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常叩十指益健康

我们双手上有十个穴位，称
为“十宣”，位于十指尖端。经常
按摩十宣，可以防病治病，能更
好地促进大脑反应的灵敏性，延
年益寿。

可双手十指尖互相叩击，也
可将手指尖在身上、腿上或桌椅

等器物上敲击，还可以用手指做
梳头状，对头皮进行按摩。只要
勤动手， 注意练习手指的灵巧
性， 多从事一些用手指尖做的
事，如织毛衣、刺绣、雕刻、修钟
表等，对健脑、益智、强身都很有
好处。

(

《老年日报》李智
/

文
)

头昏脑涨刮手臂

最近我总感到头昏脑涨，舌
头发胀，中医大夫帮我刮刮手臂
的心经后，我感觉清醒了许多。

操作方法： 坐在椅子上，暴
露两个手臂。手臂内侧相对应的
是肺经、心包经和心经。刮痧时
涂上刮痧油，用刮痧板从肩部开
始向下刮，一直刮到手指。两侧

对称刮痧， 有结节处重点刮，一
个部位刮

20

次。

每周刮刮心包经，可以祛心
火，还可以同时拍手肘内侧

10

次
至
20

次， 使心脏淤血排出经络。

如果出现紫泡，不要挑破，可以
用无菌盐水消毒， 预防感染。

(

《健康时报》付光洁
/

文
)

突发小病 按穴止疼

日常生活中，穴位按压会帮
你缓解身体一时突发之痛。

1．

落枕落枕多因夜间睡
姿不当或颈部受风寒引起。患者
经常是一觉醒来发现脖子酸痛，

不能转动。这时，只要按摩“落枕
穴”，就能缓解疼痛。“落枕穴”位
于手背中指和食指相对的掌骨
之间，掌指关节向上半个拇指宽
处。用食指或中指指腹侧面用力
来回按压。

2.

闪腰闪腰在医学上称
为急性腰扭伤，多由用力过猛及
外力碰撞等造成软组织受损所
致。闪腰时可按摩“腰痛点”，效
果明显。“腰痛点”位于手背食指
与中指之间以及无名指与小指
之间，手腕横纹与掌指关节的中
点，一侧两穴，左右共四穴。腰扭
伤后可交替按压这四个穴位。

3.

急性胆囊炎急性胆囊
炎的典型表现是进食油腻食物
后，右上腹绞痛，阵发性加重，常

伴有右肩背疼、恶心、呕吐、发热
寒战等，严重时全身黄疸。这时
可按压“胆囊”穴止疼。在小腿外
侧膝关节下方可以摸到一个突
起，此处下方的凹陷处再向下两
个拇指宽的地方就是“胆囊”穴。

4.

急性阑尾炎急性阑尾
炎腹痛开始的部位多在上腹
部、剑突下或脐周围，约经

6

小
时至

8

小时或
10

多小时后，腹痛
部位逐渐下移， 最后固定于右
下腹部。腹痛固定后，原来初发
部位的疼痛可明显减轻， 甚至
消失。 当阑尾炎发作时可按压
“阑尾穴” 以缓解疼痛。“阑尾
穴”位于小腿前侧，膝关节髌骨
下缘向下五个拇指宽， 小腿骨
外侧一中指宽。

5.

牙痛牙痛时可以尝试
按压“合谷”穴。“合谷”穴位于手
背侧， 大拇指与食指之间的中
点。 此穴位是多种疾病的保健
穴。 （《生命时报》阎威

/

文）

女患者耳朵里被镊出5厘米长活蜈蚣

扬州苏北人民医院耳鼻
喉科常玲美副主任医师

19

日
告诉记者，

15

日晚上，她竟然
从一个成人耳朵里镊出了一
条
5

厘米长的活蜈蚣，自己从
医这么多年来头一回遇到这
样的“离奇事”。

15

日晚
9

点，常大夫在医
院耳鼻喉科值班， 一个女患
者痛苦地捂着耳朵进来了。

患者说，晚上
8

点多钟时她正
在家中津津有味地看着电视
剧， 忽然感觉耳朵里有虫子
在动，有点疼，就赶紧来医院
就诊。常大夫一看，患者耳朵
里确实有虫子在蠕动， 再一
细看，好像是条蜈蚣。等她小
心翼翼地夹出来一看， 真是

