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公告牌

夏季最怕心火旺，4个穴位轻松泻火

减肥期控制不了食欲？ 试试这种吃饭方法
如果尝试了各种减肥方法，终

究还是被无法抑制的食欲打败，那
么推荐你试试这种方法———正念
饮食。

有时想吃东西并不是因为饿
你是否有过这样的经历：明明

不饿，却还是忍不住吃零食？感到
累、压力大、心情烦闷或特别开心
的时候，想要好好犒劳自己，约上
朋友或家人大吃一顿？喜欢边吃饭
边和朋友聊天，或者边吃边刷手机
看视频？因为时间紧张，随便吃两
口就匆匆结束一餐？
在快节奏的时代，“吃”成了一

种无需动脑的潜意识行为。我们在
进食的过程中，身体的感官全都游
离了食物本身。我们从未思考过
“我究竟在吃什么”？更别说是细
细品尝食物的味道了。这些都是情
绪性饮食的表现。

情绪性饮食是指在我们感到
某些情绪时进食，包括：愤怒、压
力、沮丧、幸福、孤独、匆忙、疲倦或
无聊。通常这些情绪会导致我们选
择不健康的食品。

要学会确定自己的饥饿感
1、肚子饿：自上次进餐以来已

经有 5—6 个小时了。那是真的饿
了！
2、口饥：口饥就是嘴巴想吃，

当您渴望食物时，就会发生这种情
况：在家翻箱倒柜地寻找某种味道
或质地的东西。比如脆脆的薯条、
松软的蛋糕，咸辣的熟食……
另外，饥和渴是分不开的，当

口渴时也会下意识地吃含水量比
较多的食物，比如水果、甜食、饮料
等，这样也无形地增加了进食量。
3、心理饥饿：也称为情绪饥

饿。当您感到某些情绪时，就会发

生这种情况，例如：辛苦了一天之
后，就想吃一块巧克力蛋糕来犒劳
一下自己。
研究表明人们喜欢通过食物来

获得满足感，常常会因为情绪性大
量进食，明明不饿却还是会忍不住
吃零食，而这种不良情绪会使身体
的新陈代谢降低（吃得更多，消耗
更少），于是你就胖了。

到底什么是正念饮食？
正念饮食是一种以觉察、接纳

和欣赏食物为核心的进食方式，它
强调通过全身心地投入于当下的饮
食体验，从而达到改善饮食习惯。
即让我们专注于所吃的食物，以感
恩的心态对待每一口食物，用心体
会食物的口感和味道，有意识地感
受饮食状态。通过训练个人的意识
和感觉，从而使个体减少非身体因
素的进食。

正念饮食可以用于许多疾病
的治疗，包括饮食失调、抑郁、焦虑
和各种与食物有关的行为。
正念饮食的另一个方面是一

种自我接受。很多时候不只是饮食
的改变，更多的是意识和心境的改
变。正念饮食不仅关注我们吃什
么，还关注我们如何吃和为什么
吃。借助正念的力量，我们可以以
更深入的方式体验食物，充分感受
它们的味道和营养价值。
这种方式不仅有助于改善我

们的饮食习惯，还可以提高我们对
身体和心理健康的关注。

我们该如何正念饮食？
“正念饮食”进食训练的几个

重点：
1、安静进食。
2、与自我进行对话，问问自

己为什么想吃东西，是因为真的

饿了吗？
3、减慢吃饭速度，充分咀嚼。
4、专注于食物，不要让电子产

品分散注意力。
5、认真感受食物（五感），可

以吃自己目前特别想吃的食物（那
些让你有罪恶感的奶油蛋糕都可
以的）。
6、一旦有饱腹感就停止进食

（20 分钟大脑才收到饱腹感信
号）。你会发现你爱吃的奶油蛋糕
以前一个可以几口就吃完，但好像
只吃了一半就可以了。
通过正念饮食，我们可以更

好地控制食量，避免过度进食，
同时，提高饱腹感，减少对不健
康食物的渴望，实现健康减肥。
当我们全神贯注地享受每一口食
物时，心灵也会得到滋养，情绪
变得更加平和，压力和焦虑也随
之减轻。 （健康时报）

