼痛都有效果。

3.热毛巾擦背睡得香
搓背可在洗浴时进行，能增强血液

循环和淋巴循环，有效地排出体内毒

素；同时通经活络，刺激各内脏功能协

调。

用湿毛巾搭于背后，双手拉紧毛巾

两端，用力搓，直至背部发热为止。如果

自己不方便，也可以让他人代为搓背，

用力不要过猛，以免搓伤皮肤。搓背法

有防治感冒、失眠、腰背酸痛、胸闷、腹

胀之功效。

4.背部艾灸通经络
艾灸是借助艾火的纯阳热力和药

力给人体以温热性刺激，通过经络腧穴

的传导，来调节脏腑的阴阳平衡，可以

强身健体、培补阳气，调理五脏气血、安

神定志、通经活络。

背部艾灸多采用艾条悬灸和艾灸

盒施灸的方式，使用方便，操作简单，不

会烧灼皮肤产生疤痕。此外，在艾灸前

也可进行刮痧，刮背部穴位既可排毒，

又可振奋体内阳气，提高机体免疫力。

来源：健康时报

“这个药应该饭前吃还是饭后吃？”“这几种药可

以同时服用吗？”……不少患者对如何用药存有疑

惑。药物是治疗疾病的重要手段之一。生病后科学用

药，可以帮助身体快速恢复。但是如果生病后盲目用

药，不仅起不到治疗作用，还可能引发副作用，严重

的甚至会危及生命。科学用药涉及药物的选择、剂

量、时间及药物间的相互作用。同时，又与患者的年

龄、性别、精神状况及遗传因素密切相关。在此，为大

家介绍一些用药常识，帮助大家科学用药、安全用

药。

遵照医嘱服药。医生为患者开具的处方药，其剂

量和使用频率都是根据患者的具体情况决定的。如

果药吃少了，可能达不到疗效；药吃多了，可能会引

发副作用，甚至导致药物中毒。因此，生病后应遵医

嘱或按照药品说明书服用，不得随意增减药物剂量或停药。

了解服药方式。目前，临床上给药途径多样。其中，常见的口服给药途

径包括吞服、嚼服、冲服、含服等。吞服是指用水直接把药物送入胃内。需要

注意，胶囊不宜拆开胶囊壳服用；缓释片、控释片、肠溶片不宜咬碎或掰开

服用，说明书明确指出可掰开服用的除外。嚼服即把药片嚼碎后随唾液吞

下，5分钟内不宜喝水。冲服即用适量的水把药物溶解后再服用。颗粒剂、冲
剂一般都使用冲服的方式。含服是把药含在嘴里或舌下，不要咬碎，任其自

然融化，并慢慢咽下。不同的服药方式，会影响药物的吸收效果。正确的服

药方式，能够使药物快速起作用，并减少副作用发生，反之则会影响治疗效

果。

明确服药时间。按照正确的服药时间给药，可以使体内的血药浓度保

持比较平稳的状态，从而取得较好的药物疗效。空腹服用一般指餐前1小时
服用；饭前服用一般指饭前15~30分钟服用；饭后服用指饭后15~30分钟服
用；餐中服用指少许进餐后再服药，服完后继续用餐；晨服及睡前服用分别