条蜈蚣，有
5

厘米长，还是活
的。 患者看到夹出来的蜈蚣
后，吓得直抖。

常医生检查后发现，患
者鼓膜并没有损伤。 细问原
因， 患者家住市区住宅楼七
楼，并不是老平房，蜈蚣从哪
里来的就不得而知了。 常玲
美和患者分析， 可能蜈蚣本
来就在患者家中， 从墙上或
者屋顶掉在患者头发上，再
钻进了耳朵里。 因为患者留
的是过耳卷发， 也有可能患
者进家门前头发上就有了蜈
蚣， 蜈蚣再慢慢爬进耳朵作
祟。

(

《扬子晚报》 海蓉
陈咏

/

文
)

史上最零碎长假怎么过才不折腾？

上班族中秋三天预算
200

元至
1000

元
日前，智联招聘推出

2010

年中秋节特别
调查。在调查中，共有

5000

余名上班族参与。

调查显示，度过这个
3

天小假期，聚餐成为首
选，而在整个假期的预算方面，费用从

200

元
到千元不等。

在调查中，

53.4%

的职场人会在今年中
秋佳节送月饼以表达祝福和问候。而在月饼
送给谁的调查中，结果显示将近四成职场人
将月饼送给客户，具体比例为

37.2%

，其次为
长辈，具体比例为

33.7%

。

此外，

60%

的上班一族选择了聚餐。其
中， 接近

35.6%

的职场人选择回家进行家庭
聚餐，

22.3%

的职场人选择了与朋友、同学聚
会。而在花费方面，

31.2%

的职场人的预算为
200

元至
500

元，

23.6%

的职场人的中秋节预
算为

500

元至
1000

元。 而花费计划在千元以
上的则不足一成， 近两成的人则表示争取

3

天小假一分钱不花。

留守篇
DIY

月饼过低碳假期
相对于出游探亲的网友，“留守”的网友

则显得五味杂陈。就职于一家媒体的李先生
就不知多羡慕“彻休一族”，“我的工作性质
决定了这个假期不可能出现接连很多天空
闲的情况”。李先生无奈地说，再加上上半年
他已经休了年假，所以这个长假对他意义不
大。“乖乖地留在广州，老老实实多赚点钱还
房贷吧。” 而在服装店打工的阿燕也主动跟

店长申请放假期间轮班，她说：“假期里生意
很好，我想多卖点衣服，多点提成也好啊。”

不过，也有不少“留守”的年轻白领出于
健康考虑，选择了在假期购买原料自己制作
月饼。月饼模子、月饼制作原料在网上开始
热销，网上的自制月饼视频点击量也创了新
高。记者在淘宝网上看到，制作月饼的“月饼
模”热销，不少店铺最近一个月内的成交记
录都是数百个，价格从

5

元到
10

元不等。而以
月饼模套装，包括制作工具、馅料等在内也
不过

20

元到
50

元不等，在网上各个店家的销
量也都是成百。

家住在番禺区中村的网友“瓜妈”这几
天就在家琢磨着自制月饼，并把自己的作品
晒在了网上，她取名为“中秋追风之作———

冰皮
DIY

”。瓜妈表示，“假期将至，看到好多
MM

都做冰皮
DIY

，我自己也做做，于是网上
订了一大堆东西，马上开始大制作。”在自制
月饼的过程中，“瓜妈”心情无比愉快，之后，

将自己的得意之作晒在了网上，吸引了不少
网友向其学习。

据悉，今年中秋国庆假期来临，不少白
领都选择在家里自制月饼，除了自己喜欢手
工艺活外，追求低碳而健康的生活是她们的
主要目的。“每年单位都发月饼，但我不喜欢
吃，盒装的月饼糖放太多，还有防腐剂，自己
做的更健康”。 在广州一家大国企上班的严
小姐这两天已经做了一打月饼，“总共花费
才三十几块钱，省钱，健康，还可以根据自己

