
俗话说，“人不可貌相”，但体质状
况却是可以在面部表现出来的。正所
谓“腹有诗书气自华”，这种光华是精神
气质投射到外在仪态举止上的体现，而
人气血是否充盛调和，脏腑的寒热虚实
也可以在面部体现得清清楚楚。

气血亏虚，脾胃功能不健，面部气
色就会发黄或者苍白，人也少气乏力。

肝气郁滞，肝火偏旺，面部则显燥
红，口苦咽干，急躁易怒。如果寒滞肝
脉，或者长期肝气不舒，则会面色发
青，小腿酸困，小腹发凉。

肾精过虚面色发黑，容易疲倦，腰
膝酸软，头发变白、脱发。

面部长斑，也往往是气血亏虚的
表现，斑长在额头的大多心血不足，伴
有失眠多梦。长在两侧面颊部的多和
肝脾相关，腹胀胃痛，食欲不振。

面部长痘，一般是肺经有热，或者
湿 热 内 蕴 ，常 常 伴 有 口 苦 口 臭 的 症
状。长期不愈则是已经转化成了虚
证，因为脾失健运，使湿浊之气不能正
常代谢排出而堵塞形成痘疹。

血液循环不好，瘀血阻滞经络，也

可以使人面部颜色发黑、发青，或有瘀
斑形成，同时会身体疼痛，心情急躁，
夜眠多梦，皮肤粗糙。

因为劳累，长期思虑致使脾的运
化功能下降，或者喜食甜食肥腻，长期
饮酒，可以使湿浊停滞，使人面色晦
暗，如同洗不干净的感觉。

眼袋过大是脾肾阳虚，眼圈发黑
则为肝肾不足，酒渣鼻是肺胃有热。

当我们发现面部有些令自己不满
意的表现时，不要急着去为自己“投
资”美容，这样往往是治标不治本；找

中医把身体调理一下，才能从根本上
解决问题，既治病、又美容，标本兼治，
一举两得。
（三门峡武强中医院院长 李武强）
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一 周 天 气

不知不觉，时间已经来到 12 月，人们已
切实体验到冬季的寒冷。今天开始，我市
气温再次迎来大跳水，最高温度仅有个位
数，不仅如此，大风也来凑热闹，平均风力 5
到 6 级，风寒效应明显，大家外出要注意防
风保暖。

根据天气预报，未来几天我市的天气
以晴间多云为主，气温逐渐升高。预计在
12 月 6～7 日，最高气温将升至 15℃，最低
气温将升至 1℃。

具体天气情况如下：
12 月 1 日（星期五）：晴间多云，偏西风

2～3级，气温-3℃～6℃。
12 月 2 日（星期六）：晴间多云，偏西风

2～3级，气温 1℃～9℃。

12 月 3 日（星期日）：晴到多云，偏西风
3级，气温 2℃～10℃。

12 月 4 日（星期一）：多云到晴，偏西风
3～4级，气温 3℃～13℃。

12 月 5 日（星期二）：晴间多云，偏西风
3～4级，气温 2℃～15℃。

12 月 6 日～7 日（星期三至星期四）：晴
间多云，偏西风 3～4级，气温 1℃～11℃。

气象专家提醒广大市民，根据天气变
化及时增减衣物，避免感冒。同时，由于昼
夜温差较大，尤其是在早晨和晚上出门时
需要特别注意保暖。此外，由于未来几天
风力较强，专家还提醒市民出行时注意安
全，避免在风力较大时进行户外活动或高
空作业。 （吴若雨）

风大气温低 添衣防感冒

记者跑市场

天气渐渐变冷，但市民对水果的热情
不减，特别是柚子大量上市，为大家的生活
带来一丝清甜。11 月 29 日，记者走访市区
部分菜市场和商超看到，货架上的柚子数
量和品种相较前一段时间又多了不少，吸
引众多市民驻足选购。

在市区美道家超市，一个个金黄的柚
子整齐码放，一旁还摆放着销售人员已经
剥好皮的柚子，十分引人注目。其中，精品
琯溪蜜柚每斤 4.58 元，三红蜜柚每斤 6.98
元，红瓤蜜柚每斤 5.98 元；而经过剥皮的某
品牌柚子价格则更高，白柚每斤 8.58 元，红
柚每斤 9.58 元。“这柚子看起来皮薄肉多，

所以买来尝尝。”对比各价位柚子后，市民
张女士最终挑选了两个经过剥皮加工的柚
子。张女士说，自己挑不好柚子，往年经常
买到皮厚肉少的柚子，索性买直接加工好
的，品质有保证。

