
������天气炎热 ， 人们贪凉饮冷容易伤津耗
气 ；人的腠理开泄 ，多汗等可导致气随津
脱……《黄帝内经·素问 》有云 “正气存内 ，
邪不可干 ，邪之所凑 ，其气必虚 ”，也就是
说 ，气足的人 ，比较容易抵御各种病菌的
侵袭 ，而气不足的人则会出现各种各样的
症状 。

专家表示 ： 气虚体质的人表现为 ，容
易疲乏 ，讲话声音较低 ，不喜欢高谈阔论 ，
容易患感冒及内脏下垂等病 ， 如胃下垂 、
肾下垂等 ，舌质偏淡 ，脉象偏细软 。

气虚者 ，当补其气 。 夏季清补代表为
西洋参 。 表气虚者 ，可单以黄芪泡茶 ；表气
虚易感者 ，可以玉屏风散冲剂调治 。 脾气
虚者 ，可用山药 、黄芪 、党参 、白术 、米仁 、
芡实等做成食疗粥调理 。 肺气虚者 ，可用
百合 、黄芪 、沙参等做成食疗粥调理 。

以下推荐四款补气茶饮

西洋参茶：

西洋参 6 克，放入杯中，加沸水冲泡，加盖
焖 5 分钟，即可饮用。 具有很好的补气作用。
还可加入适量枸杞。

补而不燥、 凉而不温是西洋参的特别之
处，是老少皆宜、四季无碍的常用补气保健药
材。

补气生脉茶：

黄芪 3 克、党参 3 克、五味子 2 克、麦冬 2
克。 用沸水冲泡开，即可饮用。

有益气滋阴、养心补肺之功。 适用于体质
虚弱、面色萎黄、时感气短者。

山药参术茶：

山药 5 克、党参 3 克、白术 3 克。将三味药
材用清水洗净，加开水冲泡，代茶饮。 有健脾
益胃之功。 适用于脾胃气虚、不思饮食、舌边
常有齿痕者。

党参可单独用于调补。 取党参 500 克，洗
净，切去芦头，置容器内，每天蒸一两次，连蒸
三四天，即成为又软又糯、味甜而带香气的党
参干，每天早晚可嚼食 10~15 克。

黄芪茶：

黄芪 5 克。用沸水冲泡后，代茶饮。可以适
当调入少许蜂蜜。

有补气升阳、益胃固表之功。适用于体虚，
常伴有食欲不振、心慌气短者。

此外， 气虚体质的调理还需要作息规律、
不熬夜，要学会精神养生、适量运动。

（据人民网）
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������勤洗手、常洗澡、早晚刷牙、饭后
漱口，不共用毛巾和洗漱用品。

勤洗手

用正确的方法洗手能有效地防

止感染及传播疾病 。 要用清洁的流
动水和洗手液洗手 。 每个人都应养
成勤洗手的习惯 ： 制备食物前要洗
手、饭前便后要洗手 、外出回家后先
洗手。

通过手传染的疾病包括，病从口
入：手足口病、菌痢 、甲型肝炎 、霍乱
等；接触传播：红眼病 、皮肤病 、流行

性感冒等。

常洗澡

洗澡能去污垢、消病菌、促循环、
通脉络。

勤洗头、理发，勤洗澡、换衣，能及
时清除毛发中、皮肤表面、毛孔中的皮
脂、皮屑等新陈代谢产物以及灰尘、细
菌，防止皮肤发炎、长癣和其它疾病。

早晚刷牙、饭后漱口

每天早晚刷牙，饭后漱口。用正确

方法刷牙，成人使用水平颤动拂刷法
刷牙。 吃东西、喝饮料后要漱口，及时
清除口腔内食物残渣 ， 保持口腔卫
生。 提倡使用牙线。

漱口的正确方法

漱口时将少量漱口液含入口

内 ，紧闭嘴唇 ，上下牙稍微张开 ，使
液体通过牙间隙区 ，轻轻加压 ，然后
鼓动两颊及唇部 ， 使溶液能在口腔
内充分的接触牙面 、 牙龈及粘膜表
面 ，同时运动舌 ，使漱口水能自由地
接触牙面与牙间隙区 。 利用水力前
后左右 ， 反复几次冲洗滞留在口腔
各处的碎屑和食物残渣 ， 然后将漱
口水吐出。

若戴有活动义齿， 应先取下义齿
再含漱。

漱喉咙，把水含入口中，把头仰起
漱 15 秒左右，然后吐出，重复一遍即
可。

茶水漱口的五大好处

消除口臭：用茶水漱口后，98%的
漱口者会感到口腔内清爽舒适，口臭
消失。

预防龋齿：绿茶的多酚含量较高，

具有很强的清除自由基作用和一定的

抗菌活性， 对导致龋的变形链球菌有
良好的抑制作用。

预防流感： 茶叶中的儿茶素具有
抑制流感病毒活性的作用， 从而预防
流感。

预防牙龈出血： 茶叶中的儿茶素
可以杀灭口腔中的细菌; 而牙龈出血
的主要原因是牙龈发炎。 若杀灭了口
腔中的细菌，牙龈炎症就会减轻，出血
就会自然停止。

防治牙周炎： 牙周炎是由厌氧菌
引起的，一般抗菌药物治疗效果较差;
但适宜浓度的茶水， 则可以抑制口腔
中的厌氧菌， 起到预防和治疗牙周炎
的作用。

不共用毛巾和洗漱用品

洗头、洗澡和擦手的毛巾，应保持
干净，并且做到一人一盆一巾，不与他
人共用毛巾和洗漱用具，防止沙眼、急
性流行性结膜炎（俗称红眼病），感染
皮肤病和性传播疾病。

不与他人共用牙刷和刷牙杯，牙
刷要保持清洁， 出现刷毛卷曲应立即
更换，一般每 3 个月更换一次。

（未完待续）
（市卫计委宣传科提供）

������为进一步提升公共场所卫生监督管理水平，全面完成河南省
2018 年集中空调通风系统和游泳场所卫生专项监督检查任务，
加强公共场所卫生事中事后的监管，5 月 9 日上午， 周口市卫生
计生监督局在周口饭店举办了周口市公共场所卫生监督专项检

查培训班。 记者 史书杰 通讯员 孟景绍
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