
秋季护肺暖肺 可练屏气扩胸
入秋天气转凉，凉风很容易侵犯

人的肺部。中医理论认为，“秋气通
于肺”，对于肺部较弱的人群来说，秋
季护肺暖肺是安度“多事之秋”的必
经之路。

想要增进肺部功能，有两个简单
的小窍门。

第一是屏气法 找一个安静的
处所闭目养神，用鼻子深深吸一口气

屏住，随后缓缓用口吐出，间隔几分
钟后，再重复这一动作，做五六次即
可。这是中医调气的方法，能使人体
内的浊气排出，调节呼吸，改善机体功
能，对慢性支气管炎患者效果尤佳。

第二是扩胸法 两拳紧握，两条
胳膊同时向后、向外伸开，连续扩胸
15 次左右为一个过程，每天重复三
四次，这样既能锻炼胸壁肌肉，又能

增进心肺功能，让肺部更加强壮，远
离秋季常见的伤风感冒。

秋季饮食也应以滋阴润肺为宜，
多吃梨、藕、百合、白萝卜、银耳等食
物，少吃寒凉食物，适当保暖、避风
寒，以免造成肺部损伤。另外，可以
做一些运动量适中的活动，如散步、
慢跑、太极拳、游泳，可以提高免疫
力，预防疾病的发生。文摘
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7类人群莫喝酒 一朝不慎“会要命”
酒的酿造，在我国已有相当悠久的历史。在中国数千年的文明发展史中，酒与文化的发展基本上是同步进行的。以
下7类人群不能喝酒，尤其不能同时吃药喝酒，千万别小看药物和酒的作用关系，真的可能“要人命”！当然，如果您
有以下疾病倾向，也建议不要喝酒。

1.高血压、心脏病患者

酒精，一是兴奋大脑，使情绪激动；
二是使血管扩张，血压升高，这样易发
生血管破裂而引起死亡。或者发生心
律不齐，心跳加速等不良症状。

2.肝炎病患者

酒精会直接损伤肝细胞，酒精对肝
功能有抑制和毒害作用。患有肝炎病
的人，不节制地饮酒等于慢性自杀。

3.胃肠疾病患者

酒精会造成胃黏膜的损伤，引起上
腹饱胀，反酸，嗳气等症状，使原有胃
病加重。胃溃疡、胃炎、肠炎、肾炎及

眼病等都不宜饮酒，有痔疮的人也不
宜饮酒。

4.尿路结石患者

啤酒中含有可以促使尿路结石发
生的钙、草酸及鸟核苷酸等成分。

5.近视眼、青光眼患者

继致盲“头号杀手”白内障之后，
青光眼成为排名全球第二位的致盲因
素。需要注意的是情绪波动、过度疲
劳、过量饮酒都可导致人更容易得青
光眼。

酒中含的甲醇，对视网膜有明显的
毒副作用。酒还能直接影响视网膜，阻
碍视网膜产生感觉视色素，导致眼睛适

应光线能力下降。因此，近视眼、青光
眼病人不要过量饮酒。

6.妊娠期妇女和儿童

啤酒也是酒，也含有一定量的酒
精，可通过脐带进入胎儿体内，影响胎
儿的发育，使胎儿产生酒精中毒症，
易引起畸形和流产等现象。儿童时
期养成饮酒的坏习惯，不但荒废学业，
变成行为异常的小酒鬼，还容易走上犯
罪道路。

7.哺乳期的妇女

啤酒是以大麦等为原料酿制而成
的，大麦芽具有回乳作用，会影响哺乳。
文摘

香车美女

学妹
一个漂亮学妹问我：“学长，你有女

朋友吗？”我心一激动，如实回答：“没
有。”学妹拎起裙脚，原地转了一圈，问
道：“学长，漂亮吗？”我心跳加速，狂点
头说：“漂亮。”学妹开心地说：“我男朋
友送我的。”我气结。

聊天
老妈在收拾衣服，我在旁边跟她聊

天，说到了谈恋爱的问题。老妈边收拾边
说：“你可别找长得太帅的，靠不住！”我很
忧伤地说：“妈，你看你给我生的这样我能
找着帅哥吗？”我妈瞅了我一眼，一副很放
心的表情说：“也是，我想多了。”

恩爱夫妻
老妈：“孩子他爸，你有白头发了！”
老爸：“孩子他妈，你眼角也有皱纹了！”
老妈不高兴地说：“我说你的白头

发，你怎么扯到我的皱纹上去了？”
老爸：“正是因为你眼角上有了皱

纹，我才为此愁白了头呀！”

火车站偶遇
在火车站等车，身后有个帅哥忽然

叫出我的名字：“你是XX吗？”
“是我，您是？”
“你好好想想。”
“对不起，真想不起来了……”
“你是不是XX年X月X日生的？”
“是！”
“不记得我了？”
“真不记得了，你让我好好想想……”
“别想了，你身份证掉了，还给你……”

■不妨一试

白衣变黄洗白二法
白色衣服最容易与其他颜色的衣服

搭配，但白色衣服不耐脏，与人体的油脂
接触后，久了会泛黄。大家不妨试试以下
几个方法，能让发黄的衣服变白。

在清水中加入柠檬汁或白醋，把白色
衣服浸泡在水中，搓揉洗涤，再晾晒。

或者试试菠菜水浸泡法，方法是将一
把菠菜放进滚烫的热水中，取出菠菜后，
用菠菜水搓揉衣服，然后浸泡 10 分钟，再
把衣服用清水洗净即可。这是因为衣服
上的黄污渍主要成分是蛋白质，而菠菜经
水煮后，会释放出可溶解蛋白质的成分，
产生化学反应，从而使得发黄的衣服又亮
白如新了。

■日常解疑

“眼皮跳”是啥原因
“左眼跳财，右眼跳灾”，不少人“眼皮

跳”后都会有这种想法！这不靠谱。
“眼皮跳”是眼皮肌肉的抽动，即眼皮

肌肉的痉挛，有时只局限于上眼皮或下眼
皮，有时会上下眼皮同时抽动，重者波及
面部肌肉及口角的肌肉。

面部及眼皮的肌肉运动是受面神经支
配的，当面神经受刺激时，即会引起其支配
肌肉的抽动，如只影响支配眼皮的分支，则
只出现眼皮跳，所以眼皮跳不是祸患将至
的先兆，而是面神经的不正常活动引起的。

为什么会引起眼皮跳呢？
1.最近因某种原因引起心情不好，使精

神处于一种彷徨状态；做生意失败或投资
失败；心里总预示某种不良后果的来临引
起精神不安，面神经受到某种刺激，如脑部
有肿物、炎症或疤痕刺激面神经等。

2.眼部有炎症如结膜炎，经常用手擦
眼，刺激眼皮的肌肉等也会引起眼皮跳，
轻者多与眼部炎症有关。

轻微眼皮跳只带来一些不舒适的感
觉，不会造成不良后果的。经过休息后，多
数会自动消退，有时需辅以药物治疗。如
同时治疗结膜炎及补充维生素B、B6等。

■幽你一默

心有“鱼”而力不足 好好学习吧，少年！

一定要把车停平稳了

民间“体操冠军”

超市大妈又调皮了


