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月饼三明治

适合莲蓉、五仁等清甜口味
月饼。

将月饼切成薄片，放在切片面
包上，再添加蔬菜和沙拉酱，最后覆
盖切片面包即可。

月饼沙拉

适合水果、冰皮等月饼。
将月饼切成小粒，与其他水果

切块混在一起，加入沙拉酱搅拌均
匀即可。

月饼牛奶

适合莲蓉、豆沙等甜口味月饼。
月饼切小粒，加入到牛奶中，搅

拌均匀加热即可，温度在70℃最佳，
口感香甜浓稠。

月饼豆浆

适合莲蓉、豆沙等甜口味月饼。
月饼切小粒，与生豆等一同

用粉碎机打碎搅匀，加热到 100℃
即可。如果是成品豆浆，加热到
70℃即可。

月饼粥

适合五仁、海鲜、果仁类月饼。
八宝粥、小米粥等煮好后，月饼

切粒放入其中搅拌均匀即可食用。

炒菜

适合五仁、坚果类月饼。
先将辣椒、火腿丝、洋葱入锅

爆炒，再将月饼切成条状，放入锅
中翻热出锅，即可成为一道色香
味俱全的菜品。

据《人民日报》

脑卒中（又称中风）发作前也会发
出一些预警信号。如果能及时发现，
科学应对，就可能“逃过一劫”。在此，
为大家推荐以下三个测试：

“120”镜面测试

脑干是生命活动的中枢，呼吸、心
跳、循环等都由它控制，如果脑干出
现损伤，即使是轻微中风都可能出现
严重症状。患者可对着镜子做“120”
测试，检查脑干是否受损。具体方
法：对照镜子，看 1 张脸是否对称，口
角有无歪斜，鼓嘴是否漏气，龇牙对
称吗？查 2只胳膊，平行举起，单侧是
否无力，会不会出现上肢逐渐下垂、
掌心向内问题。0（聆）听语言，言语
是否不清，表达困难与否，说话音调
是否变低。

轻瘫试验

该试验分为上肢和下肢，可测试
大脑是否有受损表现。上肢平伸试验
具体方法：双上肢平举，掌心向下，坚
持30秒，轻瘫上肢会逐渐下垂、掌心向
内。下肢轻瘫试验：平躺，双侧膝关节
屈曲成直角，坚持30秒，轻瘫侧小腿逐
渐下落。若试验中，有一侧肢体无意
识地慢慢下垂，则证明该测试呈阳性。

如果有以上问题，并伴有一些相
关症状，比如突然健忘、张嘴就说错、
命名性失语、视野缺损、看东西重影、
不敢下楼、手麻、脸麻、两侧脸感觉不
对称、四肢没劲、突然出现反复呛咳，
建议及时就医。

闭目难立试验

该测试主要检查的是小脑是否有
受损表现，小脑主要管控我们的平衡
能力，如果小脑发生梗塞，闭目站立就
很难保持平衡。具体方法：检查时，双
足并拢站立，双手向前平伸，先睁眼后
闭眼，睁眼和闭眼时出现摇摆或跌倒，
应考虑小脑发生梗塞。

小脑发生中风还有几个症状，比如
头晕。这类头晕与高血压头晕不同，后
者往往表现为持续性头晕，同时伴有头
疼等表现。小脑中风还可表现为走不
直，像酒喝多了一样；手没准，用筷子夹
东西，越接近目标越不准。

据人民网

掌握

秋冬季节是呼吸系统疾病多发季，
常见症状有咳嗽、哮喘等。除了对导致
咳嗽、哮喘的原发肺系疾病进行治疗，
中医还可通过外治法改善咳喘症状。
其中，丰隆穴和鱼际穴就是针对咳嗽和
哮喘的“克星”。

丰隆穴为足阳明胃经穴位，足阳
明胃经联系的脏腑器官有口唇、喉咙
等，且其络脉更是向下联络喉咙和咽
峡，可治疗经脉循行部位的病症，能舒
张支气管，达到祛痰止咳的功效。鱼
际穴为手太阴肺经穴，哮喘等作为肺
系疾病的症状，临床常选鱼际穴辅助
治疗。

怎么用这两个穴位改善咳喘症状
呢？1.按揉：用拇指指腹在穴位处用力
向下按压，并配合左右按揉，以有酸胀
感为度。按揉时，拇指要微微弯曲，并
且要稍稍用点力气保持微曲状态，避
免按揉时间长或发力不当造成拇指损
伤。每天按揉 2 至 3 分钟。2.刮痧：充
分暴露两个穴位，在皮肤上均匀涂上
刮痧油或凡士林，手持刮痧板与皮肤
呈 45 度角倾斜向下刮（始终一个方向，
切忌来回刮），先以轻、慢为主，等适应
后，操作可逐步加重、加快，以自己能
耐受为度，刮到出痧为止。3.艾灸：用
艾条对着穴位温和灸 20 至 30 分钟，一
天一次。

