
取穴：在鼻翼旁开约一厘米皱纹中
（在鼻翼外缘中点旁，当鼻唇沟中）。在
鼻翼两旁，有一个凹陷点，按压的时候
有一些酸胀的感觉。

主治：鼻寒，鼻衄，鼻息肉，多涕，目
赤肿痛，口眼歪斜，面痛，唇肿，面部如
蚁走感，丹毒，荨麻疹、急慢性鼻炎，鼻
窦炎，鼻出血，面神经麻痹，面痒，面肿，
胆管蛔虫症，便秘等。

养生保健：伤风引起的流鼻涕、鼻
塞，或者过敏性鼻炎，按摩迎香至发热，
能立即缓解症状；经常用食指指腹垂直
按压迎香，每次 1-3 分钟，能使鼻子保
持舒畅，对肺部也有很好的保健作用，
可预防肺病；经常按摩迎香可以祛头面
之风，散巅顶之寒，从而增强抵抗病菌
的能力；经常揉搓迎香穴可以促进鼻周
围的血液循环，使气血畅通，外邪不容
易侵入体内，对抗病菌侵入，以达到预
防和消除感冒。

（摘自百度百科）
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一周一偏方

一周一穴位

迎香

对于晕车的人来说，旅行的舟车劳顿带
来的不只是疲惫，还有头晕、呕吐等多种身
体不适。出门乘车、船、飞机时，可提前口服
防晕车药。除此之外，可以按内关穴(腕关节
掌侧，横纹正中上两寸处)、合谷穴(手背部第
一二掌骨之间，即虎口处)，先轻后重，持续
5～10分钟，可止恶心、呕吐。再按揉颈后
双侧风池穴(后发际颈椎两侧凹陷处)。可
在太阳穴(眉梢与眼角之间向后约1寸凹陷

处)涂些清凉油或风油精，能醒神明目。
行驶途中将鲜姜片或是新鲜橘皮拿在

手里，随时放在鼻孔下面闻，对于缓解晕车
症状也有帮助。备好晕车药，出发前半小
时至1小时空腹服用。如果选择公路交通
出行，尽量坐在前排或靠窗的位置，乘飞机
则要选择靠前一些的中间座位；旅途中可
用头枕固定头部，有助于减缓晕车的不适。

（摘自《大众卫生报》）

十一出游 健康同行
我们将迎来国庆节，举国欢庆。一年中难得的7天长假，很多人会选

择外出游玩放松身心。但旅行舟车劳顿，因此，出行前要掌握这些保健
和安全知识，让您的出游与健康同行。

国庆假期，一大批游客观赏名山或大
川，尤其喜欢观看日出景象。为了看日出，
游客们三五成群，一大早就开始爬山，等到
山顶时早已满身大汗，被猛烈的山风一吹，
凉爽之后寒邪入侵，下山后或第二天就开
始出现怕冷怕风、咽喉肿痛、鼻塞流涕、浑
身酸痛等感冒症状。

这种受寒引起的感冒多为风寒感冒，
如果是感冒初期，可以喝一碗温热的姜汤、
吃碗热汤面或泡个温水澡，促进末梢血液
循环，发发汗；也可选用感冒清热冲剂、柴
胡饮冲剂、感冒软胶囊等中成药。如果感
冒严重，应及时就医诊治。

外出游玩，难免会磕磕碰碰。旅途中
建议带上创可贴、红花油、云南白药等外用
药。需要特别提醒的是，外出旅行不要随
便进入深草丛，不要随意睡卧草地上，以防
被野鼠、毒蛇或其他动物、昆虫咬伤。一旦
被毒蛇咬伤，要迅速用有弹性的绷带等在
伤口近心端扎结，防止毒素进入血液循环，
并尽快去医院。不招惹陌生宠物、流浪犬
等，一旦被咬伤，及时到正规狂犬免疫预防
门诊注射狂犬疫苗。

