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想要 气 血 充 足 ， 要 避 免
那 些 容 易 “偷 走 ” 气 血 的 生
活行为。

暴饮暴食 吃撑后会增加胃
肠负担， 损伤脾胃， 脾胃差了，
自然容易气血不足。

过度吃素 在控制饮食总量
的 基 础 上 ， 也 要 均 衡 各 种 营
养摄入。

咀嚼不充分 食物未经充分
咀嚼就吞入腹中， 会大大增加脾
胃的负担， 反而需要消耗更多的
气血去加以消化。

过度劳累 思虑过度会造成
脾的运化失常， 而中医讲 “脾是
气血生化之源”， 脾气虚弱， 气
血化生就会不足。 而且忧虑、 纠
结也会消耗大量气血。

过度玩手机 中医认为， 久

视伤血， 过度用眼会耗费更多的
肝血去滋养， 经常玩手机就是气
血两虚的 “导火索”。

头发不吹干 中医讲 “头为
诸阳之会”， 如果睡前洗头不吹
干， 容易造成湿邪入侵， 损伤身
体阳气。

晚睡、 熬夜 夜晚是养气血
的时间， 熬夜会消耗气血。 若要
保证睡眠， 不仅要睡够， 还要睡
早 。 每天尽量保证8小时睡眠 ，
最好在晚上11点前入睡。

久坐、 久卧 “久卧伤气”，
如果总是坐着或躺着， 气就不能
很好地舒展运动， 会出现气机不
畅， 导致气虚。 一直躺着看似在
休息， 其实很伤气血， 所以会有
“躺久了没劲” 的感觉。

（张倩怡）

件小事“偷走”气血

漱口水的分类

漱 口 水 大 体 可 以 分 为 两
类———保健型漱口水和医用型漱
口水。 保健型漱口水在超市就可
以买到， 主要成分是抑菌剂、 芳
香剂、 甜味剂等， 可去除口腔内
的食物残渣、 改善口腔异味， 具
有清新口气的作用。

医用型漱口水只有在医院或
药店才可以买到， 根据加入药物
成分的不同具备不同的功效， 如
防龋、 抑菌、 美白等。 使用过程
中， 漱口水的剂量、 疗程和方法
需遵照医嘱。

哪些人需要使用漱口水？

并非每个人都需要依赖漱口
水帮助日常清洁。 健康个体只需
要早晚刷牙， 并配合使用牙线清
洁即可。

患有口腔黏膜疾病或牙周
疾 病 ， 如 口 腔 溃疡 、 牙周炎 、
牙龈炎等的患者， 需要使用医生
开具的对症且有治疗性的漱口
水。 也可用于手术患者， 防止术
后感染。

漱口水能代替刷牙吗？

有患者会问： “我使用漱口
水了， 是否可以省掉刷牙？” 答
案是否定的。 漱口水虽然有一定
清洁口腔的作用， 但是不可以替
代刷牙 。 部分医用漱口水有抑

菌、 杀菌的作用， 可以防止牙菌
斑的形成， 但刷牙能通过物理摩
擦去除牙齿表面的牙菌斑， 这一
点漱口水是做不到的。 早晚正确
刷牙才是自我口腔保健最有效的
方法。

漱口水能长期使用吗？

无论是保健型漱口水， 还是
医用型漱口水， 都不建议像牙膏
一样每天使用。 特别是医用型漱
口水， 更需要在医生或药师的指
导下使用， 不宜长期使用。

口腔中存在一些正常菌群，
长期使用具有杀菌作用的漱口
水， 会导致口腔内菌群失调， 严
重者还会引发口腔真菌病。 还可
能会出现其它副作用， 如口腔黏
膜染色 、 味觉改变 、 口舌麻木
感、 疼痛和黑毛舌情况。

含漱时间越长效果越好吗？

有些人每天频繁使用漱口
水， 还有些人每次漱口时在嘴里
含漱很长时间， 以为这样能更好
地治疗疾病， 其实不然。 医用型
漱口水应每天使用2-4次， 每次
10毫升漱口液进行鼓漱 ， 持续
30-60秒即可， 千万不能为心急
治病而每天使用次数过多或每次
含漱时间过长， 这样反而会有病
情恶化的风险。

漱口水切记不可盲目跟风使
用， 不同的人应该选择适合自己
的。 健康人群不必过分依赖保健
型漱口水， 药用型漱口水需遵医
嘱使用。 如果口腔内长期有不良
气味， 也不要自行使用漱口水来
掩盖， 一定要及时就医， 咨询医
生的专业意见， 以免耽误病情。
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绿灯

红灯

每次泡脚的时间最好不要
超过30分钟， 因为泡脚时人体血
液循环和心率会加快， 时间太长
会增加心脏负担 。 泡脚水温以
40°C-45°C为宜。水温太高，不仅
对心脑血管病患者不利， 且容易
破坏足部皮肤的皮脂膜， 让角质
层干燥甚至皱裂。

【健康红绿灯】

泡脚超过30分钟会增加心脏负担

一到秋冬， 体重秤上的数字
就蹭蹭地往上涨， 有人调侃这是
因为衣服穿得厚。 实际上， 天冷
确实能加快身体脂肪的 “合成”
速度。 人体脂肪合成代谢速度比
平时快2-4倍， 而脂肪分解代谢
速度低于平时的 10% 。 如此一
来， 脂肪合成多于代谢， 脂肪囤
积， 进而导致肥胖。

