
除了食醋以外!我们厨房中还
有一些调料!对治失眠都有很好的
作用!特别是洋葱和生姜" 洋葱和
生姜的气味有安神的作用!使大脑
皮层受到抑制!闻着这些气味能帮
助入睡"

这些方法都非常简单易行#取
洋葱适量 !洗净 !捣烂 !置于小瓶
内!盖好!睡前稍开盖!闻其气味!

可助入睡$ 也可以将
!"

克左右的
生姜切碎! 用纱布包裹置于枕边!

闻其芳香气味!便可安然入睡" 这
两种方法一般在使用

!#

天至
!

个
月后睡眠就会明显改善"

也可用洋葱自制%助眠饮料&#

取洋葱
!##

克切片!浸泡在
$##

毫
升烧酒中!

!

星期后取出" 每天睡
前半小时! 用

!#

毫升洋葱酒!

%#

毫升牛奶!

!

个鸡蛋! 半个苹果榨
汁!一起调匀后饮用"

需要注意的是!洋葱和生姜能
促进睡眠!但有些调料则会导致失
眠" 不少失眠者虽然处处小心!用
了很多促进睡眠的方法!可还是没
有效果!往往就是由于特殊的饮食
习惯而忽略了调料这个因素"建议
失眠者! 在临睡前不要吃辣椒'大
葱'胡椒'桂皮'芥末等辛辣刺激性
的食物! 以免造成大脑神经兴奋!

影响睡眠" 侯 洁

日常生活中!若能
很好地注意养生!劳逸
适度!不熬夜和保证充
足的睡眠!可以延缓眼
袋的产生"

一'每晚睡前若能
用维生素

&

胶囊中的
粘稠液对眼下部皮肤
进行为期

'

周的涂敷
及按摩!能收到消除下
眼袋'减轻衰老的良好
效果"

二'睡前在眼下部皮肤上贴无花果或黄瓜片!

坚持下来可收到减轻下眼袋的美容效果" 也可利
用木瓜加薄荷浸在热水中制成茶! 晾凉后经常涂
敷在眼下皮肤上"

三'在面部用些乳脂或油类!用手指朝上击打
颜面部位! 特别要注意在眼周围软弱的皮肤上重
点轻敲" 平时应当避免随意牵拉下眼睑或将其向
外过度伸展"

四' 日常饮食中经常咀嚼诸如胡萝卜及芹菜
或口香糖等" 平时尚需注意常吃些胶体' 优质蛋
白'动物肝脏及番茄'土豆之类的食物!注意膳食
平衡! 可为此部位组织细胞的新生提供必要的营
养物质!对消除下眼袋亦有裨益"

五'对待下眼袋!国外有人常采用甘菊'上等
红茶或玫瑰子等!还有用加温的蓖麻油或橄榄油!

每天在眼袋处湿敷
!"

分钟到数小时!这些物质有
助于解决眼下部所出现的囊袋问题" 李 敏

高锰酸钾作为一种强氧化剂! 可以杀灭细
菌!是居家必备的消毒药"在妇科领域!高锰酸钾
水溶液可用于外阴冲洗! 治疗各种妇科疾病!还
有预防泌尿系统感染的功效"虽说高锰酸钾使用
起来非常方便'安全!自己在家使用仍有不少需
要注意的地方"

首先!一定要稀释到位"一般来说!阴部外用
高锰酸钾时! 应该稀释到

!("###

或
!(!####

!肉
眼看上去是淡淡的粉红色即可"有些患者可能觉
得药液越浓!消毒效果越好!其实浓度太高反而
容易灼伤皮肤"

其次! 最好用
$#)*#

摄氏度的温水溶解!用
开水冲泡会令高锰酸钾还原'失效!影响治疗效
果"

最后!尽量现配现用" 高锰酸钾是一种强氧
化剂!如果泡好了不用!不仅易被污染!长期暴露
于空气中还会被还原成没有药效的锰酸钾!也就
达不到消毒的目的了" 因此!建议大家在溶液配
好后两小时内使用!效果最佳"

许多患者为了达到更好的清洁效果!会在用
高锰酸钾清洁外阴的同时! 对阴道也进行清洗!