旅游时还要预防腿脚扭伤。扭伤初期
不能按摩、运动等，应坐在原地休息。如有
山泉或者供水处，可用毛巾浸透于冷水中，
取出后稍拧干，敷于损伤处，以收缩血管、
减少出血和渗出，从而减轻扭伤处的肿胀
和疼痛，每次15分钟左右。回到宾馆后再
采用冰敷或者其他的治疗方法。扭伤 24
小时后，可用湿的热毛巾、热水袋等热敷患
处，进行止痛、消肿。伤势严重者，应注意
去医院排除骨折的可能性。

除了长途旅行，不少人在国庆期间选
择短途自驾游。不过，每逢节假日里拥堵
的道路状况，也让原本短途的旅程变得十
分漫长。

开车时，需保持正确的驾车姿势，确保
腰椎受力适度。遇到路况不好时，车速不
能过快，操作不宜过猛，否则汽车的剧烈颠

簸对腰椎的伤害极大。驾驶坐椅可安装空
气隔震装置，在坐椅上增加软硬适度的坐
垫。驾车时间不宜过长，一般每隔两小时
停车休息一下。同时，下车走一走，做压
肩、下叉、前后弯腰等练习，或者自我按摩
颈背腰骶部，以缓解腰、背、臀、腿部肌肉酸
痛，消除疲劳。

预防感冒：准备厚衣服 准备常用药

预防外伤：勿入草丛中 多走寻常路

自驾游：规范驾车姿势 中途停车休息

预防晕车：备好晕车药 记得提前吃

很多人都有这样一个感受，一到秋天
就容易掉头发。秋季天气渐凉，气候干燥，
皮肤粘膜水分加速蒸发，就会导致皮脂腺
分泌减少，引起毛发干枯及脱落。这种属
于正常的生理现象，也称之为生理性脱发，
尤其在季节交替的时期会较明显地出现脱
发的情况。但随着气候的逐渐适应，这种
脱发也就有可能减少直到正常脱发。

秋季脱发，可以试试头皮按摩。平时
可以通过头皮按摩操达到疏通经络，镇定
安神、活血生发的功效。将双手指腹垂直
于头皮，从前发际线到后发际线，沿着经络
走行方向轻轻叩击，从前到后，并逐渐向两

侧移动，叩击按摩整个头皮。每次5分钟，
早晚各一次。刚开始的时候力度稍轻一
点，逐渐增加力度，以头皮微痛为宜，不可
用指甲、尖齿梳、硬物敲击，尽量不要用力
按摩头皮，以防因牵拉毛发而损伤毛囊。
平时可以用梳子代替手指梳理按摩头皮，
梳子的材质最好是木质或牛角，梳齿稀疏
光滑，齿尖圆钝为宜。

此外，多吃一些含铁、钙、锌等矿物质
和维生素 A、B、C 以及含蛋白质较多的食
品。除开食补，每天都应该保证有充足的
睡眠，睡前用热水泡脚。

（摘自《老年生活报》）

秋季脱发试试头皮按摩操

慢性气管炎

取冬天霜打后的丝瓜藤一两、川贝
一钱，煎成两碗汤，分早晚两次热喝，连
用15~20天，效果明显。忌烟、酒、辣物、
海鲜、虾米。

（摘自百度百科）

所谓平常

作 为 一 个
凡人，迄今我走
过的是一条平
凡 的 人 生 之
路。我努力做
到该做的事做，
不该做的事不
做。也就是说，
我依据极为平
常的判断，过着
平常的生活。

