
■养生之道

8月 23日就处暑了 。 处暑 ， 据
《月令七十二候集解 》 说 ： “处 ， 去
也 ， 暑气至此而止矣 。” 意即炎热渐
去， 气温逐渐和缓。 处暑节气就要来
临， 意味着炎热暑天即将结束， 暑热
之气也会渐渐消减， 秋天的脚步近了，
“秋乏” “秋燥” 逐渐开始出现。 “两
调一适” 最关键。

调睡眠时间。 在炎热的夏天， 昼
长夜短 ， 很多人有晚睡晚起的习惯 。
处暑后天气变凉， 应该做到早睡早起，
早睡可以避免秋天肃杀之气， 早起有
助于肺气的舒展。

早睡早起是众所周知的， 但科学
的养生保健需要更全面地掌握睡眠的
规律及方法。 在处暑时节， 夜间0至4
点 ， 体内各器官的功能都降至最低 ，
中午12时至13时， 是人体交感神经最
衰弱的时间 。 建议每天多睡一小时 。
争取晚上10时前入睡 ， 并早睡早起 ，
还要适当午睡， 这有利于化解困顿情
绪， 特别是老人。

民间自古有句老话 ： “处暑寒
来”。 处暑后， 早晚温差加大， 如果对
夏秋之交冷热变化不适应， 一不小心

就容易引起感冒、 肠胃炎等呼吸系统、
消化系统的疾病 ， 即所谓 “多事之
秋”。 在生活起居上应注意预防过凉、
过寒。 注意防寒保暖。 要尽量少用空
调 ， 保持基础体温 ， 经常开窗通风 ，
在晚上睡觉时， 记得在腹部盖上一层
薄被， 以防脾胃受寒。

调饮食 。 秋燥最易伤人体津液 。
建议多食蔬菜、 水果等含有大量水分
的东西， 以补充人体的津液， 防止自
己在随后的日子里因为津气干燥而患
病。 可以选择多吃点葡萄、 蜂蜜、 百
合、 莲子等清补之品， 少吃韭菜、 大
蒜、 葱、 姜等辛辣、 煎炸、 热性食物
和调味品， 尽量少吃寒凉食物， 忌大

量生食瓜果。 尤其是脾胃虚寒者更应
谨慎 。 适量增加优质蛋白质的摄入 ，
如鸡蛋、 瘦肉、 鱼、 乳制品、 豆制品
等。 “秋乏” 与体液偏酸有关， 多吃
碱性食物能中和肌肉疲倦时产生的酸
性物质， 有助于消除疲劳。 营养专家
特别提醒说， 处暑后在饮食调整上应
多吃些含维生素的碱性食物， 如西红
柿、 茄子、 马铃薯、 葡萄和梨等， 这
些食物都能帮助人体克服疲倦。

处暑过后， 还应充分摄入维生素
和水分。 应多吃新鲜蔬菜和水果。 处
暑后 ， 早晨起来容易感觉口干咽干 ，
可以喝点淡盐水。 中医有 “朝朝盐水，
晚晚蜜汤 ” 的说法 。 早上喝淡盐水 ，
洗肠又解毒， 可润肠胃通大便； 晚上
喝蜂蜜水有助于美容养颜， 并可补充
各种微量元素， 很适合在处暑时饮用。

适量运动。 处暑节气， 天气转凉，
可逐渐增大运动量 ， 多做户外运动 ，
增强血液循环， 改善心肺功能和脑的
血液供应。 但由于此时白天天气仍比
较炎热， 最好把锻炼时间安排在清晨
或者傍晚。 初秋乃是锻炼的好季节。

（黎洁 徐辉）

处处暑暑之之后后，，祛祛燥燥解解乏乏要要““两两调调一一适适””

一场雨水， 一场蚊子。 立秋后
蚊子不但没消失反而更加 “猖狂”，
叮咬得愈发卖力。 蚊子包也更痒一
些。 特别是近期雨水较多， 更要注
意关闭门窗， 防止蚊子乘虚而入。
这时节， 花露水等驱蚊产品仍然是
不可或缺的香饽饽。 今天就请北京
市疾病预防控制中心的专家跟您聊
聊如何正确选择驱蚊花露水。

并不是所有花露水都能驱蚊
首先我们需要先明确一点， 并

不是所有香香的花露水都具备驱蚊
功效。 疾控中心的专家介绍不含驱
蚊剂等成分的普通花露水， 并没有
驱蚊效果， 选购时要注意。

驱避剂又称昆虫驱避剂， 是由
植物产生或人工合成的具有驱避昆
虫作用的活性化学物质。 这些药剂
本身无毒杀害虫的作用， 但由于其
具有某种特殊的气味， 能使害虫忌
避， 达到驱散害虫的效果。

驱避剂是一种为驱赶蚊子而往
身上涂抹的药物， 可涂抹于裸露的
皮肤处，如手臂、脸颈、小腿等。 目
前，驱蚊有效成分主要包括避蚊胺、
驱蚊酯、 羟哌酯等， 我们应该选用
含有这些有效驱蚊成分的驱避剂。