的口味放馅料。最重要的是特有成就感”。

“睡眠骆驼”长假抢补觉
比起能够用假期在家自制月饼的悠闲

网友来说，在职场中打拼的白领就少了这份
悠闲。记者浏览新浪微博，不少网友都发布
类似的微博，表示对“补觉”的期待。在微博
上，“好困”、“补觉” 成为了博友们讨论的热
门话题。因为渴望睡觉，并常常在周末或是
其他假期大量的补觉， 这个群体被安上了
“睡眠骆驼”的标签。

“黑眼圈好黑啊，严重睡眠不足，等着长
假补觉。” 在天河区林和西汽车行业的一家
外企工作的叶文文说， 她每天

7

点钟挣扎起
床，“每天早晨被闹钟闹醒的时候，挣扎着起
不了。 但往往每天都是从一早忙到下班，到
了晚上，又毫无睡意，磨蹭到一两点才去睡
觉。”

一项有
7000

余名北、上、广、深等四地白
领参与的调查显示，其中，七成人睡眠不足

7

小时。而从就寝时间看，上海人休息时间较
早， 三成上海职场人集中在

22

时至
23

时就
寝，总体上比北京和广深地区职场人早睡约
1

小时。 而凌晨之后休息的广深地区职场白
领高达

41%

， 其中凌晨
1

时前就寝的广深地
区职场人为

27.9%

；而凌晨
1

时后就寝的广深
职场人为

13.1%

， 上海为
11.4%

， 北京为
10.5%

。

零碎假期让准新人很尴尬
而对于准备在假期结婚的准新人来说，

如此零碎的假期也打乱他们的婚宴计划。据
一名婚庆业内人士表示， 国庆假期的调整，

影响最大的是草坪婚礼， 因为按照计划，这
种婚礼应该在下午

3

点左右举行。

王先生和沈小姐去年年初就订下了
9

月
26

日办婚宴。王先生告诉记者，他当时也没考
虑到放假问题，一看是周末日子就订下了。一
个多月前两人陆续向亲朋好友发出口头邀
请，希望大家能

3

点准时参加草坪婚礼。没想
到，三分之一的人打电话向小两口‘请假’，有
的说上班要晚些到， 有的说长假前要赶一个
项目，可能来不了。更为尴尬的是，伴郎伴娘
也表示为难，因为那天是上班日，无法保证全
天有时间，让他们考虑更换其他人选。”

眼看筹备了一年多的婚礼遭遇人气不
足的尴尬，两人考虑再三决定将婚期提前到
9

月
23

日。 接下去， 两人不得不重写结婚喜
帖，通知所有来宾，并和婚庆公司商量提前
的事情。

杨小姐
银行职员
我打算利用假期去旅游，但是还没有具

体计划好。因为假期太细碎了，不好安排，如
果假期能连在一起就好办多了。

刘女士
保健机构职员
这次假期安排我看就用一个“乱”字来

形容。 我回趟阳江也要在
21

号那天额外请
假，国庆

3

天反而派不上用场。

余先生
园林公司职员
我假期打算回回乡下喽。估计大家都会

集中选在国庆
7

天出门， 如果把国家假期全
集中在一起， 也许大家的选择就会分散一
些，不会全挤在一起了。

（《信息时报》）

晒福利，你伤害了我，却一笑而过

连日来，关于“史上最复杂
放假月”的话题还在热议，又有
新爆炸性消息流传：“杭州某单
位正式工中秋福利：

1.8

万元，非
正式工福利：

3000

元。”另一家公
司更爆出除了有

1.2

万元现金
外，还有

8000

元旅行奖金
+8000

元杭大购物卡
+3000

元月饼
+

一
箱红酒

+

一台苹果
MacBook Air

(

笔记本电脑
)

等等，并称是一家
世界

500

强的石油公司。（

9

月
17

日浙江在线）

抛开其他因素不讲，发福利
本是件好事。无论是在职场打拼
的白领， 还是身在官场的公务
员， 甚至是在工地的打工者，在
节日来临之际， 能多发一些福
利，是社会进步的体现，是共享
社会发展成果。而且，在发福利
的问题上，你，我，他，不同的阶
层，不同的职场，不同的人群，要
想做到绝对的平均，也是不现实
和不可能的。但为什么网上晒福
利的行为， 还是引来板砖一片，