随着天气逐渐变得干燥，不少人
都有咳嗽、咽喉肿痛等嗓子不舒服的
症状。如果症状比较轻，可在规范治
疗及服用药物的基础上，配合穴位按
摩辅助治疗。中医认为，缓解嗓子不
舒服，可从“手”切入。

古籍《灵枢本输》记载：少商穴是
手太阴肺经上的重要经穴，是肺经之
井穴（均位于手指或足趾的末端处，
指各经脉之气由此而起），有清肺止
痛的功效。因此，此穴对于因肺失肃
降所致的咳嗽、咽喉肿痛等问题，都
有不错的缓解和调理作用。

取穴：少商穴位于大拇指外侧，距
离指甲角大约0.1寸处。

具体方法：按摩时，先用指甲尖对
准少商穴轻掐 10 秒左右，然后用指肚
按揉 1 至 3 分钟。也可用筷子、笔头等
有圆头的物品进行点按。

腰连接着身体上下两部分，是人体
的“中流砥柱”。然而，以车代步、缺乏
锻炼等不健康的生活方式，正在逐渐

“压弯”我们原本挺拔的腰部。
从中医的角度来说，人的腰部有

一条隐形的“腰带”叫带脉，它能“总束
诸脉”，像绳子一样约束着上下走行的
其 他 经 络 ，从 而 加 强 经 脉 之 间 的 联
系。因此，腰部强健，有助于健运腰腹
和下肢，主宰一身活动之职。此外，中
医常说“腰为肾之府”“命意源头在腰
隙”，腰不好会直接影响肾的健康，出

现腰膝酸软、精力不济、疲乏健忘等
肾虚的表现。

我们不妨通过一些日常生
活中的小锻炼，强腰固肾，比如

“直腿坐”练习。这个方法能帮
助拉伸腰部肌肉，放松腰椎及

其周围的韧带，促进带脉附近的经
络气血运行，使腰部活动更加灵活、轻
松。练习时可坐在铺有薄褥子的硬板
床上，先调整呼吸，两眼微闭，下颌微
收；两腿尽量伸直，两脚并拢，脚尖竖
起来；身体微前倾，躯干和大腿之间最
好呈略小于 90 度的姿势。接着，跟随
呼吸调整腰部，深吸气时腰部向后突
出，有向后放松的感觉；呼气时收回腰
部，同时骨盆向两侧张开，骶尾部向后
突出。深呼吸的同时，会阴部可以同
时一紧一松，脚尖跟着一跷一点，可加
强会阴部力量，帮助大腿根部的肌肉
群放松，增强锻炼效果。

有脊椎外伤、强直性脊椎炎、腰椎
间盘突出等疾病，以及高血压、脑血管
病等患者不宜盲目练习，最好听从医
生指导。

缓解咳喘
按压两穴

嗓子不适
揉揉大拇指

直腿坐 强腰肾

三个测试 预警中风

孩子出生后就有味觉能
力，喜欢吃甜，对苦、辣、涩等
味道会皱眉、吐舌，甚至哭闹、
拒绝吞咽。家长喂药，自然不
会得到配合，如果强灌很容易
发生呛咳、呕吐的现象。怎么
能让孩子顺利服药，成为家家
的头疼事儿。

其实，给孩子喂药并不
难，关键掌握两个要领。

选对药物 建议首选液
体、粉末或颗粒药物，优选孩
子喜欢的口味；用药剂量要
小，为便于掌握剂量及减少服
药时有效成分的损失，先将所
服用的药物与钙片等对机体
无明显影响的药物一同研碎、
混匀，再分出所服用的剂量。

选对工具 喂药工具推荐
使用带刻度的滴管、注射器、

喂药器和量杯，直接喂或配合
小勺。选择1.25毫升滴管时，
遵医嘱将所服用的片剂或粉
剂用适量温开水溶于小药杯
中，再用滴管吸，放 1/2 段滴
管入宝宝口中，出现吸吮动作
则可轻挤滴管，使药液慢慢流
入口中，余药分次喂完。一次
吸药不宜太满，挤压力度不宜
太大。还可以使用2毫升或5
毫升一次性注射器。将注射
器针头取下，遵医嘱抽吸所需
喂药量，如药片可粉碎稀释后
抽吸。将宝宝抱在胸前，注射
器头压在宝宝舌尖上，采取平
卧位，将头部垫高，每次注入
1至2毫升药液，待咽下后，再
次注入。推注药液不宜过快，
呈滴状即可，一次性注射器妥
善保存处理。