不过，回首
看 来 ，所 谓 平
常，其实蕴含着
许多真理。

大事小事

一件小事，
可以根据得失
情况做出决定，
这样不会有太
多差错；而一件
大事，则必须站
在超越利害得
失的更高处做
出决定，否则可
能会误事。

到了关键时刻

事 情 不 顺
时，愁眉不展是
人之常情。不
过，要是到了关
键时刻，就不能
再这样了。这
时，需要平心静
气，坐下来沉着
思忖，然后果断
决策，立即实施。

正 确 的 选
择唯有如此。
决心

人 下 定 决
心之后，如果没
有时刻牢记，极
容 易 半 途 而
废。只要做出
决定就万事大
吉了，这种想法
过于天真。要
是不一遍又一
遍反复提醒自
己，哪怕再小的
决心也无法坚
持到底。

因此，在下
定一个决心之
后，一定要反复
地咀嚼玩味，并
将其体现在每
日的生活和工
作之中。

●工作心得帖

●找不同答案
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八路军研制
“马背上的印刷机”

抗日战争期间，陕甘宁边区和抗
日根据地的印刷厂除了印制货币及各
种有价证券以外，主要承印大量的书
报刊。印刷厂不仅要面对敌人的扫
荡，还面临物资短缺等问题。

刚开始印刷报纸采用石印机，后
来为了提高效率，改为铅印，用8页机、
12页机、6页机印刷出报。

恶劣的战争环境要求印刷厂军事
化、轻装化。印刷工作经常受到环境
影响并频繁改变印刷地点。为此，陕
甘宁边区和一些抗日根据地逐渐研制
出了具有中国特色轻便的印刷机——

“马背上的印刷机”。
常用的 8 页机重约 1 吨，很不方

便。为了适应新的战争环境，从 1941
年11月，晋察冀日报社印刷厂的牛步
峰等在社长邓拓的领导下，将石印机
改造成了轻便的铅印机，重约500斤，
另外加上必需物资，共需要8匹骡子才
能做到“游击办报”。由于过于笨重、
转移不便和目标过大等原因，后来又
创造出只用木头部件代替并使机器更
加轻便的办法。他们在只有几件简单
工具如锉刀、锯条、手摇钻的条件下，
根据铅印机的原理，自造木头零件。

经过3次改造，至1943年夏，用枣
木制成了木质轻便机（转轴利用石印
机轴），只有手提箱那么大，才30多公
斤，一头骡便可以驮走，拆卸开可以人
背、肩扛。拆装十分方便，一部印刷机
器可以拆为7个大部件，最大的也不过
5千克。一旦敌情紧张，每人背上一件
就可爬山越岭，每转移到一个地方，借
用老乡的一个饭桌，几分钟内即可开
印。改制的轻便铅印机，大大地方便
了印刷厂的迁移，为宣传抗日战争作
出了杰出的贡献。

（据人民网）

聂耳到抗日前线慰问

1933 年 2 月，日军开始进攻热
河。正值严冬季节，东北义勇军缺
少弹药、棉衣，亟需补给。爱国人士
朱庆澜、杜重远、王化一等人组成慰
问团(对外称考察团)，筹集大量物
资，从上海出发赴东北热河慰问。

2 月 26 日上午 10 时许，聂耳跟
随朱庆澜等百余人乘 6 辆卡车，携
带枪械弹药、棉服等慰问品到达四
家子。此时，义勇军第二军团骑兵
旅第一团一、二、三营也刚从敖汉贝
子府、下洼等地来此集结。

慰问开始，按照一二三营的建
制轮流进行，时任三营营长的刘凤
梧便指挥正在等待的三营战士唱起
部队流传的战歌。

“我们唱的不是‘傻子歌’”

据刘凤梧的儿子、锦州市东北
义勇军研究理事会副会长刘生林转
述，嘹亮的歌声吸引了聂耳的注意，
他跟随慰问团联络副官高鹏来到队
伍前。

高鹏指着聂耳对刘凤梧说:“这
位是上海爱国音乐家聂耳同志，他
和上海爱国学生来慰问你们。”聂耳
操着南方话说:“大家唱歌的调子是

‘满江红’，用东北话唱的歌词我听
不懂。你们唱的是啥子歌？”