让人心生嫉妒，遭到质疑呢？

根本在于，晒福利，晒出的
仅仅是小众的幸福，而非庶民的
幸福。晒福利，晒出的是收入分

配不公和收入分配体制的弊病。

不否认，近年来，随着社会经济
的发展，人们的收入水平和福利
是一直在不断提高的。 然而，在
一个普遍水涨船高的情况下，整
个社会的贫富差距却日益扩大，

社会公正问题也越来越突出。现
在，网友晒福利，晒工资条，正好
晒出这个问题。贫富差距日益扩
大， 社会公正问题越来越突出，

你还晒晒晒， 能让人心理平衡
吗？能不引起公众和民意的“相
对剥夺感”吗？

有一首歌唱道： 你伤害了
我，却一笑而过。白天不懂夜的
黑，在电脑前悠闲地晒福利的幸
福小众们，是体会不到庶民的那
种复杂晦涩的心情的。无论是嫉
妒，是质疑，是失衡，还是别的什
么情愫，但这一次绝不是“不患
寡而患不均” 的国民劣根性，而
是直指公共领域的那些弊病，指
向贫富差距越来越大、收入分配
不公等公共和宏观的命题。对于
民意的这一指向， 公共管理部
门， 应该有所警醒和有所作为
了。

（《羊城晚报》石敬涛
/

文）

广东一人家为红军默默守墓80年

廖氏家人称不需理由
为了红军一声嘱托，廖氏一家三代

用
80

年沧桑岁月兑现着一个庄严的承
诺：守护一位红军师长烈士英灵。其间
艰难坎坷，让人闻之慨然落泪。对于廖
氏第三代守墓人廖聪济来说，这份坚守
不需要理由：“我爷爷、父亲说了，他为
了让穷人过上好日子，连命都舍得，我
们做这点事算得了什么？”

一路崎岖不平、杂草丛生，经过
3

个
小时的攀爬，李婷和家人终于来到了位
于大山深处的广东省乐昌市梅花镇廖
氏一家人居住的土屋。

看着爷爷那座简陋而又修葺工
整的坟头，看着清贫而纯朴的廖氏家
人，李婷等人禁不住泪湿眼眶。“几十
年来，我这做孙女的一边因为爷爷自
豪，一边又深感愧疚。革命胜利几十
年了， 我们却不知他老人家安息何

处。直到前些天，我们才知道他长眠
在这里。”李婷对廖家人说，“没想到，

你们这么清贫，竟然帮我们守了
80

年
墓。”

廖家第三代守墓人廖聪济平静地
回答：“这是我爷爷那时传下的规矩，要
像照顾家坟一样照顾这座红军烈士
墓。”

事实的确如此。廖氏一家三代一直
在大山深处守护着李婷的爷爷、时任红
七军

20

师师长李谦的英灵，扫墓、烧香，

80

年来从未间断。

1931

年
2

月
3

日，红七军与敌军在这
里展开了一场殊死战斗，

20

师师长李谦
带领部队连续打退敌人

8

次进攻后壮烈
牺牲。受红军托付，住在石子坳山上的
农民廖文成将李谦遗体埋在自家屋旁。

由于怕暴露， 廖文成不敢给烈士刻碑

文，碰到匪军前来搜山询问，他就称那
坟是自家的祖坟。解放后，廖家人将遗
骨装在一个缸里下葬， 还修葺了坟墓，

爷孙三代扫墓、烧香，一直守护到今天。

80

年过去了，廖文成故去多年，他的儿
子廖更新已经

82

岁高龄，现年
38

岁的廖
聪济成了廖家第三代守墓人。廖氏一家
独居深山，方圆十里没有人家，很少有
人踏进这里。

廖聪济一家住着用泥土垒砌而成
的土屋， 他们在土屋旁开垦出两亩地，

种了些粮食，又承包了一片山林，平时
靠伐木烧炭支撑家庭生活。由于家里只
有他一个劳动力，全家一年收入仅有千
元。一些亲朋好友劝廖聪济一家搬到山
下住，有利于改善生活。