买驱蚊花露水需要 “三看”
一看产品 “三证” 购买时一

定要看它的 “三证”。 因为根据我
们国家颁布的 《农药管理条例》 的
规定驱蚊花露水是一种卫生杀虫
剂， 属于卫生农药管理范畴。 “三
证”， 也就是农业部颁发的 “农药
登记证号” “产品质量标准号” ,
以及 “农药生产许可证号”。

二看产品有效成分 常见有效
的 驱 蚊 成 分 包 括 ： 避 蚊 胺
(DEET)、 驱蚊酯 (IR3535)、 羟哌
酯 （ICARIDIN）。 如果您选择的
驱蚊花露水包含这些有效成分的其
中任何一种， 就可以放心选用。

三看驱蚊成分浓度或有效保护
时间 一般来说， 如果您只是日常
防止蚊虫叮咬选择以上有效驱蚊成
分的浓度在10%以下即可 。 但是 ，
如果您是要前往蚊传疾病暴发地
区 ， 建议您选择10%-30%的高浓
度驱蚊花露水； 正规的驱蚊花露水
都会在产品包装上标明自己的有效
保护时间， 请根据您自己的实际需
要的时间长度选择相应的产品。

要想安全又有效 牢记这几条
一般4小时有效， 过了这个时

间就应该重新涂抹了。 值得一提的
是在一天或几天多次连续使用驱避
剂时， 应用肥皂水洗澡。

药效与活动量、 出汗量有关，
如果在户外， 药效持续时间可能会
缩短， 应及时涂抹。

蚊子不全是夜行动物， 白天外
出活动时同样需要防蚊。

白天在绿化带、 林带等处进行
户外活动时， 最好使用驱蚊液 （驱
避剂）， 尽量穿浅色衣物。

驱避剂只适用于裸露的皮肤或
服装， 不要在衣服下喷洒驱虫剂。

（李洁）

04
2022年
8月27日
星期六

劳
动
者
周
末

健
康

版
式
校
对

刘
芳

版
式
设
计

赵
军

责
任
编
辑

杨
琳
琳

职工困惑：

我的婆婆很强势， 比如我和老公
周末本来已经计划好了要去逛商场 ，
可婆婆突然打电话来说让我们回家喝
汤 ， 我们就必须取消计划回家喝汤 。
我跟老公抗议过， 他也吐槽他的妈妈
脾气不好， 让我迁就点， 但为什么每
次总是我退让呢？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

可以看出你的婆婆经常入侵你们
的生活， 缺少较为明确的人际边界感。
婆媳间大多数冲突的根源往往来自于
她们之间的那个男人———你的丈夫 。
婚姻意味着两种生活方式的碰撞、 摩
擦和融合， 丈夫充当着婆媳关系的桥
梁。 但从你的描述来看， 你的丈夫似
乎并没有 “搭桥”， 他通过在你的面前
吐槽母亲来讨好你， 又通过劝你妥协
来讨好母亲， 这更像是在 “拆桥”。

专家建议：

想要与婆婆和谐相处， 首先需要
做好丈夫的工作， 再去做好婆婆的工
作。 如果能和丈夫一起确立与婆婆间
较为明确的生活界限， 在婆婆面前柔
和地坚持一定的生活原则， 那么婆媳
间的矛盾也许能得到缓解， 或者逐渐
消除。 想要获得和谐的婆媳关系， 你
可以这样做：

首先， 和丈夫一起明确原生家庭
与新生家庭的主次关系。 当你和丈夫
离开各自从小生长的家庭 （原生家

庭）， 共同建立了属于两人的小家 （新
生家庭） 后， 应该尽量在精神和物质
上都减少对原生家庭的依赖， 投入更
多的精力与资源在新生家庭中。 也就
是说， 新生家庭的所有事宜 （例如怎
样过周末、 过春节）， 应该主要遵循你
和丈夫的意见， 而不是家中长者的意
见。

其次， 改变自己对婆婆言行的解
读， 调整自己的心态。 如果将婆婆的
行为解读为霸道、 控制欲强， 自然感
受不好； 但如果将婆婆的行为解读为
过分热情、 过分关心， 可能就没那么
委屈了。 当然， 婆婆的所有意见， 媳
妇也并不用照单全收， 遇到问题可以
委婉些沟通， 结合对方立场表达自己
的想法， 与婆婆保持好 “一碗汤的距
离” 即可。

最后， 家是一个用爱维系的地方，
媳妇和婆婆并不是竞争或对立的关系，
他们因为爱着同一个男人而相遇。 相
信只要相处有道， 一定可以爱屋及乌。

■心理咨询

□本报记者 张晶

■涨知识

面对强势的婆婆，该如何“接招”? 秋后蚊子“猛如虎”
驱蚊花露水你选对了吗？
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