
进入冬季后，我家外孙经常出现咳嗽和痰多
的情况，孩子太小不会排痰，有没有什么方法帮
助他排痰？

读者 林女士
林女士：

以下三种排痰手法，可以帮助止咳、化痰、宽
胸和理气。

一是空心排痰法。首先五指并拢，手心呈空
心，按照从下往上、从外到内的顺序，拍患儿的背
部。拍完一侧再拍另外一侧，频率保持在每分钟
100-120 次，力度以不引起患儿疼痛为宜。整个
过程持续10-15分钟，每拍2-3分钟，可以让患
儿稍作休息。如果是比较小的患儿，可以让患儿
趴在家长的肩上，进行拍背排痰。

二是分推胸八道法。八道是指孩子的八个
肋间隙，也就是从第一二肋间隙到第四五肋间
隙，左右各四，从中间向两侧分推。需要注意的
是，推的时候一定要推对肋间隙，不能推到肋骨
上。

三是分推肩胛骨法。可以让患儿趴在床上，
暴露背部，然后找到患儿肩胛骨的内侧缘，用自
己的拇指沿着肩胛骨的内侧缘从上到下进行分
推。推的时候动作要轻柔，力度以不引起患儿疼
痛为宜。

孩子有痰咳不出咋办

治长期咳嗽验方治长期咳嗽验方

明矾一两，研成粉用醋调
成糊状，每晚睡前取黄豆大一
团敷足心(涌泉穴，两足都敷)，
用布包好，次日晨揭去，连用7
天有特效。

治慢性胆囊炎验方治慢性胆囊炎验方

蒲公英15克，茵陈15克，
白芍 12 克，香附子 9 克，龙胆
草 6 克，甘草 5 克。热盛苔黄
者加黄连5克；腹胀便秘者加
大黄6克（后下），玄明粉4克；
夹有结石者加金钱草15克，海
金沙10克（包煎）。水煎，分两
次服，每日 1 剂，连服 10－15
剂。

治神经性头痛验方治神经性头痛验方

醋龟板30克，龙骨30克，
莲子心15克，茯神3克，麦冬12
克，炒枣仁12克，川芎15克，熟
地24克。将上药洗净，切碎，
晒干，研制细粉灭菌，过10日
筛装胶囊备用。每次4粒，每
日4次。

小验方小验方
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换、冷空气活动频
繁的时候，心血管疾

病高发，主要与气温低、
运动少、吃得多、常感染这

四个因素有关。
当天气寒冷时，人体的毛细

血管收缩、心率加快、血压升高，
导致心脏的工作压力增大，进而诱

发心绞痛或者心肌梗死。体质差的
老年人在气温降低时常常合并感冒、
流感等呼吸系统疾病，也容易诱发急
性心肌梗死和猝死。

可见，气温变化，尤其是寒冷刺激，
可导致血压升高，并引发多种心血管
疾病或使原有疾病急性加重。生活
在我国北方地区的冠心病、高血压等
慢性疾病患者以及老年人群，都要
重视心血管疾病的预防。

心血管疾病患者应注意以下
五个方面。

根据气温和自我感觉适
当增减衣物。季节变换时，

出门不妨多带一件外
套。

饮食不要过于
滋 补 。 对

于
心 血 管 疾 病
患者来说，高盐、
高脂饮食无异于疾病
进展的“加速器”。在饮
食上，患者应做到荤素搭
配，以低盐、低脂饮食为宜。

适度运动。适度运动可以
促进血液循环。在季节变换时，
心血管疾病患者不要停止运动。
即使在家里不出门，大家也要尽量
减少久坐。运动应量力而行，避免在
清晨、晚上视野不清或雾霾天气时进
行户外运动。

建议心血管疾病患者每年接种流
感疫苗，避免重症流感及其引发的心
血管事件。

心血管疾病是慢性疾病，患者的
自我管理是保持病情稳定的“不二
法宝”。患者应做好指标监测，如
自测血压、血糖，心衰患者还应监
测体重、液体出入量等。患者
要遵照医嘱按时用药，不擅自
加减剂量和停药；坚持健康
的生活方式；定期到医
院复诊；出现症状及
时就诊。

心血管疾病患者如何应对寒冷

生活百科

JI LIN NONG CUN BAO
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近日，中国消费者协会发布提
示，提醒消费者正确选购、使用燃气
器具及配件，排除消防安全隐患。