这其实是错误的做法"阴道中%常驻&的正常菌群
和分泌物!本身就具有%自洁&的功能!如果将高
锰酸钾用在阴道内! 反而会破坏自身的清洁系
统!更容易招致病菌的%侵袭&"因此!正确的用药
范围仅限于外阴!如果有阴道炎症!应同时配合
阴道放药!效果会更好"

最后需要提醒大家的是!高锰酸钾会导致脱
水!使皮肤变得干燥!因此没有炎症的人不要用"

即便用药的话!周期也不宜太长" 对于产后伤口
感染'患疖子或有其他皮肤感染者!每天使用一
次!通常一周即可痊愈" 孙丽芳

!"#

$$$

$$

$$

$$

$$

$

$

地址!郑州市陇海西路
!"

号 邮编!

#$%""&

电挂!

'$()

电话!社办公室
&*&$$))) &*&$$$#$

广告中心
&*&$$&+, &*&$$,-*

发行中心
&*&$$$&( &*&$$&%%

广告经营许可证!郑工商广字
%%(

号 印刷厂
&*&$$&,.

零售
-/%%

元

求医热线
河南电力医院

彩光永久脱毛 除皱
$+$%!#,"

妇产科婴儿游泳
$++"$#%-

郑州市第一人民医院

急诊电话
$$,,,!-#

新生儿科
$$,"#!"'

郑州市颈肩腰腿痛医院

-'

小时咨询热线
$"-"##%%

亚健康治疗中心
$+*-#"$$

郑州市儿童医院

健康咨询
$,%,!*#'

小儿康复中心
$,+,#-'#

郑州市中心医院

急诊科
$*$'!!-#

风湿肿瘤内科一病区
$*$"#'%,

郑州市中医院

呼吸内分泌科
$*'''+++

消化内科
$**!*!##

郑州市骨科医院

骨肿瘤骨病科
$***!$+"

关节病治疗中心
$***!"+*

郑州市妇幼保健院

产科咨询接诊
$,++!!-#

新生儿内科咨询接诊
$,++!"",

郑州市第八人民医院

郑州市精神卫生中心

-'

小时咨询电话
$+%",!-#

心理测验咨询电话
$+%",--+

%&'

(((

((

((

((

((

(

(

电话!

!"!##$!!

%&'()*+%'),+-./0%12345&

!"

$66"

年
7

月
8$

日 星期四 !"#$

#$%&'#$() *+,-.

!

轻松迎考系列专题
!

咨询电话!

$"%,#,$! $"%*!!"+

)*

+++

++

++

++

++

+

+

仲景堂大药房执业药师 曹泰山

很多中老年人长期服用六味地黄
丸!却诉说乏力'腰膝酸软'手脚冰凉等
症没有得到改善!这到底是什么原因呢(

肾虚分为肾阴虚'肾阳虚'肾气虚
等!一般而言!阴虚有腰膝酸软'五心烦
热'头晕耳鸣'盗汗'男性遗精早泄'女
性经少经闭等表现$阳虚有腰膝冷痛酸
软'形寒肢冷'精神疲惫'夜尿频多'阳
痿早泄等症状$ 气虚常见精神倦怠'易
发虚汗'困乏无力等症状" 不知道自己
是 %肾阴虚 &还是 %肾阳虚 &!就一通乱
补!会适得其反"

长期服用六味地黄丸却感觉不到

起色!原因多为补不对症" 传统名方六
味地黄丸专补肾阴虚$金匮肾气丸专补
肾阳虚$参杞杜仲丸属阴阳双补'双向
调节!以肾为本!五脏同补!是全面平衡
型"

对于分不清阴虚阳虚!或属于阴阳
两虚!或有气虚症状!专家推荐可服用
参杞杜仲丸! 该药原方名神仙不老丸!

是我国元代以来养生抗衰老的名方!以
人参'杜仲'枸杞'地黄等十二味中药组
方 !全面调补五脏 !益气补肾 !平衡阴
阳" 人参!补五脏之阳!大补元气$川牛
膝'川巴戟'杜仲和菟丝子补肾助阳$生

地黄 '枸杞子 '地骨皮滋阴生津 $熟地
黄'当归'柏子仁'石菖蒲滋阴养血'养
心安神" 现代药效学研究发现该药延寿
率显著! 保健服用可提高身体免疫功
能!冬季可减少感冒"

参杞杜仲丸不含大热大燥的动物
性药材 !不含激素 !药性平和 !男女均
可服用"一般服用

!