货架前，不少顾客和张女士一样难以
挑选出满意的柚子，对此，销售人员介绍：
一般红柚口感比白柚稍好一点，但价格也
高一些。挑选柚子时，首先是看外形，好的
柚子有着梨形身材，上尖下宽，底部扁圆；
其次是掂重量，同样大小的柚子重量越大
说明汁水含量越多；最后是摸表皮，果皮光
滑细腻的柚子往往甜度较高。 （王梦）

本报讯（记者张皓然）这两天，我市迎来
降温天气，市场上的各种电暖器销量走俏。
选购电暖器和使用时需要注意什么？11月 29
日，记者走访市区部分商场对此进行了采访。

在市区和平路某商场的电器专区，各
式电暖器被摆在醒目位置。据该专区销售
人员介绍，不同类型的取暖器功能也不同，
比如油汀占地空间小，适合家庭使用；踢脚
线式电暖器可配上专用衣架，除取暖外还
可烘干衣服，都很受欢迎。

该销售人员表示，选购电暖器时，要选
择正规商场、正规品牌，仔细查看该产品是
否 有 国 家 强 制 性 认 证“CCC”标 志（3C 标
志），没有的话千万不要买。由于电暖器为
大功率电器，购买前要确定家里的线路能

否承受，以免引发断电或其他意外。同时，
要仔细检查电暖器的电源连接线质量、风
扇电机噪声及转动是否有异响等。“付款
前，我们都可以帮助顾客现场通电试一下，
确保开关、旋钮、遥控感应都正常。”该销售
人员说。

记者在采访中注意到，不少顾客是为
自家老人选购电暖器。对此，该销售人员
介绍，如果是老年人使用电暖器，最好选购
功能简单，具有旋钮式或按键式开关的机
器，这样更易于老人掌握。此外，不少老人
居住的是老房子，房间常规负荷的电压偏
低，建议不要选购功率较大的电暖器。电
暖器不使用时，一定要提醒老人断开电源，
防范火灾。

电暖器销量增加 功能简单是首选

近日，记者走访我市各大商场、超市后
发现，不少市民开始为家里添置新被子御寒，
秋冬被子成为目前家纺市场上的热销品。

11 月 29 日，记者来到市区梦之城商场
三楼，看到几家家纺店都将被子摆在显眼
位置，各类型被子一应俱全，价位也从几百
元到几千元不等，来往选购的顾客络绎不
绝。一位姓李的销售人员称，近年来，以健
康舒适为核心的消费观念正逐渐深入人
心，消费者普遍认为传统的棉花被过于厚
重，大家纷纷追求轻软、保暖性好的被子。
目前店里一款 1980 元的蚕丝子母被最为
畅销；购买大豆纤维被的顾客也不少，价位
都在 500 元左右，更加经济实惠。正在挑
选被子的市民孙女士表示，品质好的被子
可以提供更好的保暖性和舒适度，对睡眠

质量也会产生积极影响，不过目前市场上
可供选择的被子品种太多，不同的填充物
有不同的特性，让人挑选起来眼花缭乱。

那么，寒冷冬日如何选购一条舒适的
被子？业内人士称，高品质的被子应该同
时具备亲肤、透气、可调节温度等功能，不
同体质的人群可根据自身需求、价格等方
面综合选择合适的被子。据了解，棉花纯
天然、吸湿性好、不易起静电，但是稍显笨
重，长时间使用易板结。蚕丝被保暖透气、
舒适性高，但是价格高、易受潮。羊毛被贴
合性高、保暖性强，但容易被虫蛀，需要经
常晾晒。羽绒被轻盈、保暖性不错，还有良
好的透气性。纤维被蓬松度高、价格亲民，
但是透气性较差，用久了还会吸附灰尘和
皮屑。 （张茜）

厚被子焐热“暖经济”

当前，河南省呼吸道疾病进入高发期。如何科学应对呼吸道疾
病？尤其对于儿童和老年人群体，应采取哪些有效预防措施？连日
来，记者一线探访河南省主要医疗机构，采访相关专家予以解答。

儿童是秋冬季呼吸道疾病的高发群体，记者探访河南省人民医
院、河南省妇幼保健院、河南省儿童医院等医疗机构了解到，儿科门
诊就诊人数居高不下。

“从门诊看，呼吸道疾病的小患者主要是以肺炎支原体感染为
主，近期流感和腺病毒感染的小患者明显增多，多种呼吸道病原体
叠加感染患者也呈上升趋势。”河南省妇幼保健院小儿呼吸一病区
主任徐庆荣说。

