
皮肤受损者。艾灸的时候，要保
证艾灸部位皮肤没有受损。如果皮肤
受损，再被艾柱温热刺激到，容易加
重受损程度。

过饥、过饱者。在饥饿时，身体
非常疲乏、体内血糖降低，这时候进
行艾灸会促进血液运行，加快血糖消
耗，导致低血糖、头晕眼花等；吃太
饱也不宜进行艾灸，可能会导致胃部
不适。

醉酒、情绪不稳者。醉酒后，身
体各个脏器负担加重，而艾灸会增强
机体气血运行，且醉酒后情绪波动过
大，艾灸对身体无益。

大汗淋漓者。艾灸有温经散寒、
活血通络作用，艾灸期间身体会发
热、出汗，也会有口渴的感觉，大汗
淋漓者进行艾灸容易导致身体缺水、
口干舌燥。

不宜进行艾灸的人群

疫情期间，一些市民选择居家艾
灸。专家介绍，艾灸能温阳散寒除
湿，有提高机体的免疫功能，可以适
当使用。如果市民想自己在家里做艾
灸，最好先请中医辨证一下自己的体
质，需在中医的指导下施灸，掌握好
度。

首先，艾灸要以感觉舒服为宜，
如果艾灸后感觉不舒适或是心里烦
躁，则需要停一段时间。专家介绍，
艾灸的顺序要遵循先灸背部，后灸腹
部；先灸头面，后灸四肢；先灸阳
经，后灸阴经，每次 10 到 15 分钟为
宜。

同时，艾灸时不要受凉，也不要
在密闭的空间内长时间艾灸，尽管艾
叶本身无毒，但是艾烟的浓度过高，

长期密闭对呼吸道有不良影响，同时
对眼鼻也有刺激。另外，艾灸后要多
喝温开水，以助器官排出毒素。 晚综

艾灸要掌握好度
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宅家里 别让这些小毛病找上身

横向
1.清朝政治家刘墉的别称。2.宋太

祖赵匡胤解除将领兵权的历史事件。3.
由两种或以上的酒和饮料混合而成的饮
品。4.欧洲一种格律严谨的抒情诗体，
又被称为“彼特拉克体”。5.出自 《史
记·项羽本纪》，比喻暗藏杀机的宴
会。6.北宋著名僧人，苏东坡至交好
友。7.北京香山公园最高峰。8.动画片

《变形金刚》中的正面角色，地球人的
朋友。9.中国四大文庙之一，位于南京
秦淮河畔。10.古代用来记事的竹简，
后泛指书籍史册。

纵向
一、《红楼梦》人物，乡下贫苦老

妇，曾三进大观园。二、白居易怀念江
南春色的著名唐诗。三、意指北京方
言，特点是入声消失，拥有大量儿化。
四、云南名菜，用汽锅蒸制鸡肉。五、
制作出世界上第一张元素周期表的化学
家。六、闽南地区传统民俗，作为商家
一年活动的尾声。七、地理学术语，又
叫经线。八、旧俗举行婚礼时新婚夫妇
同饮的酒。九、皇帝祭奠祖先的家庙。
十、十三种各具特色香味的草药香料。
十一、成语，比喻功夫达到了纯熟完美
的境界。十二、杜甫创作的叙事诗，描
写送别的惨状和征夫的痛苦。十三、唐
朝诗人王维的别称。十四、河南省地
名，诸葛亮出山后烧第一把火之处。十
五、西方绘画艺术流派，以莫奈 《日
出·印象》为代表。 据《北京晚报》

你博学吗？来试一试

填填数独

数独是源自 18 世纪瑞士的一种数
学游戏。数独盘面有九个宫，每一宫又
分为九个小格，所以又称“九宫格”。

根据 9×9 盘面上的已知数字，推
理出所有剩余空格的数字，并满足每一
行、每一列、每一个粗线宫（3×3）内
的数字均含1~9。 晚综

特殊时期，很多人宅家里不运
动，甚至不按时吃饭，晚睡晚起，长
时间看电视、刷手机、玩电脑……这
些做法也会给身体埋下隐患，各种小
毛病可能趁机入侵，如：消化不良、
牙龈肿痛、腰痛等。怎么对付？请专
家为我们支支招。

吃得多动得少 消化不良很常见

最近，很多人变着法制作美食
吃。但吃完了又不运动，不少人开始
出现腹胀、厌食、上腹胀气、恶心等
消化不良症状。

宁夏人民医院消化内科主任医师于
晓兵介绍，促动力药和抑酸药是治疗功
能性消化不良的主要药物，但要由医生
根据不同患者制定治疗方案。另外，纠
正不良的生活习惯也很重要，要保持良
好的睡眠和情绪稳定；少吃易引起腹胀
的食品如汽水、可乐等，减少胃肠道内
的气体；减少不宜消化食物摄入，如大
量脂肪、蛋白质、甜点等；少食多餐，
避免暴饮暴食。