指早餐前后和睡前15~30分钟服用。此外，不同的药物，用药间隔时间有所
不同。合理的用药间隔时间，能够保证体内药物浓度一直处于有效剂量。应

严格按照每种药物的要求服药，避免漏服。有的人误认为药物说明书上的

一日3次是指在一日三餐时服用。其实，一日3次是把24小时平均分成3段，
每间隔8小时服用1次。同样，一日2次指每12小时服用1次。

谨慎多重用药。多重用药通常指患者患有多种疾病，需要同时服用5种
以上药物的情况。多重用药的患者应严格遵照医嘱规定的剂量和间隔时间

来用药，这样既可以保证药物的有效性，又可以最大限度减少药物的相互

作用。此外，患者在就医时应将自己目前正在服用的药物告知医生，便于医

生根据患者的具体情况，进行个体化药物治疗。进行多种慢性病综合治疗

时，用药应遵循少而精的原则，避免不必要的用药。

了解相关用药知识，可以更好地治疗疾病，避免不必要的安全风险。掌

握上述用药常识，生病时做到科学合理用药。 木子

随着现代生活节奏的加快，面包作为

一种方便快捷的食品，受到了广大消费者

的喜爱。而在众多面包品种中，全麦面包

因其独特的营养价值和健康特性而备受

关注。那么，全麦面包营养价值如何？该如

何选购全麦面包？食用全麦面包时，应该

注意什么？

全麦面包的营养价值

全麦面包相较于普通白面包，在营养

价值方面确实更胜一筹。

全麦面包使用全麦粉制作，保留了小

麦中的大部分成分，包括麸皮和胚芽，富

含维生素、矿物质、纤维素，因此，全麦面

包的营养密度高于白面包。所以，如果将

同等质量的全麦面包和白面包相比，全麦

面包的能量远远低于白面包，适合减重者

食用。

全麦面包含有丰富的B族维生素和
蛋白质，从营养均衡的角度来说也是更

好的选择。此外，全麦面包的血糖生成指

数为50，而白面包的血糖生成指数高达
90。研究表明，糖尿病患者、高脂血症患
者和肥胖患者常摄入低血糖生成指数的

食物有助于改善血糖、降低血脂及减轻

体重。

选购时注意两点

1.观察外观：

通过观察面包的外观来判断其品质。

优质的全麦面包应该呈现出较深的颜色，

表面有清晰的谷物颗粒。面包看起来应质

地紧密、气孔均匀。

2.看营养成分表：

在购买面包时，应仔细查看营养成分

表。全麦面包应该使用100%全麦粉制作，
而不应含有过多的添加剂、色素或防腐

剂。另外，全麦面包营养成分表上的成分

越简单越好。避免选择含有大量糖分、油

脂或反式脂肪酸的全麦面包。

吃全麦面包的注意事项

虽然全麦面包营养价值较高，但过量

食用仍可能导致能量摄入过多，导致体重

增加，甚至超重、肥胖等问题。建议每天食

用2至3片全麦面包。在食用全麦面包时，
建议搭配一些生菜、番茄、黄瓜等食物，以

保证营养均衡。避免将面包与高能量、高

脂肪的食物一起食用，以免增加身体负

担。全麦面包通常保质期较短，购买后应

妥善保存，并尽快食用。尽量避免在睡前

大量食用全麦面包，以免加重胃肠道负

担、影响睡眠质量。

注意，全麦面包虽好，但并非每个人

都适合食用。例如，麸质过敏者吃全麦面

包会引起过敏反应。

木子

肺为娇脏，喜润恶燥，而秋季燥邪当令，故秋燥最易伤肺。秋季，大家

可多食清润的食物养肺，如雪梨、山药、百合、玉竹、甘蔗等。

燥邪有温燥和凉燥之分。温燥之邪侵袭时，大家可选用桑叶、雪梨、

枇杷叶、杏仁、薄荷等进行调理；凉燥之邪侵袭时，大家可选用沙参、银

耳、胡萝卜、桑葚子等进行调理。

推荐两款茶饮：一是桑菊饮，用桑叶、菊花、桑葚子泡水，代茶饮用，

此茶适合感受温燥邪气者；二是秋梨陈皮饮，用生梨、南杏仁、广陈皮泡

水，代茶饮用，此茶适合感受凉燥邪气者。

来源：健康中国

图片来源网络

材料：

新鲜薄荷10克，豆腐1块（南豆腐或北豆腐均可），大鱼头1个，

生姜3大片（2~3人量）。

制作方法：

大鱼头洗净去鳃，斩开两半；豆腐稍冲洗后切小块；生姜切片

用刀身拍扁；薄荷叶洗净备用。炒锅烧热后加入烹调用油，油热后

放入生姜和鱼头，鱼头两面煎至微黄，加入热水约1000ml，大火煮

开，约10分钟汤变成奶白色。再加入备好的豆腐，滚约5分钟，加入

薄荷叶稍滚片刻，加盐调味即可。

汤品点评：

夏季出行，常常会感受暑热之气，故此时用薄荷煲汤解风热最

好。还加上豆腐，增加清热之力而并无伤正之弊，吃完以后整个人

都感觉清爽。薄荷一定要最后再放，就是要煮出来还飘着薄荷的香

气才最好，早放了就没有香味，那解表之力也会大打折扣。

夏季有朋友常因游泳、吹空调、过吃生冷寒凉之物而易感寒

邪，故加了多片生姜，以祛风寒。既有祛风热之薄荷，也有祛风寒之

生姜，特别适合夏季一家子用来预防感冒。

若已有感冒症状，可把鱼头换成瘦肉片烧滚，使汤更清而无留

邪之弊，而且也是需要最后才放薄荷。若

风寒更重，恶寒重，无发热，流清涕，可稍

加葱白、香菜之物以加强发散风寒之功；

若恶寒轻或无，发热重，则可加菊花、淡

豆豉以增发散风热之效。

来源：广州日报
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全麦面包营养价值如何？如何选购？
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末 伏 养 生 ，如 何 补 阳 气 ？
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专家提示：