一旦发烧感冒，是先在家观察还是直接去医院？河南省儿童医院
感染性疾病科主任王芳告诉记者：“原则上是要看孩子的精神状态及
症状。3个月以下婴儿如出现明显发热，伴有或者不伴有呼吸道症状，
都建议及时就医。对于年龄比较大，尤其是学龄期以上儿童，如出现
高热伴有轻微呼吸道症状，而没有其他全身表现，精神状态不错，建议
先居家观察，使用对症药物先降温。如果持续高热 3至 5天，伴有明显
呼吸系统症状加重，甚至出现其他症状，需要及时去医院。”

“每年 10 月到次年 3 月，是我省的流感流行季。”河南省疾控中
心免疫规划所二室主任张肖肖说，“监测显示，我省流感处于快速上
升期。在我省流行的流感毒株中，以甲型 H3N2 亚型为主，这个毒株
在三价和四价流感疫苗中。”

郑州市疾控中心的监测数据显示，进入 10 月份以来，郑州市流
感样病例（发热≥38℃，伴咳嗽或咽痛之一者）就诊比例和核酸阳性
率均有所上升，已进入流感流行季节。

在郑州市管城回族区北下街社区卫生服务中心，记者看到，排队
接种疫苗的人群中以老年人和小孩居多。接种流感疫苗是预防流感
最经济、有效的方法，可降低罹患流感和发生严重并发症的风险。

“和前段时间相比，老年人呼吸道疾病的门诊患者明显增多。”
河南省人民医院老年医学科主任医师吴纪珍说，老年人更容易受到
各种呼吸道病原体的侵袭，尤其是合并基础疾病的患者，一旦罹患
呼吸道感染后，更容易出现基础性疾病加重，易发展成为重症。

“尤其是对于生活不能自理的老人，尽量避免久坐久卧床，只要
一卧床，痰就咳不出来。另外，运动少，循环也会差，一旦呼吸道感
染，容易出现合并感染，尤其是肺部感染。此外，提倡给家中生活不
能自理的老人配备一台便携式制氧机，避免缺氧。”吴纪珍说。

对于中医药在防治冬季呼吸道疾病上有哪些建议？河南中医药
大学第一附属医院呼吸科一病区主任王至婉说，从中医上讲，“风从头
来，寒从脚起”，老年人首先要注意保暖、多晒太阳，居家和外出时要避
免受凉，保证头、脚、颈、背等不要受风。生活上要有规律，中医上讲七
情不能过度，同时保持充足睡眠，以提高免疫力。在饮食上要清淡有
营养，用平和一点的膳食，以健脾补气、温阳祛寒，如食萝卜可助消化、
滋阴补气，煲汤时加适量枸杞、当归、黄芪等，煮陈皮水可化痰，菊花、
木蝴蝶能清咽利咽，山药、百合、银耳等可润肺止咳。

（据《河南日报》）

每年冬季都会有万余只白天鹅到三门峡
越冬栖息。白天鹅高贵典雅，寓意吉祥，对爱
情忠贞不渝，是人们用镜头记录和表达情感
时最喜爱拍摄的动物之一。

随着手机影像系统的不断改进和完善，
手机已经可以取代卡片相机，再加上其携带
方便、操作简单、机动灵活、后期轻松、分享
快速等特点，只要运用得当，使用手机同样
能拍出非常出彩的天鹅照片和视频。

手机的主摄镜头（1X）一般是手机配置最
高的镜头，相当于相机的 35mm 镜头，可以拍
摄有天鹅的大场景风光照片，表现出天鹅与环
境的关系。手机的长焦功能有 3X、5X（相当于
相机的 135mm镜头）等光学变焦镜头，有的还
有 10 倍混合变焦（相当于相机的 270mm 镜
头），有 的 甚 至 100 倍 纯 数 码 变 焦（相 当 于
2300mm相机镜头）可以将远处的天鹅拉近，拍
摄有天鹅的中景、近景甚至特写画面。

在离天鹅比较近时使用广角镜头可以拍
出近大远小、更夸张、有冲击力的天鹅照片；大
光圈模式可以拍摄出更加突出，背景虚化效果
更好的照片。手机的连拍功能可以抓拍天鹅
的嬉戏、飞行等优美姿态；运动模式可以有效
地避免拍摄运动画面时的照片模糊；丝绢流水
功能可以拍出虚实结合、更具意境的照片；延
时功能可以拍出快放的视频，把天鹅缓慢移动
的过程变为短时间播放，形成具有奇异视觉效
果的精彩影像。手机的专业模式，可以用不同
的快门速度来表现天鹅不同的形态。同时手