检查强制标准
选购时注意查看产品铭牌，确

认产品名称和型号、使用燃气类别、
额定燃气供气压力、额定热负荷等
信息是否齐全，家用燃气灶要注意
查看是否有强制性产品认证（CCC
认证）标识，没有认证的燃气灶具，
一律不得销售。除了燃气灶外，燃
气软管、瓶装液化石油气调压器、可
燃气体探测报警产品、燃气紧急切
断阀等配件都有相应的强制性产品
认证，消费应在购买前应予以检
查。国家强制性标准规定，自售出
当日起，家用燃气灶具的判废年限
应为8年，超过使用期限的燃气灶具
应及时更换。

确保安全使用
燃气根据其来源和生产方式分

为天然气、人工燃气、液化石油气，
不同气源的燃气灶具产品结构有所

区别，要根据气源种类选择合适的
产品。鼓励安装使用燃气智能表、
燃气泄漏安全保护装置、自闭阀、独
立式感烟火灾探测器、可燃气体探
测报警器等保护装置，主动防范燃
气泄漏风险。定期清理火盖、喷嘴
等易堵塞的地方，使燃气灶具保持
最佳的燃烧工况，清理时尽可能不
拆动燃烧器部件，注意不要损伤燃
气管路，以免引发燃气泄漏事故。
燃气器具及配件应严格按说明书要
求和相关规定，由专业人员进行安
装，请勿私自安装、改造，如果操作
不当容易引发消防安全事故。

拒绝“三无”产品
尽量选择在大型商场、超市、专

卖店、电商平台等正规场所购买。
在购买涉及安全的燃气器具及配件
时，不要盲目贪便宜，坚决抵制、拒
绝购买无产品名称（商标）、无厂名
厂址，无质量合格证，无生产日期的
燃气器具及配件产品。保留好购物
凭证，方便售后维护及消费维权。

如何正确选择燃气器具
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不吃早餐是一个不利于
健康的习惯，有很多高质量的
研究证实了“长期不吃早餐”
对身体的负面影响。毕竟，早
餐作为一天的第一餐，它提供
的能量和营养素在全天的饮
食中占据着重要地位。

容易超重肥胖
不吃早餐的人群超重肥

胖的发生风险上升 55%。还
有一项研究文献结果显示，早
餐频次为 0-2 次/周的青少年
发生肥胖的风险是 3-5 次/周
的 1.18 倍，是 6-7 次/周的
1.32 倍。

容易提高患糖尿病、高血
压风险

有研究显示，每天规律吃
早 餐 能 让 糖 尿 病 风 险 下 降
19%，高血压风险下降 16%。

危害心血管、全因死亡率
增高

一项涵盖 7 项队列研究、
共涉及 221732 名参与者的分析显示，长
期不吃早餐的人相比于经常吃早餐的人，
更容易面临心血管疾病和全因死亡(一定
时期内各种原因导致的总死亡人数与该
人群同期平均人口数之比)的风险增加。

也有其他研究发现，不吃早餐的人，
心血管疾病导致死亡的风险比规律吃早
餐的人高出 40%，而全因死亡风险则增加
11%。

冠心病风险增高
有研究表明，不吃早餐的男性冠心病

发生风险较吃早餐的男性，会升高 27%。
影响认知功能
对于儿童青少年，不吃早餐在注意

力、执行能力、创造力等测试成绩要低于
吃早餐的孩子。对于成年人，不吃早餐比
吃早餐在注意力测试中表现更差，反应时
间更长，同时信息处理速度也更慢。

影响学习能力
青少年不吃早餐更容易感到情绪低

落，学习表现也会更差，尤其是男生比女
生更容易出现这种情况。

高质量的早餐不仅能满足身体的营
养需求，避免微量营养素缺乏，还能提高
上班族的工作效率和儿童青少年的学习
表现，减少慢性病的风险。因此，要吃早
餐、吃好早餐、规律地吃好早餐都非常重
要。

不
吃
早
餐
的
六
个
危
害

对于人体的膝关节来说，不当
的体育运动方式可能会带来伤
害。因此，了解如何在运动中保护
膝关节显得尤为重要。

正确的运动方式有哪些
选择合适的运动。每个人的

身体状况和健康水平不同，选择适
合自己的运动类型至关重要。对
于刚开始锻炼的人来说，可以选择
一些低冲击性的运动，如散步、瑜
伽或游泳，随着身体适应逐渐增加
运动的强度。选择正确的运动方
式可以确保锻炼效果的同时，最大
限度地减少受伤的风险。