夏日如何做好病媒防控？
近日气温升高，“四害”活动频

繁，开展病媒生物预防控制是降低
媒介传染病流行风险、保护公共卫
生安全和营造健康宜居生活环境
的基础工作。单位和个人，应该如
何主动参与病媒防控？市爱卫办针
对当前病媒防控带来了一些热点
问答，快快转发收藏。
病媒生物指能将病原体从人

或其他动物传播给人的生物，如蚊
子、苍蝇、蟑螂、老鼠等，也就是俗
称的“四害”。
开展病媒生物预防控制是降

低媒介传染病流行风险、保护公共
卫生安全和营造健康宜居生活环
境的基础工作，需要社会共同参与
和公众防制意识提升。
问：单位是做好病媒生物预防

控制工作的责任主体吗？
答：是的。《上海市爱国卫生与

健康促进条例》第十九条第一款规
定：机关、团体、企业事业单位及其
他组织应当建立日常病媒生物防
制制度，采取有效措施，控制病媒
生物密度，清除病媒生物孳生环
境。因此，单位的管理者或者经营
者，应当采取措施履行病媒生物预
防控制的管理责任。
问：单位需要具体做些什么呢？
答：有五项重点工作。

一是建立病媒生物防制工作
制度。落实专兼职人员负责单位病
媒生物防制管理工作，按照要求落
实日常防制措施。如单位自行开展
防制，防制人员应接受过技术部门
的培训，掌握基本防制常识；如委
托病媒生物专业服务机构开展防
制工作，专业机构应在本市进行备
案，并具备和服务要求相适应的企
业资质。
二是落实单位卫生管理责任。

建立健全本单位卫生管理制度，落
实环境卫生管理责任，完善卫生设
施，组织本单位职工开展经常性环
境卫生清洁，清除各类卫生死角，
清理杂物堆放，保持单位环境卫生
整洁有序。
三是做好孳生与栖息环境的

控制。通过发动单位员工与组织专
业人员相结合的方式，定期对单位
管辖区域重点孳生环境如：各类积
水、地下空间、公共绿地、垃圾集中
堆放点和卫生死角等进行排摸，及
时清除或投放药物做好病媒生物
孳生与栖息环境的控制。
四是设置并维护病媒生物防

制设施。针对病媒生物侵害风险较
大的重点环境，如食品加工场所、
餐饮场所、人群集中活动场所、库
房、强弱电间等区域，相关场所应

组织专业人员科学设置毒鼠饵站、
捕蝇笼等防制设施，做好相关设施
的日常巡查、处置和维护。
五是配合社区做好媒介传染病

的应急处置。一旦单位涉及街道、
镇媒介传染病的应急处置区域，应
主动配合社区开展病媒生物应急控
制，有效降低媒介传染病在社区传
播流行的风险，保障职工和社区居
民身体健康。
问：个人有义务做好居家病媒

生物预防控制工作吗？
答：是的。《上海市爱国卫生与

健康促进条例》第十九条第四款规
定：个人应当做好居住宅院病媒生
物预防控制工作，保持室内外环境
整洁，及时清除病媒生物孳生环境。
问：个人需要重点做好哪些工

作呢？
答：为降低病媒生物对居家环

境侵扰的风险，建议市民重点要做
到三点。一是保持室内外环境整洁，
不乱堆杂物，不为病媒生物提供栖
息、躲藏场所。二是清除病媒生物
孳生地，减少食物外露，室内外的积
水要清除，湿垃圾要封盖并及时清
运。三是做好病媒生物入室防护，
如安装纱门纱窗、堵塞缝隙和墙洞、
快递纸盒多检查等，确保降低外环
境病媒生物入侵室内风险。