科学应对季节交替带来的健康挑战

秋燥易伤肺，秋季如何养肺？

立秋之后，气温逐渐转凉，但暑热未尽，昼夜温差大。专家提示，公众

要科学应对季节交替带来的健康挑战，尤其是预防呼吸道疾病和过敏的

发生。

“夏秋交替，天气变化不定，人体的呼吸系统易受侵袭，容易感染包括

流感在内的呼吸道传染病。”中国疾病预防控制中心研究员王丽萍建议，

公众要树立自己是健康第一责任人理念，保持健康生活方式，养成良好卫

生习惯，增强体质，提高抵抗力。

专家建议，要根据温度变化，及时调整衣物；积极接种流感、肺炎

疫苗等，尤其是老年人、慢性基础性疾病患者、儿童等重点人群，接种

疫苗能有效减少呼吸道传染病感染和重症发生风险；做好健康监测，

出现发热、流涕、咽痛等呼吸道感染症状，尽量保证充足休息，根据情

况及时就医。

针对季节交替预防过敏问题，王丽萍提醒，对于已知的过敏原，如花

粉、尘螨等，应尽量避免接触；日常生活中要保持居室清洁卫生，尤其是卧

室、客厅等易积聚灰尘和过敏原的地方；过敏体质人群尽可能谨慎食用海

鲜等容易引发过敏的食物，一旦

出现过敏反应，如皮疹、红疹、皮

肤瘙痒等要及时就医，并告知临

床医生过敏史和目前症状。

来源：新华社

近年来，洗车、健身、餐饮、美容美发

办卡消费比比皆是，在给市民带来便捷

和优惠的同时，因消费服务的滞后性，可

能面临一系列风险。汝州市商务局提醒

广大消费者，在选择预付式消费时，要谨

慎理性，提高安全防范意识，谨防消费陷

阱。

什么是单用途商业预付卡？

根据商务部颁发的《单用途商业预

付卡管理办法 (试行)》（以下简称《办
法》）规定，单用途商业预付卡是指从事

零售业、住宿和餐饮业、居民服务业的企

业发行的，仅限在本企业或本企业所属

集团或同一品牌特许经营体系内兑付货

物或服务的预付凭证，包括以磁条卡、芯

片卡、纸券等为载体的实体卡和以密码、

串码、图形、生物特征信息为载体的虚拟

卡。

纳入《办法》管理的范围有哪些？

《办法》将零售业、住宿业和餐饮业

及居民服务业纳入管理范围，纳入管理

的预付卡必须是法人企业发行的，非法

人单位（个体工商户等）发行的预付卡没

有纳入管理。请注意，市场上大部分发卡

单位，包括美容美发、洗浴按摩、餐饮住

宿等类型的经营户，均属个体经营户，未

纳入监管范围，也未进行备案管理，存在

一定的购卡风险，广大市民一定要注意

风险防范，谨慎购卡。

预付卡的风险有哪些？

办了美容卡，预存了大量现金后，店门

关闭，老板跑路了；办了充值卡，却被告知

只能在规定的时间用完或每次消费仅可使

用一定额度；送了药房优惠券，使用时却被

告知仅个别药品可用；办了保养卡，却被规

定特殊节假日不能使用……

预付卡的风险在于，一旦发卡商家“跑

路”或发卡商家出现不讲诚信、降低服务品

质、违反承诺等情况，预付卡就成为一张

“坑人卡”。消费者要想讨回资金非常困难，

不少消费者只能选择忍受损失、放弃维权。

在消费时我们应该怎样维护个人权

益呢？

首先，广大消费者在办理预付卡时，

应与经营者沟通好服务的内容、价格、优

惠额度等使用条件。在选择预付卡时，尽

量选择证照齐全、信誉良好的商家。

其次，购卡时要仔细审阅有关合同

条款，认真评估购卡风险，特别要关注商

家终止服务、转让等限制性约定，并确认

是否允许中途退款。结合实际需要，充值

金额不宜过大，预计消费的时间也不宜

过长，对于优惠力度极大的充值返现方

式，要多问多想，以此来降低消费风险。

最后，保存好消费证据，一旦在消费中

发现侵权行为，对于不公平、不合理的规定

应当予以拒绝，可及时向有关部门反映或

拨打消费投诉热线。若商家圈钱走人的行

为已涉嫌诈骗，消费者应尽快向有关部门

报案。 融媒体中心通讯员 张旭佳

办卡套路深，

消费储值需谨慎