个疗程
'

瓶下来可
以明显感觉到乏力'失眠'精神不振等
症明显减轻! 服用

,)'

个疗程! 易疲
劳'精神不振'腰膝酸软'畏寒肢冷'记
忆力减退' 生理机能减退等症可以得
到完全改善"

补肾双向调节效果好

,-.
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//

//

//

/

/
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%一年之计在于春&!春天是个令人愉悦
的季节!可对患有腋臭症的朋友来说!春天一
到!烦恼也就来了"随着鲜花开放!小草萌芽!

腋臭也悄悄出现!难闻的气味令人烦恼不堪"

腋臭又叫狐臭!是臭汗症的一种 !发于
腋下!是皮肤表面细菌分解大汗腺分泌液中
的有机物而产生不饱和脂肪酸引起的"中医
认为!腋臭属湿热内郁所致!具有遗传性!多
发于春夏季和青春期!与个人饮食习惯和所
处地域气候有关"

腋臭症有以下几个特点#

!.

病程长!病
势缠绵难愈#一般患者从青春期开始发病直
到大汗腺萎缩!症状才渐渐消失"

-.

直接表
现为腋下大汗腺内分泌异常性变化!出汗时
伴有腋毛结晶或霉变!以及色汗)黄色*和浓
烈的刺鼻异味!距离一米即可嗅到"

,.

汗液
发粘!内衣腋下发黄有异味!耳道处有油腻
感"

'.

患者女性多于男性!一般为遗传所致!

非遗传性患者多因青春期腋下大汗腺异常
性变化或饮食嗜辛辣刺激'海鲜'酒类所致!

具有普遍性"

目前国内医药界不断在开发治疗腋
臭症的产品 !如国内腋臭行业处领导地位
的仲景药业 !根据我国医圣张仲景家传良
方 !结合现代科技精制而成的 %半月清 &!

历经
!"

年市场检验 ! 赢得广大患者良好
口碑!长期畅销不衰" 半月清喷剂!使用方
便 !一喷即可起效 !适用于轻度患者 $为中
重度患者称赞的中药粉剂 ! 针对腋臭产生
的病灶即腋下大汗腺! 只需将药粉直接外
擦于腋下!通过皮肤发挥作用!在内调理汗
腺! 清除体内湿热! 使大汗腺分泌恢复正
常!在外能杀死皮肤表面的细菌!抑制细菌
再生 !这样内外兼顾 !效果显著 !在行业中
居于领先地位" 在腋臭患者中流传这样一
句话#%拥有半月清!四季没烦恼" &

咨询电话!

$"%,#,$! $"%*!!"+

仲景堂大药房执业药师 曹泰山

春暖花开话腋臭

注意调控考前情绪

在人的心理世界中!情绪扮演着重
要的角色!它像染色剂!使人的学习'生
活染上各种各样的色彩$ 它又似加速
器! 使人的学习活动加速或减速地进
行"我们需要积极'快乐的情绪!它是获
得学习成功的动力"

保持情绪乐观
有人说# 情绪是思维的催化剂!思

维能力可以通过情绪的调节而显示出
更高的效应! 人也会因此显得更聪明'

更能干" 积极的情绪可使人精神振奋'

想像丰富'思维敏捷'富有信心"消极的
情绪则使人感到学习枯燥无味'想像贫
乏'思维迟钝'心灰意懒"

实验表明!一组学生在情绪良好情

况下平均智商为
!#"

!但在紧张状态下
却降至

%!

!两者相差十分显著" 因而高
高兴兴地学和愁眉苦脸地学!效果大不
一样" 心情高兴时!会增强学习的信心
和兴趣! 产生学习新知识的强烈愿望!

会感到大脑像海绵吸水一样!比较容易
把知识%吸&进去" 而烦恼'焦虑'愁闷'

恐惧时!会降低学习愿望和兴趣!抑制
思维活动!从而影响智力发挥"

保持适度焦虑
有些考生眼看离高考越来越近!心

里一点儿底儿也没有!虽然天天挑灯夜
战到深夜!但效率不高!睡眠质量不高!

