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吃完橘子以后， 橘子皮可

别丢啦， 用处大着呢！ 不妨来

做一个橘皮枕头， 让身体更健

康。

橘皮枕头的功效

1

、 清热去火

橘子皮晒干后装进枕头，

可以清热消炎， 对那些体内积

热过重的人群来说， 有很好的

缓解作用， 长期使用能减少多

种上火症状的发生。

2

、 预防脑梗塞

橘子皮枕头可以加快人类

脑部的血液循环， 能避免血管

老化和僵硬， 对脑梗塞有一定

的预防功效。 另外， 橘子皮还

有一定的消炎杀菌功效， 经常

使用橘子皮枕头， 还能减少一

些病毒对人体的伤害。

3

、 镇静安神

镇静安神是橘子皮枕头的

重要功效。 橘子皮中有大量的

天然挥发油存在， 制成枕头以

后更是清香怡人， 可以通过人

类的呼吸让挥发油进入人体，

从而也就起到了调节神经和镇

静安神的作用， 对人类的失眠

和神经衰弱有缓解作用。

橘皮枕头的做法

1

、 把橘子皮放在干净的

纸上， 放到阳光下晒到半干，

将橘子皮剪成细丝或者丁状。

橘子皮未晒前不太容易剪， 晒

得太干又会剪碎， 所以半干状

态是最好的 。

2

、 最好放在纸板上或者

布上， 可以透气， 还吸湿。 不

要放在塑料布上 ， 易积聚潮

气， 还不透气。

3

、 将晒干的橘子皮放在

枕头套里就可以了。 枕套的材

料要选择布料密度较大的， 这

样防止时间久了橘子皮的渗

漏。

4

、 桔子皮长期在室内容

易受潮发生霉变， 那个时候的

橘子皮就不会具有这些功能

了， 要及时进行清理和更换。

相 关 链 接

其他神奇功效枕头

1

、 五皮枕

五皮枕头就是将晒干的橘

子皮、 梨皮、 苹果皮、 柿子皮

和西瓜皮这五种水果的皮， 各

适量掺匀制成枕头。 这五种水

果气味芳香， 橘子皮能够止疼

祛风， 梨子皮可以降火润肺，

苹果皮可以益气降压， 柿皮可

以清热去火， 西瓜皮可以清热

解暑等。 所以， 五皮枕头特别

适合神经衰弱、 头晕脑胀、 心

浮气躁和呼吸不畅的人使用。

2

、 五叶枕

五叶枕是将晒干的桑叶、

竹叶、 柳叶、 荷叶、 柿叶这五

种叶子搅拌均匀装置成枕头。

这五种叶子的性味都是属于苦

寒 ， 都能够清热 、 降火 、 镇

静， 因此， 这五种叶子都对发

热头痛、 暑热头昏、 咽喉肿痛

等病症有很好的疗效。

3

、 明目枕

明目枕是将白菊花、 绿豆

皮、 荞麦皮、 桑叶、 决明子等

各适量一起装入枕头中， 白菊

花内含菊甙、 氨基酸、 黄酮类

及多种维生素和微量元素。 中

华医学研究表明， 白菊具有养

肝明目、 清心、 补肾、 健脾和

胃、 润喉、 生津， 以及调整血

脂等功效。

(据《人民日报》）

三招妙去春火

咽喉难受， 口舌生疮， 春火是不是

让你有点措手不及

?

