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枸杞的食用方法

1.泡水喝：每天 6~12 克，沸
水冲泡。

2.直接咀嚼：枸杞是可以直
接嚼着吃的， 每天吃上几粒枸
杞，对身体是百利而无一害。

3.泡酒。
枸杞子选购方法

1.看色泽：我们可以根据枸
杞的颜色对其进行初步鉴别。一
般新鲜的枸杞颜色柔和， 有光
泽，基部有白色果梗痕；而那些
被染色的枸杞一般都是陈年老

货，没有光泽，但外表却很光亮
诱人，放热水观察，可迅速将水
染红。

2.饱满程度：新鲜的枸杞肉
质饱满， 而一些陈货肉质比较
差。

3.气味 ：在刚打开包装时 ，
枸杞会有一种独特的香气，一种
十分温和的果香味儿； 但是，如
果有特殊的异味儿，或有刺鼻的
硫黄味，就说明枸杞里面添加了

别的成分，或进行了硫黄熏蒸，从而影响了枸
杞本来的味道。

4.枸杞泡水：一般情况下，枸杞在泡水之
后，其颜色会变成橘红色或者橘黄色，泡出的
水也是透明的；但是，如果是被硫黄等物质熏
过的枸杞，泡出的水是浑浊并不透明的。

5.看产地：道地药材中宁枸杞典型特征为
长纺锤形略方或扁，四棱，表面暗红色，有纵皱
纹且纹路顺直，基部有白色果柄痕（白嘴），肉
质紧实，表面干爽不粘连，肉厚、籽少，味甜而
后微苦。

总之， 优质的枸杞呈纺锤形或卵圆形，果
形偏长，表面颜色鲜红色至暗红色，色泽均一，
表面干爽、不粘连，肉厚、籽少，质地紧实 、柔
润，味甜或甜后微苦；品质较差的枸杞子则粒
小、体圆、色黑、松泡、干枯、肉薄、籽多、味过
甜、酸或苦。
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如何预防牙齿松动， 首先要了解是什么
原因造成的牙齿松动。 造成牙齿松动的主要
原因是牙周病。 牙周病是由于牙龈附近的牙
菌斑、牙结石不断刺激牙周组织，造成牙龈出
血、牙龈红肿、牙龈萎缩，甚至牙槽骨吸收。这
时，牙齿犹如失去了泥土的大树，变得摇摇欲
坠了。 那么，该如何预防牙齿松动？

轻轻刷牙

经常猛力刷牙会破坏牙齿的牙釉质，造
成软组织退缩， 在牙齿和牙龈之间产生像袋
子一样的缝隙，久而久之，感染原就住进了这
个袋子。为了避免破坏牙釉质，平时应该使用
软毛牙刷，刷牙时应像擦拭镜子一般，而不是
像在刷浴缸。

刷得多不如刷得好

一天一次完整的牙齿清洁， 胜过几次随
便乱刷。要想把牙齿刷得如珍珠一样白，每次
刷牙最少刷两分钟。但许多人刷牙时，只花不
到一分钟的时间便草草结束。 如果刷牙时掌
握不好时间， 可以试着播放一首歌， 歌曲结
束刷牙结束。

不要太依赖牙刷

大部分牙医建议一个月换一支牙刷。 因
为只需几个星期， 原本柔软圆滑的刷毛就被
挤成一团。当刷毛像外翻的钢毛时，代表着你
跟它说再见的时候到了。

用牙线和漱口水辅助清洁

光刷牙其实还不能深层清洁口腔。 我们
可以适当使用牙线和漱口水用来辅助深层清

洁牙齿，每天早晚或者吃完食物之后，用牙线
刮掉牙缝里的残渣，再用漱口水清理掉。

不要经常吃太硬的食物

偶尔吃一次硬的食物还可以，对牙齿影响不大，但如果经
常吃太硬的食物，小心把牙“嘣”掉。

按摩牙龈

每次刷牙时，用手指按摩牙龈，可以促进牙龈血液循环，有
效防止牙龈萎缩和牙齿松动。

方法：漱口后，将干净的右手食指置于牙龈黏膜上，由牙根
向牙冠做上下和沿牙龈水平做前后方向的揉按， 依次按摩上
下、左右的内外侧牙龈约数分钟。

补充维生素

多吃蔬菜水果，补充维生素，对牙龈生长有好处。
牙齿保健

平时，经常轻轻叩齿，学会休息的时候或睡觉前做一到三
分钟。 叩齿可以锻炼牙齿，使牙齿更牢固、使用寿命增加。

定期洗牙

有人觉得自己牙齿蛮健康的，平时也好好刷牙，就没有必
要洗牙了。 其实不是。 洗牙就像是一种保健，洗掉牙结石，可以
预防牙龈萎缩，定期洗牙能减少牙周病的发生概率。 所以，洗牙
还是很有必要的，大概半年到一年洗一次牙即可，大家可根据
自己的情况决定。

大山口腔

扩大药品耗材集采范围、 调整医疗服务价
格、 进一步扩大门诊费用跨省直接结算……日
前，国务院办公厅印发《深化医药卫生体制改革
2022 年重点工作任务》，再次明确今年医保领域
的改革目标。