牙龈肿痛、口腔溃疡怎么办

“居家不出门，很多人对口腔卫生
敷 衍 了 事 ，
口腔细菌数
量激增，牙
周组织的抵
抗 力 下 降 ，
易导致牙龈
肿痛、口腔
溃疡、牙龈
出血等。”银

川市口腔医院牙周黏膜科副主任医师
王晓飞说。

牙龈肿痛，主要是由于口腔内的
致病菌造成的。特殊时期可以尝试用
漱口水，一天三次，可起到减轻牙龈
肿痛的效果，也可口服消炎药进行缓
解。待疫情期过后再择期就诊处理。

口腔溃疡，多数是因为精神紧
张、食物、营养不良及维生素或微量
元素缺乏导致的。对付口腔溃疡，除
注意口腔卫生，还可常用淡盐水漱
口，补充维生素。

手干裂 及时涂抹凡士林

疫情当前，很多人会增加洗手次
数，有时甚至一天洗十几次。勤洗手
虽好，但洗多了会造成皮肤屏障受
损，尤其是免水洗手液含有酒精，会
加速皮肤水分流失，有的人甚至会出
现手部瘙痒、脱皮、皲裂现象。

预防手部干裂，每次洗完手一定
要及时涂上手霜。护手霜可选甘油、
凡士林等，质地虽稍微厚重些，但修
复保湿能力较好。

家中久坐 当心静脉血栓

防疫期间，许多人在家会选择追
剧、玩游戏、看书来打发时间，有时
一坐就是好几个小时。

“长时间久坐不动，要小心下肢静
脉血栓找上门。尤其是高龄、肥胖、
孕妇，或者患下肢静脉曲张、恶性肿
瘤、慢性肾病，以及近期有手术史等
人群，久坐不动导致下肢静脉血栓的
发生概率会更高。”宁医大总院心脑血

管病医院血管外科副主任医师胡志鹏
提醒。

预防静脉血栓，最重要的是活
动。坐一个小时后，最好起来活动 10
分钟，也可做一些简单家务。坐着时
也可以尝试做踮脚或勾脚的动作，可
加速血液的循环与流通。

长时间窝沙发 腰椎会抗议

很多人在家都喜欢“葛优躺”模
式，刷手机或看电视、吃零食，不经
意间，腰椎也开始抗议了。

“葛优躺”时身体与沙发、沙发靠
背之间，形成一个三角形，后背是悬
空的，肩部和腰部就成了主受力点。
长期这样坐，容易引发腰椎间盘突
出。人无论是久坐，还是长期躺着，
长久地保持一个姿势就易造成颈椎
病、腰肌劳损、坐骨神经痛等。银川
市第三人民医院骨科医生马志伟建
议，“不要躺着看书或看电视，坐沙发
时最好端正姿势，在后面垫一个靠
垫。每隔一两个小时活动 10 分钟，以
背伸肌活动为主。” 据《银川晚报》

居家足球练习法
疫情期间，不能外出踢球，咋

办？给大家带来一些在家就可锻炼的
足球基础练习方法。

动作一：荡球。双腿自然分开，
略比肩宽，膝盖微微弯曲，用双脚脚
内侧交替触球，同时上肢保持协调，
自然摆臂。练习过程中，要主动感知
内脚侧对足球的触碰与控制，提高对
足球的控制力。注意纠正触球部位不
准确，力度不均匀，上肢不协调等问
题。在逐步适应球性后，可适当提高
动作速率，锻炼身体的协调性。

动作二：内跨假动作。它是脚向内
侧跨步完成的带球假动作，动作以速度
见长，有一定的迷惑性。要求将球放在
身体左侧，从右侧跨球时，右腿先从球
的前方跨至球的左侧，左腿从球的后方
跟过来，支撑腿颠一步，然后换左腿从
球前方跨过。训练中，要注意从球前部
跨过时不要触碰到皮球。

动作三：点踩。原地点踩球，球置
于身前30至50厘米左右，用大腿控制小
腿，小腿控制脚腕，用脚掌轻踩在球的
上部，两脚交替点踩，力量要轻，像

“蜻蜓点水”的感觉，重心放在支撑腿
上。刚开始练习时，可以采取原地、单
脚点踩的方式练习，控制好点踩的节
奏。熟练之后，可以进行双脚点踩球向
前、后、左、右方向行进练习。

动作四：脚底横拉球。双腿自然分
开，略比肩宽，膝盖微微弯曲，球置于
两腿中间。拉球时，用脚底触碰球的上
方发力。右脚脚底由外向内横向拉动足
球，左脚停球。换对侧，左脚脚底由外
向内横向拉动足球，右脚停球，左右脚
交替进行。拉球过程中重心要低，主动
感知脚底对球的控制，拉球的跨度可大
一些。每一个拉球动作结束后，一定要
将球停稳，控制在两腿中间，以便做下
一个动作练习。 晚综