口舌生疮多吃豆芽

———春季气候干

燥， 新鲜蔬菜吃得少， 营养失调就易出

现口疮 。 被 古 人 称 为 “种 生 ” 的 豆

芽最适合春季吃 ， 这是因为豆芽能

帮五脏从 “冬藏 ” 转向 “春生 ” ， 豆

芽还可清热 ， 有利于肝气疏通 、 健

脾和胃 。 还可以多吃些野菜如芥菜 、

马 齿 苋 、 车 前 草 、 榆 钱 、 竹 笋 等 ，

凉 拌 、 清 炒 、 煮 汤 都 不 错 。 另 外 ，

春季喝汤应该以萝卜 、 冬瓜 、 番茄 、

海带为主料 ， 配以鸡肝 、 猪肝 、 瘦

肉丝等 ， 汤要清淡味鲜 。

大便干燥煎芝麻核桃汤

———胃

肠道的春燥一般是消化 、 排泄问题 ，

所以给肠胃灭火要着重从这两方面

入手 。 但春燥引起的便秘 ， 宜润不

宜泻 ， 可以通过芝麻核桃汤润肠食

疗 。 将 黑 芝 麻 、 核 桃 仁 碾 成 碎 末 ，

各取适量 ， 炒熟后拌上蜂蜜 ， 用温

水冲服即可 。 或到药店买些决明子 ，

每次取

15

克 ， 放入砂锅中 ， 加入清

水 用 大 火 煮 沸 再 改 成 小 火 煎

30

分

钟 ， 去 杂 质 留 下 药 液 加 入 少 许 蜂 蜜 ，

每天早上空腹饮用 。

皮肤发干常喝温开水

———春天内燥外

热的皮肤非常容易干涩长痘痘。 解决这个

问题， 最好的方法就是多喝水。 每天的饮

水量要保持在

1300

毫升左右才行， 上火

时可以适当地冲点柠檬蜂蜜水喝。 取新鲜

柠檬一只， 蜂蜜适量， 一个干净的玻璃罐

子备用。 将柠檬切成薄片放入玻璃罐子

中， 倒入蜂蜜没过柠檬 ， 将玻璃罐口封

紧， 放入冰箱内。 第二天从中取柠檬片用

温开水冲服即可。

（据《健康时报》）

A

群音荟萃

党的十八届六中全会提出全面从

严治党的新形势下， 市直机关工委担

当全面从严治党的重任， 做好机关党

建工作是职责所在， 义不容辞， 责无

旁贷。

一、 紧跟时代步伐， 唱响治党主

旋律。

十八届六中全会提出 “全面从

严治党” 理念深入人心， 也被赋予了

新的时代内涵和历史高度。 省党代会

报告集中聚焦 “四个全面” 在湖南的

实践和发展， 从严治党是其中重要一

章， 着墨较多、 分量较重， 彰显了湖

南深入推进全面从严治党的坚定决心。

中共衡阳市党代会上提出建设 “五个

新衡阳”， 就是要建设经济繁荣、 百姓

富裕、 生态优美、 社会和谐、 政治清

明的新衡阳， 提升衡阳的美誉度， 提

高老百姓的幸福感。

市直机关党的工作的思路是： 全

面贯彻落实党的十八大和十八届三中、

四中、 五中、 六中全会精神， 深入学

习习近平总书记系列重要讲话精神 ，

认真落实省市第十一次党代会精神 ，

以 “机关党旗红， 建设五个新衡阳在

行动” 主题实践活动为统揽， 强化机

关党建责任落实， 加强党员思想教育，

夯实基层组织建设 ， 严肃党内政治

生活 ， 提振党员干部干事创业精气

神 ， 不断推动全面从严治党向基层

延伸 ， 以优异成绩迎接党的十九大

胜利召开 。

二、 紧贴职责要求， 增强履职内

生力。

随着全面从严治党的深入推进，

当前， 各级党组织落实主体责任的内

涵已经由 “党风廉政建设主体责任 ”