为了让孩子身体健康，有
的家长为孩子报了健身班。
孩子在健身时发现自己双侧
上肢力量不平衡，在跑步机上
跑步时总说右侧腰痛。就医
后发现是功能性脊柱侧弯，需
要怎么治疗？

脊柱侧弯已经是青少年
继视力异常、肥胖、包茎和社
会心理障碍后的第 5 大常见
病 ，发 展 期 大 多 在 10 至 16
岁。脊柱侧弯的发生，不单单
是从一个方向发生改变，从运
动学角度看，会发生左右侧
弯、前后旋转、前后平移，最后
导致的结果可表现为平背、双
侧胸廓不对称、躯干偏离身体
中线，女性患者还会出现“大
小胸”等问题。此外，青少年
正处于心理发育的敏感期，若
体态出现异于常人的表现，往
往就会导致自卑等情绪，甚至
还会导致社交恐惧等问题。
目前临床主要依据患者脊柱
侧弯的程度和病情发展变化，
综合选择治疗方案。在早期，
特别是少儿或青春前期轻度
特发性侧凸患者，脊柱活动
度、柔韧性好，脊柱尚无明显
的结构性畸形，矫正体操最能
起到矫正作用，可作为主要矫

正手段。随着脊柱侧凸度数
的增大，单独的矫正体操矫正
效果减弱，须与支具或其他矫
形措施结合应用。对于结构
性侧凸及先天性侧凸患者来
说，矫正体操虽不能起到即时
矫正的作用，但长期坚持可改
善脊柱柔韧性、可屈性，增强
支撑脊柱肌肉力量，防止劳
损，延缓畸形发展。若脊柱侧
弯严重，则需要手术治疗。

给孩子喂药首选液体类

脊柱侧弯怎么治

传统月饼
吃法

中秋节已过，家中的月饼没吃完，怎么办？
食品专家向大家分享月饼保鲜、再制作的技巧。

在购买时认准大品牌、信得过的产品，这些产
品在出厂前会经过严格的消毒、灭菌程序，在制
作、密封等方面有保证，月饼保存期限相对更长。

消费者应依据包装袋上的提示保存月饼，可
常温保存的月饼不需要存放于冰箱中，冰箱中有
湿气，反而更容易致月饼腐坏。冰皮月饼等需要
特别存放的，可按提示存放于冷藏或冷冻柜中，以
保持最佳口感。

已开袋的月饼最好在24小时内食用，否则空
气中、刀具上可能存在细菌，影响月饼保鲜。

漏气、破袋的月饼已经无法保证新鲜无菌，最
好不要食用。

此外，月饼高油高盐，不宜当做正餐食用，一
次不宜食太多，可多次少食。可搭配茶水，解腻助
消化，尤以绿茶为佳，也可搭配酸奶、果汁、粗粮粥
等食用。

月饼保鲜

秋高气爽，正是晒被褥的好时候。
皮肤病科医生表示，如何既杀菌又不破
坏被子的面料和保暖性是门“技术活”。
棉花被、羽绒被、羊毛被、蚕丝被、纤维被
等不同面料和填充物的被子，晒的方法
和时间也有不同。

棉花被 容易受潮和滋生螨虫是棉
花被的两大缺陷，所以一定要勤晾晒来
杀螨除湿。晒棉花被的时间最好选择大
晴天，每隔 2周在太阳下晾晒，每次晾晒
时间在2小时以上，并拍打使其保持蓬松
并恢复松软度。太阳落山时就要把被子
收起来，否则容易吸收湿气。注意棉花
被用久了保暖性变差，使用2至3年后还
需要将板结的老棉絮重新弹松，以保证
其保暖性。

羽绒被 羽绒吸湿后结块、变质，所
以要经常拿到通风处晾晒，并用手或小
棍轻轻拍打，使其恢复自然蓬松，避免

变质和细菌滋生。羽绒被禁不起烈日
暴晒，最好在下午 3点过后，阳光变弱时
拿出来晒，主要就是为了给它通通风、
透透气。更加保险的做法是，在羽绒被
上层盖块布，避免阳光直射，以延长使
用寿命。

羊毛被 羊毛被需定期晾晒，但不可
过于频繁，每次在通风处晾晒 1 小时即
可。注意千万不可暴晒，高温会使羊毛
中的油脂发生变化，还会使羊毛成分分
解，从而使羊毛失去弹性，失去保暖作
用，并且产生异味。储存时只需放在干
燥通风处即可，切忌重压。一般羊毛被
无需使用防虫剂，最好干洗。