尽管家境十分清贫，但是廖家人时
刻没有忘记过守护英烈墓地的使命。

“我爷爷、父亲说了，他（李谦）为了让穷
人过上好日子，连命都舍得，我们做这
点事算得了什么？”仅有小学文化程度
的廖聪济言语坚定，“只要烈士的坟墓
一天没迁进烈士陵园， 我们家就会将
这守墓的事代代传下去。”烈士英灵可
证，每年清明，墓前的红烛、高香从没
断过。

像他的爷爷和父亲一样，廖聪济心
中有烦恼，或家庭面临困难时，总会到
烈士墓前坐一坐。如果家里有酒，还会
倒上两杯，一边祭祀先烈，一边与先烈
说说心里话。“来到烈士墓前，心中什么
杂念、什么烦恼都没有了，想想革命斗
争的艰辛，想想革命先烈的壮举，感觉
到眼前的困难算不了什么。”

对于廖聪济来说，最大的心愿就是
多挣点钱，把烈士墓地好好修缮一下。

今天， 廖聪济不用再为这事操心
了。记者从乐昌市获悉，政府已在梅花
镇修建红七军烈士陵园，今年将把李谦
烈士的遗骨迁入陵园。今年

7

月，当地民
政部门已将廖家纳入低保对象，廖家的
生活逐步得到了改善。

(

《解放军报》

)
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3名女老师大火中搭人梯

救出10名幼儿

19

日下午
3

时许，武昌园
林路， 一楼为餐馆、 二楼是
“慧婴早教”的一栋两层楼起
火，早教教室

3

名女老师在浓
烟、大火中迅速搭起人梯，救
出
10

名幼儿。 事故未有人员
受伤。

记者赶到事发点看到，

8

辆消防车停在现场， 消防官
兵已将火势控制。二楼的“慧
婴早教”内物什被烧毁，窗户
上玻璃全部破裂， 外墙被熏
黑；一楼几家餐馆被烧。

目击者刘先生称，当时，

看见一楼餐馆起火， 火势迅
速蔓延到二楼的“早教”教
室，周围人们见状，纷纷提着
灭火器灭火， 但火势太大无
法靠近，急忙报警。随后，看
见“早教”教室

3

名女教师搭
起人梯， 将

10

名幼儿一个个
安全地接到楼下。

“慧婴早教” 杨老师说，

当时， 二楼有
10

名一二岁幼

儿、

10

多名早教老师。 事发
前，她正在楼下，突然看见一
餐馆起火， 火势正往楼上蔓
延，她快速跑上楼，其他老师
闻讯， 急忙将

10

名幼儿集中
在一起， 带着孩子们从二楼
后面的楼梯往下疏散。 危急
关头，她跑到楼下，一名女教
师站在

2

楼，一名女教师站在
一楼与二楼的楼梯间，

3

人搭
成人梯迅速将

10

名幼儿一个
个接到地面。

5

分钟后， 人员
全部跑离， 二楼就被大火包
围。

现场救火的消防官兵
称，接到警令，消防车赶往
现场途经金鹤园小区后面
时，被一堵开着小门的围墙
挡住去路，只得返回从友谊
大道绕行到园林路救火，多
走了

5

公里路，本来
3

分钟能
达到现场的路程花了将近
10

分钟。

（《长江日报》唐煜
/

文）

金鹤
园小区阻
碍消防的
墙。

受灾
户在废墟
中寻找有
用的物
品。

盘点各地月饼趣事

9

月
2

日，在济南一家金店，工作人员
展示月饼形状的黄金吊坠。

平遥古城居民制作手工月饼的模具。

9

月
19

日，天津市民王来华
展示图案各异的月饼模子。

9

月
10

日，烘焙坊店员在展
示自制月饼成品。

世博园内一家蛋糕店的工作人员将月饼盒摆放成中国国家馆形状。

（本栏据新华社）

� 9

月
13

日，游人在哈尔滨街头的巨型“月饼”前拍照。

廖氏一家人