到 “全面从严治党主 体 责 任 ” ， 内

涵更加丰富全面 ， 包括党风廉政建

设 、 党 的 思 想 建 设 、 党 的 组 织 建

设 、 党的制度建设等各方面 ； 包含

对领导班子的集体责任 、 党组织书

记的第一责任 ， 班子成员的 “一岗

双 责 ” 等 责 任 要 求 。 各 机 关 党 委

（党组 ） 要主动担起 全 面 从 严 治 党

的 主 体 责 任 ， 建 立 健 全 党 委 （ 党

组 ） 书记负总责 、 班子成员 “一岗

双责 ” 、 机关党组织 推 进 落 实 的 党

建工作责任体系 。 要更加注重加强

党内监督 。 十八届六中全会审议通

过的 《中国共产党党内监督条例》，

党内监督的加强和规范提供了基本遵

循。 面对新形势要求， 按照中央 《条

例》 和市委 《实施细则》 要求， 充分

发挥监督职能。

三、 紧盯问题导向， 除弊布新注

活力。

着力解决部分党员理想信念 、

党性观念不强 ， 宗旨意识 、 服务意

识淡化 ， 不思进取 、 思想僵化等问

题 ； 为公意识不强 、 社会责任感缺

失 、 道 德 境 界 低 下 ； 工 作 责 识 不

强 、 工作定位不高 、 回避矛盾 、 不

敢担当 ； “庸 、 懒 、 散 、 奢 ” 、 作

风不实 ； 党内政治生 活 质 量 不 高 、

流于形式 、 支部标准化建设水平不

高 。 机关党旗红 ， 就是叫响机关党

员和党组织要走在全市的前列 ， 做

表率 、 当模范 。 建设 五 个 新 衡 阳 ，

既是我们工作的总和 ， 也是我们工

作 的 目 标 。 我 们 工 作 中 存 在 的 问

题 ， 既是我们自身的问题 ， 是党建

工作可以解决的问题 。 我们抓住了

工作中的问题 ， 就抓 住 了 主 动 权 。

我们把工作中的问题解决好 ， 我们

的工作就做好了 。 机关党旗红 ， 建设

五个新衡阳在行动的主题活动 ， 就是

解决这些问题的大好契机 。

四、 紧扣规范管理， 科学量化重常

态。

“机关党旗红， 建设五个新衡阳在

行动” 主题实践活动， 以各机关基层党

支部为重点 ， 以机关全体党员为主体 ，

以四项活动统揽所有党建工作。 比学习，

突出党性教育。 认真执行 “三会一课”、

党日制度、 民主生活制度、 党员汇报制

度、 民主评议党员制度的基本生活制度，

严肃党内生活。 突出党风党纪教育。 落

实党政主要负责人上廉政党课制度， 对

党员进行反腐倡廉形势教育和廉洁教

育 。 比业绩 ， 看责任担当 。 机关党组

织是否紧贴本部门业务工作筹划党建

工作 、 设计党的活动 ， 有效发挥党组

织 和 党 员 的 作 用 ， 促 进 各 项 业 务 工

作 。 是否真心实意为群办实事 、 解难

事 ， 兑现服务承诺 ， 提高服务水平 。

比作风 ， 看整体形象 。 建立健全机关

党员联系服务群众责任区分制度 ， 形

成接对帮扶机制 。 加强作风日常管理

监督 ， 开展各种评议活动 。
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思索

党的十八大以来， 习近平总书记

就治国理政提出了一系列新理念新思

想新战略。 这些新理论新思想新战略，

不仅是我们全国各族人民全面建成小

康社会、 实现中华民族伟大复兴的行

动指南， 更是马克思主义中国化的最

新理论成果。 如何把这些理论成果转

化成全国人民的奋斗动力和精神能

源 ， 转化为改革 、 开放 、 发展 、 进

步的实际成果 ， 是理论研究部门和

理论工作者义不容辞的时代担当和

神圣使命 。 根据近几年来的探索与

实践 ， 笔者认为 ， 作为党的理论工

作部门和理论工作者 ， 要想在推进

治国理政 “三新 ” 学习宣传研究上

取得实效 ， 就必须在 “三破 ” 上下

苦功 。

一要破题， 攻破改革、 发展、 稳

定之题。

理论研究最怕什么 ？ 最怕

“以空对空， 不切实际， 理论实践两张

皮”。 如果你 “满嘴假、 大、 空， 实际

不落底 ”， 观众 、 听众 、 受众就会不

听、 不信， 甚至产生厌烦情绪和逆反

心理。 所以， 理论学习与研究一定要

察民情、 接地气， 与本地区、 本部门、

本单位的实际情况和实际工作结合起

来， 与群众最关心、 最现实、 最直接

的问题结合起来 ， 句句讲到点子上 ，

枪枪打在靶心上， 真正为人民群众解

疑释惑， 为改革发展保驾护航。 比如

笔者在全国各地宣讲全面从严治党这

一课题时， 既讲了腐败问题的严重性、

危害性， 又讲了反腐倡廉的重大成果、