秋冬脂肪合成速度加快4倍

近几年， 针对老年人的消费
陷阱时有发生。 2020年至今， 北
京市第二中级人民法院审理了
122件相关案件， 发现60岁至70
岁年龄段的老年人最易 “中招”。
近日， 北京市第二中级人民法院
结合近年来涉老年人消费纠纷的
审判工作情况发布风险防范建
议， 提醒老年人擦亮眼睛， 警惕
消费陷阱。

据介绍， 相关纠纷主要集中
在美容保健、 旅游服务、 日常购
物、 养老服务、 投资理财五个领
域。 健康美容和养老服务是涉老
年人消费纠纷的重点 、 高发区
域。 不法商家利用健康恐慌、 容
貌焦虑等， 诱导老年人非理性消
费。 如， 一起案件中， 一名80岁
老年人在某美容院多次充值购买
高价服务。 家属发现后， 专门与
美容院签订协议， 明确约定老年
人后续消费均需经家属同意。 结
果， 该美容院仍诱导老年人多次
累计充值29万余元， 不仅造成老
年人巨额财产损失， 也严重影响
老年人的家庭关系。

部分商家精心设计 “攻心”
营销策略 ， 专挑老年人渴望健
康、 惧怕孤独的心理下手。 他们
利用老年人缺乏陪伴、 信息渠道
相对狭窄的特点 ， 通过 “认干
亲” “定期上门探望” 等方式拉
近关系， 再以健康讲座等形式精

准推销产品。 还有不法分子冒充
社区或街道工作人员， 利用老年
人节俭的心态 ， 以免费清洗家
电 、 赠送福利或上门体检为幌
子 ， 高价推销保健品或清洁产
品 ， 甚至在服务中套取个人信
息、 擅自操作手机转移财产。 部
分商家还通过非法获取的诊疗信
息， 打着公益旗号对老年人嘘寒
问暖、 普及养生知识， 建立信任
后再推销产品。

在预付费消费模式下， 易产
生 “天价账单”。 商家往往以高
额折扣、 返利、 赠品等为诱饵，
诱使老年人预付巨额款项， 签订
长期服务合同。 如， 有老年人在
美容机构3个月内充值高达116万
元； 有老年人在保健机构9个月
内花费93万元。 由于服务价格不
透明、 消费记录混乱、 商家经营
不稳定等因素， 老年人一旦充了
值， 价格就成了糊涂账， 甚至店
铺一夜之间关门歇业， 追讨钱财
困难重重。

法官提示， 遇到送鸡蛋、 送
牙 膏 、 免 费 旅 游 这 样 的 免 费
事 ，老年人要留心，捂紧钱袋子，
遇事“慢半拍”，凡是掏大钱的事
不要当场做决定，回家和子女商
量商量 ， 或者找其他信得过的
亲友问问。千万别信“甜言蜜语”，
守好身份证、银行卡密码、 手机
验证码等个人信息不泄露。

家属要多上心， 常关心家中
老年人的生活和消费情况， 主动
普及常见消费陷阱及话术， 提醒
他们对 “免费体检 ” “高额返
利” “养老投资” 等宣传保持警
惕， 不轻信 “稳赚不赔” “特效
药”。 要帮助老年人掌握基础消
费常识， 如主动索要正规发票和

消费凭证、 签字文件要认真确认
内容、 不签署空白合同或由他人
代签、 不随意透露个人和家庭信
息等。 要适时关注老年人的大额
支出， 定期检查老年人手机中的
购物软件是否开通 “先用后付”
“免密支付” 等功能， 必要时帮
助保管大额财产。

是是一一把把““双双刃刃剑剑””
你你用用对对了了吗吗？？

睡眠不足不仅会让身体乏
力 、 注意力下降 ， 也可能是你
平时暴躁易怒的原因 。 前一晚
没睡够 ， 第二天你可能会对他
人的一言一行都更敏感 ， 会带
有更强的不信任感和敌意 。 即
使是一个晚上的睡眠缺乏 ， 也
会让大脑杏仁核变得异常活跃，
更容易有焦虑 、 恐惧 、 愤怒等
激烈的负面情绪。

有时候大快朵颐后， 胃撑得
不舒服， 可能出现胀气或胃酸反
流的症状， 导致睡眠受影响。 以
下 技 巧 或 许 能 帮 助 你 缓 解 不
适———睡觉朝左躺： 研究显示，
人朝左侧卧时， 可减少胃反流症
状， 右侧卧则会加重症状。 抬高
枕头： 将枕头抬高至15厘米或直
接使用楔形枕， 可缓解胃反流带
来的不适。 穿宽松睡衣： 别穿紧
身或贴身衣物睡觉， 否则会给胃
部带来压力， 加重不适。

一个睡姿缓解吃撑睡不着

睡眠充足的人情绪更稳定

警惕老年消费陷阱

漱漱漱漱漱口口口口口水水水水水

随着人们口腔保健意识
的不断提高， 漱口水越来越
受到公众的欢迎。 市面上的
漱口水可谓是五花八门、 种
类繁多， 想要物尽其用， 不
仅要用好， 更要选对。 今天
我们请北京友谊医院口腔科
主任医师黄晓峰、 医师姜亦
洋介绍漱口水的相关知识 ，
帮助您选对漱口水， 用好漱
口水， 拥有健康洁净口腔。