蚕丝被 蚕丝被适合皮肤敏感人群，

尤其是刚出生的婴儿使用。但新的蚕丝
被会带一股蚕蛹的味道，建议拿到太阳
下稍微透气之后再使用。蚕丝被闷久了
也容易有味道，需要定期露天散味，每隔
2周在阴凉通风处晾 2小时，之后用手轻
拍以保持蓬松。蚕丝蛋白经阳光强烈照
射会分解，失去保暖作用，所以蚕丝被不
宜长时间在太阳下暴晒。

纤维被 纤维被就是常说的“七孔
被”“九孔被”等。它是人工化学合成的，
价格低，不需要特殊养护，定期在太阳下
晒去除异味即可。可以每 1 至 2 个月翻
晒一次，保持蓬松。纤维被可以水洗，要
用温和的洗衣液浸泡或肥皂涂抹，异味
也可以消除。

被子使用前后都要晒

时下正值莲藕大量上市，
其生长在淤泥里，采摘时如果
断裂，可能导致泥沙进入孔隙
中。经过长时间的运输，沉淀
在莲藕孔里的淤泥就会变干，
很难清洗，这里给大家推荐几
个处理方法。

流水冲泥

把两头切去，将莲藕孔
对准水龙头依次挨个冲洗。
这种方法主要是利用水强大
的冲力将淤泥冲刷掉，因此
水流尽量开大一点，同时莲
藕的两头尽量多切除一点，
这样两端的孔比较大，淤泥
容易被冲掉。

捅孔除泥

将铁丝或筷子的一头绑
上棉花或布条，捅进莲藕孔
中并来回拉，最后用流水冲
洗干净。

浸泡

莲藕切片，放在清水中浸
泡，同时用手或者其他工具在
水中搅动，等到水脏了后换干
净的水，重复上述动作，直到
莲藕被清洗干净。

要杜绝买到有泥的藕，最
好的方法就是精挑细选。挑
选时，一定看看莲藕的两端，
如果是断开的，最好别选。而
且，断开的藕更易变质，味道
和营养都会打折扣。除此之
外，还要注意两点。第一，选
颜色微黄的。为了使莲藕卖
相好，不法商贩可能对其进行
漂白处理，因此，颜色过白的
莲藕不建议购买。第二，挑外
表无伤的。质量好的莲藕外
表无伤、无烂、无锈斑，并且不
干缩。此外，正常的莲藕表面
带有泥沙，摸着有粗糙感。

藕里有泥 三招处理

内蒙古自治区通辽市奈
曼旗公安局日前破获一起微
信贷款诈骗案。警方提醒，加
入微信群需谨慎，切莫相信黑

“网贷”。
不久前，奈曼旗警方根据

报案人杨某提供的线索查明，
杨某加入名为“唱歌”的微信群
后，同群微信名为“战狼”的王
某主动添加杨某为好友，二人

“相识”后开始聊天。取得杨某
信任后，王某自称在某平台做
贷款业务，可帮杨某提高贷款
额度。杨某同意后，王某以缴
纳手续费、保证金为由，让杨某
为其转账。当杨某转给王某
6000元时，突然发现微信里的

“好友”王某不见了踪影，才意

识到自己被骗，于是报警。
奈曼旗公安局反电诈专

业队经过侦查，日前在吉林
省通化市柳河镇某工地将犯
罪嫌疑人王某抓获。经审
讯，王某对以帮助他人办理
贷款为借口实施诈骗的行为
供认不讳。

警方提醒，微信极大便利
人们生活的同时，也为不法分
子提供了新的犯罪途径。添
加微信群一定要谨慎，特别是
要对陌生“好友”提高警惕；不
要相信任何非正规贷款渠道，
谨防黑“网贷”诈骗，当遇到索
取手续费、保证金、解冻金、工
本费等“贷款”程序时，千万小
心，莫上当受骗。

警方提醒：

“入群”需谨慎 莫信黑“网贷”

1.把被子搭在较粗的绳子
上，主要晒被子里，下午1点再晒
晒被面，收的时候最好拍拍或抖
动一下。

2.换季时被子在收纳前需要
晒一晒，将被罩取下来洗洗。被
子叠放时里面放块香皂，既能防
虫又能增香，然后再装进收纳袋
收起来。

3.长时间存放于橱柜中的被
子，难免沾染上甲醛等化学物质，
用之前一定先在太阳下晒晒，再套
上干净的被罩就可以放心用了。

晒被子有技巧

——支 招——

据《生命时报》

月饼美食

为健康
“护航”

小妙招

强 肾
护 嗓
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