重要举措、 重点对象， 更讲了我们党

和人民反腐倡廉的坚定信念、 坚强决

心和必胜的信心。 这样把问题讲清了、

说透了、 挑明了， 就很受广大群众的

欢迎。

二要破冰， 打破禁锢改革、 创新、

发展之“冰”。

时代在发展， 社会在进

步， 理论研究部门和理论工作者也要

与时俱进。 针对各种问题， 在深入调

查研究的基础上， 提出解决问题的新

见解、 新举措、 新办法， 并尽可能做

到具有针对性、 指导性、 科学性、 协

调性和实际可操作性， 让人拿来能用，

一用即灵。 如笔者在 《提高思想政治

觉悟是党员干部的必修课》 主题演讲

中， 就讲到了自己数十年来坚定理想

信念、 永葆勤廉本色的 “四条基本原

则 ”： 一不打牌 、 二不乱来 、 三不贪

色 、 四不贪财 。 据近几年来的学员 、

听众反映， 这四条原则很实在、 很管

用， 能坚持下来的都没有犯错误、 出

问题。

三要破旧， 破除陈旧的教育内容、

形式和方法。

在现今自媒体时代， 信

息 、 内容极为丰富 ， 人人都是主持人 ，

个个都可以搞 “现场直播”。 因此， 要求

党委理论部门和理论工作者必须加强学

习， 开动脑筋， 以精心的策划 、 精美的

内容、 精彩的形式， 拨动广大听众 、 观

众 、 受众的心弦 ， 使之产生强烈共鸣 。

具体地讲， 就是要运用生动活泼的语言

和群众喜闻乐见的形式 ， 注重科学性 ，

加强互动性 ， 增 强 故 事 性 ， 强 化 实 效

性 ， 绘声绘色地讲好湖南故事 ， 播好

湖南声音 ， 弘扬湖湘文化 ， 推介湖南

经 验 、 传 承 湖 南 精 神 ， 发 展 湖 南 道

路 ， 鼓舞全省人民朝着全面建成小康

湖南的目标奋勇前进 。 如去年

11

月以

来 ， 笔者在全省各地宣讲党的十八届

六 中 全 会 精 神 时 ， 就 巧 妙 地 运 用 了

“图片里的廉洁故事 ” 、 “歌声中的党

风党纪 ” 等互动性环节 ， 受到了广大

观众 、 听众 、 受众的一致好评 。

“三破”是学习宣传贯彻

“三新”的必由之路

提出解决问题的新见解 、 新举措 、

新办法， 并尽可能做到具有针对性、 指

导性、 科学性、 协调性和实际可操作性，

让人拿来能用， 一用即灵。

■邓湘源

（作者系衡阳日报社党委委员、 纪委书记）

全面从严治党 工委如何作为

机关党旗红， 就是叫响机关党员和

党组织要走在全市的前列， 做表率、 当

模范。

■罗燕林

（作者现供职于衡阳市直工委 ）

2017

年， 我们要看到， 中

国正在显示这一世界上最大新

兴市场的潜力、 市场的魅力与

吸引力， 也正在改革时间比较

紧促的情况下， 鞭策我们要力

求更有效地化解矛盾和隐患 。

中国只有以深化供给侧结构性

改革继续引领新常态， 实施四

个全面战略布局， 守正出奇地

打造经济社会发展的升级版 ，

才能在争取实现全面小康之后，

还有充沛的动能跨越 “中等收

入陷阱” 去实现中国梦。

贾康 著名财经专家

凡是堪称伟大的研究成

果 ， 很少是通过别人的指导

和启发而做成的 ， 更大可能

是由研究者自己独立思考探

索做出来的 ， 靠的是自己的

兴趣和能力 。 这也是做研究

生最难的一点———学会如何

独立思考问题 。

杨振宁 中科院院士

及物理学诺贝尔奖得主

朋友圈上大部分是信息 ，

不是知识。 信息不是知识， 知

识以信息的形式存在， 但它是

一种特殊的、 有因果关系的、

具备内在逻辑和结构的信息，

信息要经思考才能 “兑现” 为

知识。 朋友圈在不断地刷新，

随着手指划过屏幕， 大量的信

息涌向脑部， 就像银行发生兑

现危机， 大家一拥而上、 反而

谁也没有办法拿到钱一样， 知

识无法从信息中兑现。 这就是

朋友圈的 “挤兑效应”。

涂子沛 著名大数据专家

准确理解 “衡水模式” 的

实质问题， 对于我国基础教育

的改革、 发展极为重要。 我们

要透过 “衡水模式”， 看到我

国升学评价体系的问题。 要让

高中教育摆脱应试教育， 关键

在于改革升学评价制度， 否则

所有高中学校的办学， 都会受

制于升学评价制度。 另外， 打

造 “超级中学” 对我国基础教

育生态的危害较大。 如果地方

政府为打造教育政绩， 采用这

种模式， 各地会出现占据大部

分北大清华招生名额的超级学

校，但这不是地方教育的进步。

熊丙奇 21 世纪教育

研究院副院长

膏药要对症 乱用危害大

长沙一名白领乱贴膏药治颈椎，险高位截瘫；医生表示，膏药由多种药物组成，

并不是“万能贴”