问：一到夏天，蚊虫就是重点控制
的病媒生物，有什么针对性提示吗？
答：做好个人防护，减少积水

等孳生环境，降低蚊虫密度，需要
人人参与。针对蚊虫控制，这些提
示请记牢。
一是蚊虫危害：蚊虫除了叮咬

人群、扰人不安，还能传播多种疾
病，如登革热、疟疾和乙脑等。
二是蚊虫习性：蚊虫的一生离

不开水，在稻田、水沟、轮胎、缸、罐
等各类积水中都可以繁殖；雌蚊吸
血繁殖后代，雄蚊则以花蜜、植物
液汁为食。
三是防蚊提示：翻盆倒罐，清

除积水，定期对居家周围及办公场
所周边环境的各类积水进行巡查，
每周检查并及时清除各类积水，室
内包括花盆托盘、洗衣房、卫生间、
厨房等；室外包括盆、罐、瓶等。公
共环境，加强管理，景观水池、水培
植物每周换水，垃圾桶、蓄水容器
等要尽量加盖。及时疏通各类沟
渠，确保水流畅通，不产生积水环
境。做好防护，减少叮咬，加装纱门
纱窗，防止蚊虫进入室内；蚊密度
高峰时间段外出，应尽量减少皮肤
暴露，或涂抹驱避剂；室内可使用
电热蚊香液、蚊香片等进行驱蚊。
四是参与监督：针对社区公共

环境，各街道、镇将会组织专业防制
人员不定期开展消杀控制，若有蚊
虫密度较高区域线索，可通过
12320 卫生服务热线反馈。
问：无单位负责的社区公共环

境病媒生物防制工作如何落实？
答：针对无单位负责的社区公

共环境，《上海市爱国卫生与健康
促进条例》提出由地方政府负责落
实相关措施。
除各类单位外，人群活动密集

的住宅小区和公共区域也是易招致
病媒生物侵害的主要场所，《上海
市爱国卫生与健康促进条例》第十
九条第三款规定：乡镇人民政府、街
道办事处负责落实辖区内住宅小区
和公共区域的病媒生物预防控制措
施，组织开展日常和集中相结合的
病媒生物预防控制活动。居（村）民
委员会、物业服务企业等应当协助
配合做好相关工作。
市爱卫会办公室下发的《关于

进一步做好本市街道、镇（园区）病
媒生物预防控制工作的通知》（沪
爱卫办〔2018〕7 号）明确街道、镇
应该坚持群众参与和专业防制相结
合、日常开展和集中控制相结合的
工作方式开展相关工作，同时对相
关工作提出了具体的要求。

（上海发布）

健康提示

生活科普

心为阳中之阳，属火，五脏与
自然界四时阴阳相通应，心与夏
气相通应，火热易扰心神，心火
亢盛之人往往在炎热夏季症状加
重。生活中，胸中烦热、失眠、口
舌生疮、吐血、小便赤涩等症状
都可能与心火旺盛有关。日常生
活中若能常按揉少冲、少府、大
陵、内关等穴，可有效泻热降火、
清心除烦，缓解心火亢盛带来的
症状。

少冲穴

少冲穴在手小指末节桡侧，距
指甲角 0.1 寸。少冲穴为心经井穴，
“井主心下满”，点按少冲穴可有效
治疗心火炎上所致的胸中烦闷、口
渴、热病等病症。

少府穴

少府穴在手掌面，第 4、5 掌骨
之间，握拳时，当小指尖处。本穴是
心气汇聚之处，具有清心泻热、行气

活血的功效。少府穴为心经荥穴，
“荥主身热”，是治疗心经热病的常

用穴位。按揉本穴可收摄心神、发
散心火，有效缓解心火亢盛带来的
胸闷烦满、小便赤痛等病症。

大陵穴

大陵穴在腕掌侧横纹的中点
处，当掌长肌腱与桡侧腕屈肌腱
之间。陵穴为心包经输穴和原穴，
具有宁心安神、宽胸和胃的功效。
按揉大陵，可清泻心火，有效调理
口舌生疮、溃烂疼痛等心火上炎

诸症。

内关穴

内关穴在前臂掌侧，当曲泽与
大陵的连线上，腕横纹上 2 寸，掌
长肌腱与桡侧腕屈肌腱之间。内关
为八脉交会穴，通阴维脉，具有宁心
安神、疏肝和胃、行气止痛的功效。
日常按揉对心火亢盛引起的失眠、
胸闷等心胸病症均能很好调理。

（养生中国）