常做噩梦!第二天头脑昏昏沉沉的++

过重的学习负担'心理压力'家长和社

会过高的期望已使这些同学的情绪处
于过分焦虑状态"

其实! 学习需要一定程度焦虑!心
理学实验表明#焦虑水平与学习成绩呈
倒%

/

&形关系" 无焦虑或焦虑水平过
低!学习无紧迫感!对什么都无所谓!肯
定学不好$而焦虑水平过高!人的精神
极度紧张!又会影响正常的发挥$能够
变压力为动力!学习效果最好" 这就提
醒我们要调控情绪! 使之保持适度焦
虑!客观地认识自我!在学习中扬长纠
短!讲究学习方法!为实现理想的目标
坚持不懈地奋进'拼搏"

坚持积极暗示
为消除过分焦虑!可进行积极的心

理暗示" 大家都有这样的体会!一个人
总是沉浸在不愉快的回忆中或满脑子
都在想我为什么学不好' 记不住时!情
绪肯定低落'焦虑!且效率不高"因为这
种心态不利于大脑正常发挥作用" 因
此!考生们要学会自我调节!当你坐在
书桌前开始学习时!脑海中先浮现出令
你最自豪'最愉快的画面!并在心中默
念#%我绝对有能力学习好&! 然后充满
信心'精神振奋地投入学习" 要相信你
的体内有一颗成功的种子!也许它还在
休眠"积极的自我心理暗示有助于增强
自信!排除焦虑!充分挖掘潜能!提高学
习复习效率"

任力宏

颈椎病'腰间盘突出'

椎管狭窄特效药问世
0

由
于药力强大

0

作用直接
0

急
重症患者

-'

小时就能见
效"

马先生激动地说#%我
患腰

')"

椎间盘突出 '椎
管狭窄!腰部疼痛!双腿麻
胀无力!术后复发"用一夜

效膏药!当晚就有感觉!一
个多礼拜后坐立走躺弯腰
翻身灵活自如" &

%一夜效膏药&!又名
%千山活血膏&!富含皂甙'

甾体等高效活性物质 !能
强力作用于病变组织 !使
突出物萎缩溶解! 水肿粘
连增生炎症消除! 从而解

除对神经的压迫" 一个疗
程

!"

天#需用药
$)!-

盒"

经销地址! 市一院东

866

米东大街大药房 "外

地邮寄"药到付款# 迎$五

一%特惠活动开始了!十送

三&二十送十'

骨病咨询热线!

69"8:!8";!6$;

!一夜效膏药"速治!颈椎病#腰间盘突出"

很多女孩为自己
的%小肚腩&而烦恼!怎
么消除它呢(大家都知
道腹部的肌肉练习会
有一定的作用!而且仰
卧举腿能够特别针对
小腹部进行锻炼"但这
个动作不好掌握!做得
不对很容易导致腰椎
损伤"

一般来讲!初学者或力
量较差的练习者!可以先将
膝部弯曲呈

%#

度角 )如
图*" 如果强行平举抬腿!很
容易拉伤腰部肌肉" 随着训
练水平的提高!逐渐加大膝

关节弯曲的角度 ! 直至呈
!+#

度" 此外!在训练中!仅
仅满足于双腿垂直于地面
是不够的" 因为腹直肌是连
接耻骨和肋骨的肌肉!想要
更好地锻炼它!你需要进一
步把臀部抬离地面!使其产

生更强烈的收缩"

正确的动作是这样的#

仰卧!双臂伸直!掌心向下
放在体侧" 双腿并拢微屈!

脚跟放在地面上"保持膝关
节角度不变! 匀速抬起双
腿! 到最高点后继续运动!

使臀部抬离地面!此时应感
觉到腹肌强烈的收缩"维持
几秒钟!慢慢沿原弧线放下
双腿!不要使脚跟触地" 重
复上一次的动作" 每次训练
可以做

,)'

组! 每组
-#

次
左右 ! 或者尽自己所能多
做"

安洪波

仰卧抬腿臀部要离地

高锰酸钾宜温水泡用

教你对眼袋说 !"

012

333

33

33

33

33
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3

枕边放洋葱生姜
治失眠

生活中!大多数人的右手
承担了大量的工作!久而久之!

身体右侧的手'肘'肩等部位都
会不堪重负!诱发慢性疾病$而
身体左侧则因为缺乏锻炼而变
得孱弱" 通过左右手交替训练!

即在锻炼时只使用平常不常用
的左手! 这样不仅可以开发相
对应一侧的大脑! 还有助于锻
炼身体左右平衡能力! 达到健
身的目的" 艾辅仁

锻炼左手
平衡健康