睡橘皮枕头

身体更健康

清热去火、 预防脑梗塞、 镇静安神

B

现在， 颈椎有问题的人越来越多， 很多人遇到

关节不适、 肩颈疼痛就爱往身上贴膏药。 长沙的陈

先生因颈椎疼痛， 自己在网上买了膏药贴到患处，

于

4

月

20

日被医院诊断患了颈椎结核。 长沙市中心

医院医生表示， 膏药由多种药物组成， 并不是 “万

能贴”， 不正确的使用很可能对身体带来危害。

【病例】

自贴膏药治疗颈椎疼痛，延误结核治疗

30

岁的陈先生是长沙某公司白领， 每天有大量

时间坐于电脑前。 半年前， 他的颈椎开始隐隐作痛，

以为是工作太辛苦、 伏案时间长引起的颈椎病， 就自

己买回膏贴使用。

4

月

20

日， 陈先生颈椎疼痛加剧，

还出现了咳嗽、 乏力等不适， 前往医院检查， 没想到

诊断结果竟然是 “继发性肺结核、 颈椎结核”。

长沙市中心医院结核病诊疗中心二病室主任蒋之

表示： 陈先生私自使用膏贴， 不但延误了肺结核的治

疗， 反而因血液循环加快加重了病情， 肺部病菌进入

血液循环系统后， 在颈椎骨附近 “安家落户”， 产生

脓液、 形成病灶， 其中有两处颈椎的骨质部分已经被

结核杆菌吞噬得 “面目全非”， 如果再晚几天， 很有

可能因脊髓压迫而导致高位截瘫。

医生介绍， 颈椎结核发病时， 常表现为轻微持续

性钝痛， 向后仰伸时疼痛加剧， 劳累后加重， 导致患

者颈部僵硬， 颈部运动受限， 因此常被误诊为肩周

炎、 颈椎病。

【专家】

膏药只是辅助治疗， 乱用有危害

上班族出现颈肩痛和腰背酸痛现象的根本原

因， 往往是由于办公时固定某种姿势， 久坐不动引

起的。 蒋之介绍， 贴膏药仅适合于风邪所引发的颈

肩腰腿疼以及劳累所引发的肌肉劳损病症， 属于辅

助治疗。

他表示， 中医外科膏药是运用中药归经原则，

由多味药物组成的大复方。 贴于体表的膏药可以刺

激神经末梢， 通过反射， 扩张血管， 促进局部血液

循环， 改善周围组织营养， 达到消肿、 消炎和镇痛

的目的。 乱贴膏药可能导致过敏或其他危害。

据介绍， 目前市面上的膏药品种很多， 常见

的橡皮膏药按照功效主要分为伤湿止痛膏、 消炎

镇痛膏、 活血化淤膏、 通经走络膏、 祛风散寒膏

五类 。 每种膏药都有其独特的用途 ， 不可 “通

用”， 一定要对症贴。 如果贴膏药后局部皮肤出现

丘疹、 水泡， 瘙痒剧烈， 说明对此膏药过敏， 如

果不立即停止贴敷， 就会伤害皮肤。 要是孕妇使

用了含有麝香、 乳香、 红花、 没药、 桃仁等活血

化淤成分的膏药， 还会导致流产， 甚至伤害生殖

能力。

【提醒】

贴膏药这些情况不能忽视

“很多人都认为， 贴膏药比吃药安全多了， 所

以在使用膏药的时候很是随意。” 蒋之称， 事实上，

如果关节疼痛是痛风导致的， 贴膏药不但不会减轻

痛苦， 还会适得其反。 生活中很多人生怕不能将药

效发挥到极致， 长时间贴着膏药， 其实时间过长，

膏药贴的药效已经失去效用， 不但不能起到治病的

作用， 反而对皮肤不好。

此外， 糖尿病患者也不宜贴膏药。 因为大多数

膏药的透气性较差， 胶布紧贴皮肤很容易导致血液

循环受阻， 时间长了还会使周围的皮肤发白变软，

严重时甚至可能导致皮肤坏死， 出现坏疽等不良后

果。

蒋之提醒， 有下列情形之一者也应谨慎使用膏

药： 对贴膏药过敏， 出现灼痛感、 瘙痒、 皮疹、 甚

至红肿的除拔毒膏外， 患处有红肿及溃烂时不宜

贴

;

凡是含有麝香、 乳香、 红花等活血化淤成分的

膏药， 孕妇均应禁用。

（本报综合）

健康