刘凤梧误会了聂耳的话，专门
纠正说:“我们唱的不是‘傻子’歌，
是‘义勇军誓词歌’。”说着话，他从
兜里掏出一张写有“义勇军誓词歌”
歌词的传单，递给聂耳。

聂耳大声地朗诵：
起来！起来！不愿当亡国奴的

人！家园毁，山河破碎，民族危亡。
留着头颅有何用？拿起刀枪向前
冲！冒着敌人枪林弹雨向前冲！携
起手，肩并肩。豁出命，向前冲！用
我们身体筑起长城。前进啊！前
进！前进！豁出命来向前冲！前进
啊！前进！向前进！杀！杀！杀！

《义勇军进行曲》诞生背后有着怎样的故事

聂耳田汉的创作灵感来自哪里？
“ 起 来 ，不 愿 做 奴 隶 的 人 们

……”在新中国成立 70 周年之际，
《义勇军进行曲》无数次响彻大江南
北，充满催人奋进的力量。

它为什么是“义勇军”的进行
曲，聂耳和田汉的创作灵感又来自
哪里？

在与辽宁省交界的内蒙古自治
区赤峰市敖汉旗南部的群山丘陵
中，坐落着一个偏僻的小镇——四
家子。86年前，就在侵华日军步步
进逼的炮声中，聂耳在这里参与了
一次前线慰问，牵出与国歌的一段
故事。

抗日义勇军誓词填入古曲满江红

《义勇军誓词歌》原是抗日义勇军大会上的“誓
词”，士兵加入义勇军前要宣誓，敢抛头颅洒热血，敢
用身体筑起长城的人才能成为义勇军。后来共产党
员王立川将“誓词”填入古曲满江红，教全军将士学
会这首歌，在行军和操练中广泛传唱开来。

聂耳激动地拿出小提琴，拉起“满江红”的曲调，
刘凤梧指挥战士们随着琴声高唱起来。随后，聂耳
和学生们向战士们分发写有“授你慰问品，收我东北
山河”字样的慰问袋。

敖汉旗政协文史委员会主任石柏令 2008 年采
访到出生在四家子五马沟村的魏振鹏老人，也印证
了这一情景。

慰问快结束时，附近传来日军的炮声。慰问团
大部分人员撤退，离开时聂耳带走了这张《义勇军誓
词歌》传单。

两首歌的歌词有诸多相似点

1935年，田汉创作完《风云儿女》的文学剧本后
被捕，后由夏衍完成电影剧本，党支持下的电通公司
完成拍摄。聂耳主动请缨为电影谱曲，只用两天时
间便写出了初稿，随即因躲避追捕到了日本。在那
里，他有感于所见所闻，迅速将歌曲定稿寄回国。

影片播出后，《义勇军进行曲》很快就成了当时
中国最著名的抗战歌曲。1935年7月17日，年仅23
岁的聂耳在日本不幸溺水身亡，《义勇军进行曲》也
成了他短暂一生中的最后一个作品。

刘生林研究后发现，《义勇军誓词歌》与《义勇军
进行曲》歌词中有很多相似之处。“两首歌的歌词从
主题、内容到具体的词句、韵律、格式、用字等方面都
有诸多的相似点，这绝不是偶然的巧合。”刘生林说。

石柏令研究大量文献认为，田汉是聂耳入党介
绍人，期间两人来往密切。田汉的弟弟田洪1983年
12月15日在《湖南日报》上发表的文章提到:“《义勇
军进行曲》词曲定稿，自始至终，都是聂耳和田汉一
起进行的……”聂耳得到《义勇军誓词歌》后，回去同
田汉进行交流是有可能的，对田汉后来创作《义勇军
进行曲》的歌词有所影响，也是顺理成章的。

（摘自新华每日电讯）

▲2014年，四家子镇党委政府立了一块石碑——聂耳慰问义勇军旧址(资料图)