正确的运动姿势。正确的运
动姿势对于保护膝关节至关重
要。例如，在跑步时，保持身体直
立，确保膝盖与脚尖保持一致的方
向，避免膝盖内扣或外翻；在进行

深蹲时，保持背部挺直，膝盖不超
过脚尖，确保身体重心稳定。良好
的运动姿势不仅有助于提高运动
效率，还能有效预防运动伤害。

适当的运动强度。运动强度
需要根据个人情况适度调整。初
学者应从较低的强度开始，逐渐增
加运动的时间和强度。如果在运
动过程中感到膝关节有疼痛或不
适，应立即停止运动，并寻求专业
的医疗建议。适度的运动强度有
助于身体逐步适应，避免过度负荷
造成的伤害。

如何加强膝关节的锻炼
强化肌肉力量。膝关节的稳

定性很大程度上依赖于周围肌肉
的力量。通过进行针对性的力量
训练，如腿部推举、腿弯举和腿伸
展等练习，可以增强大腿前侧的股

四头肌、大腿后侧的股二头肌以及
小腿的肌肉群。这些肌肉的强化
有助于分担膝关节的压力，减少受
伤的风险。

改善关节灵活性。关节灵活
性的提高有助于减少运动时关节
的摩擦和压力。通过瑜伽、太极等
运动，可以增加膝关节的活动范
围，提高关节的灵活性。这些运动
通常包含一系列缓慢而有控制的
动作，有助于放松关节，促进血液
循环，从而增强关节的健康。

平衡训练。平衡训练对于预
防膝关节受伤同样重要。通过单
脚站立、使用平衡垫或平衡球等工
具进行训练，可以增强膝关节周围
的小肌肉群，提高身体的稳
定性。良好的平衡
能力

有助于在运动中更好地控制身体，
减少因失去平衡导致的膝关节扭
伤或撞击。

合理休息。运动后膝关节需
要适当的休息和恢复时间。过度
训练会导致膝关节过度疲劳，增加
受伤的风险。合理安排运动计划，
确保在高强度训练之间有足够的
休息时间，让膝关节得到充分的
恢复，是预防运动伤害的重要措
施。

（安徽省皖南康复医院 蒋祥龙）

怎样运动不伤膝关节

读者来信

一、建设项目概述
本项目位于四平市梨树

县林海镇长丰村一社，年出
栏510万只肉鸡。

二、建设项目污染防治
措施

运营期污染防治与控制
措施：（1）地表水环境污染防
治措施：本项目生产废水排
入污水池进行发酵，发酵后
作为肥料还田。（2）废气污染
防治措施：本项目产生的无
组织废气氨与硫化氢定期喷
洒除臭剂；锅炉产生的烟尘、
SO2、NOx 由 30m 高排气筒
排放，废气可满足《锅炉大气
污 染 物 排 放 标 准 》
（GB13271- 2014）的 要 求 ；
（3）噪声污染防治措施：本项
目采用隔音减振措施，满足

《工业企业厂界环境噪声排
放标准》（GB12348-2008）2
类区要求。（4）固体废物防治
措施：鸡粪进行还田；本项目
产生的病死鸡委托有资质单
位进行无害化处理；医疗废

物委托有资质单位进行处
置；炉灰与收集的粉尘进行
还田；生活垃圾及废弃包装
袋收集后由当地环卫部门
清运至垃圾填埋场卫生填
埋。

三、环境影响报告书提
出的环境影响评价结论的要
点

拟建项目建设符合国家
产业政策和区域发展规划；
项目运营期三废治理措施有
效可靠，污染物达标排放；符
合达标排放、总量控制的原
则。项目选址可行，只要认
真落实环保措施，真正做到

“三同时”，该项目建设对环
境产生影响不大，从环境保
护的角度，本项目的建设是
可行的。

四、征求意见的具体形
式

建设单位：梨树县林海
镇权名养殖场（个体工商户）

联系人：郑总
联系电话：18941069886

梨树县林海镇权名养殖场白羽肉鸡养殖
扩建项目环境影响评价信息发布