机的视频功能可以拍摄记录天鹅的习性特点、
活动规律等视频，慢动作模式可以拍摄慢速播
放的天鹅视频。

拍摄天鹅前要对手机的影像功能进行
设置。照片比例一般设为 4∶3，以免损失像
素；参考线和水平仪打开，便于控制横平竖
直 ；视 频 分 辨 率 可 以 根 据 用 途 设 为 4K 或
1080P；视频帧率可以选自动，或者选择 60fps
以上使画面更流畅；若需记录位置信息，可
以打开“记录地理位置信息”选项并同时打
开手机的定位功能。

拍摄时的注意事项：一是持稳手机，避
免晃动，尤其是在运用长焦镜头时；二是点
击手机屏幕上的天鹅主体进行精准对焦，避
免自动对焦时出现跑焦现象；三是可以滑动
对焦框旁边的小太阳进行曝光调整，以达到
准确曝光；四是在选择不同焦段镜头时，要
优先点击使用光学变焦镜头，尽量不用数码
变焦或混合变焦镜头，避免损失像素；五是
在使用延时摄影功能和丝绢流水模式时，因
拍摄时间较长，要用三脚架或其他方法固定
手机，并长按屏幕上天鹅主体的位置锁定对
焦和曝光；六是在拍摄视频时，要平稳运镜，
避免晃动，同时要使用不同焦段进行分段拍
摄，方便后期制作。

拍摄天鹅是一项非常有意义的活动，用
手机拍摄天鹅时，无须带上不同焦段的镜头，
一机在手，就可以捕捉到天鹅更多更美的精
彩瞬间。

近日，在门诊治疗中，膝关节痛的患者增多。其中，多数为
膝骨关节炎遇潮湿天气或吹空调受凉引起的。

膝骨关节炎的病因以“虚”和“瘀”为主，临床表现为膝关
节疼痛。初起时，疼痛为发作性，后为持续性，劳累时和夜间疼
痛较重，上下楼梯时明显；患者跑、跳、蹲等均受不同程度的限
制，膝关节活动时可有摩擦或弹响音，部分患者关节肿胀。

【推拿治疗】
1.舒筋活络
点揉鹤顶、内外膝眼、阳陵泉、血海、梁丘，每个穴位两分钟

即可。
2.活血化瘀
拿委中、承山穴数次。

（拿法：以拇指和食、中指，或用拇指和其余四指的指腹，相
对用力紧捏一定的部位，力量由轻到重。）

3.松解粘连
（1）按揉与弹拨髌韧带、内外侧副韧带约 3分钟。
（2）以掌擦法按摩患膝周围部位，以透热为度。
【功能锻炼】
1.踝关节背伸
向上勾起脚尖，让脚尖朝向自己，维持 l0 秒左右，循环反复

地练习 2分钟。
2.膝关节屈伸
采取仰卧位，膝关节进行一屈一伸的运动，每次 3～5 分

钟。
【其他治疗】
1.中药外敷：用生姜与葱白等份，取适量鲜品捣烂敷于膝

关节痛处，然后外敷保鲜膜，每次敷 10～15 分钟，7 天为一疗
程。

2.中药熏洗：伸筋草、透骨草、五加皮、木瓜、牛膝、海桐皮
各 15 克，凉水泡药 15 分钟，煮沸后 10～15 分钟即可，待静置温
度降低至皮肤能够耐受的温度时，用以熏洗患处局部，注意温
度，小心烫伤。

3.用神灯照射或者用频谱照射，每日 1～2 次，每次不超 20
分钟。同时，温度不宜太高，防止烫伤。

【注意事项】
1.膝关节肿痛严重者应卧床休息，避免膝关节超负荷活

动，减轻膝关节负担。
2.患者应尽早进行主动膝关节功能非负重锻炼，如卧位或

坐位膝关节的主动屈伸和旋转活动，改善膝关节的活动范围及
加强股四头肌力量。

3.肥胖患者应注意节食以减轻膝关节负荷。
4.对有持续性疼痛且伴有明显关节破坏、关节间隙狭窄及

功能障碍者可考虑手术治疗。
（三门峡市中医院推拿科 侯占义）

11 月 26 日，陕州区消防宣传人员来到张汴乡窑底村，向村民宣传冬季防火
知识。

入冬以来，秆草资源加速干枯，天干物燥，极易引发火灾事故，而且点火焚
烧枯枝、干草和落叶增加了乡村火灾风险和火灾防控工作量。此次宣传活动，
进一步强化了村民的火灾防范意识，提高了他们保护生态资源、促进秸秆资源
有效转化的认识。 本报记者 许爱珍 摄
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如何用手机拍天鹅，你学会了吗？
武跃峰

体 质 好 不 好 看 脸 就 知 道

膝骨关节疼痛的
治 疗 方 法

天干物燥 注意防火