重点一：
扩大药品耗材集采范围

任务明确， 继续开展药品耗材集中带量采
购工作，并扩大采购范围，力争每个省份国家和
地方采购药品通用名数合计超过 350 个。 这意
味着，药品集采将继续扩围，进一步挤压药品带
金销售的空间，扩大老百姓受益面。

三年来， 集采已经进入常态化、 制度化阶
段，国家累计 6 批集采共采购 234 种药品，平均
每个省份药品集采品种累计已达 50 个。 国家医
保局此前也已经明确，药品集采将在化学药、中
成药、生物药三大板块全方位开展。

集采不仅实现被采购药品的降价， 同时也
对药品市场产生鲶鱼效应。 从国家医保局开展
的药品价格监测数据看，2019 年和 2021 年这两
年，药品总体价格水平持续下降，年均在 7%左
右。

在高值医用耗材方面，2022 年国家层面将
开展一批脊柱类高值医用耗材集采。 针对国家
组织采购以外用量大、采购金额高的药品耗材，
国家医保局等部门将指导各省份至少各实施或

参与联盟采购实施 1 次集中带量采购。

重点二：
推进医疗服务价格改革

医疗服务价格是重要的民生价格。 任务明
确，各省份 2022 年 6 月底前印发建立医疗服务
价格动态调整机制相关文件， 年底前将医疗服
务价格调出成本监审和价格听证目录。

此前，国家医保局等八部门联合印发《深化
医疗服务价格改革试点方案》， 明确通过 3 至 5
年的试点， 探索形成可复制可推广的医疗服务
价格改革经验。 赣州、苏州、厦门、唐山、乐山 5
个城市成为试点城市。

2022 年， 国家医保局等部门将指导地方科
学设置医疗服务价格调整的启动条件、 触发标
准及约束条件，年内开展 1 次调价评估，符合条
件的及时调价。

国家医保局有关负责人表示， 深化医疗服
务价格改革的同时， 也将不断完善配套措施确

保群众负担总体稳定。 包括做好调价可行性的
评估，做好医疗服务价格和支付政策协同，将调
价部分按规定纳入医保支付范围等。

重点三：
推行多元复合式医保支付方式

为推动医保高质量发展，任务明确，推行以
按病种付费为主的多元复合式医保支付方式，
在全国 40%以上的统筹地区开展按疾病诊断相
关分组（DRG）付费或按病种分值（DIP）付费改
革工作，DRG 付费或 DIP 付费的医保基金占全
部符合条件住院医保基金支出的比例达到 30%。

推行以按病种付费为主的多元复合式医保

支付方式，将提高医保基金使用效率，减轻患者
个人负担。 2019 年以来，30 个城市的 DRG 付费
国家试点和 71 个城市的 DIP 付费国家试点先
后启动，在放缓医药费用增速、规范医疗行为等
方面发挥积极作用。

据介绍， 在国家试点的基础上， 部分省份
也选取了一些基础条件较好的城市开展试点，
全国 DRG、 DIP 的试点已经超过 200 个。 根据
安排， 相关部门将对已进入实际付费阶段的试
点城市进行评估 ， 根据评估结果完善支付政
策。

重点四：
促进多层次医疗保障体系发展

目前，我国已基本建成以基本医保为主体、
医疗救助为托底、 补充医疗保险等共同发展的
多层次医疗保障制度体系。 2022 年，将继续支持
商业保险机构开发与基本医疗保险相衔接的商

业健康保险产品， 更好覆盖基本医保不予支付
的费用。

此外，基本医疗保险统筹层次稳步提高，我
国绝大多数省份已经实现了市级统筹，北京、天
津、上海、重庆、海南等省份已经探索开展省级
统筹。 接下来，基本医保省级统筹将继续推进。

在跨省异地就医直接结算方面， 进一步扩
大门诊费用跨省直接结算， 每个县至少有一家
定点医疗机构能够提供包括门诊费用在内的医

疗费用跨省直接结算服务。
国家医保局等部门也将指导各地推进职工

医保普通门诊统筹范围， 对在基层医疗卫生机
构就医实行差别化支付政策，逐步将多发病、常
见病的普通门诊费用纳入统筹基金支付范围。

据新华社

本报讯 近日， 由德众集团捐赠的首批 6 台 “救命神器”
AED 正式亮相投放，分别投放到学校、商场、机关和即将运营
的高铁站等人员密集场所。

AED 全称“自动体外除颤器”，是一种便携式、可被非专业
人员使用的用于抢救心脏骤停患者的医疗设备。 患者心搏骤停
时，在“黄金 4 分钟”内，可利用自动体外除颤器对其进行除颤
和心肺复苏。

自动体外除颤器的投放、 使用是落实 2022 年民生实事的
重要举措，是应急救护体系建设中的重要一环，可有效增强社
会公众急救意识，提升自救互救能力，最大限度地保护人的生
命健康和财产安全，助力建设“健康华龙”“健康濮阳”。

(翟世平)

再次明确今年医保领域改革目标
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心灵加油站

失眠表现为入睡困难、夜间易醒、早上醒得早、日夜颠倒
等。 失眠的人白天感到困倦，注意力不集中，记忆力下降，还会
因担心睡不着而致一整天都焦虑不安。睡眠药物的短期疗效不
可否认，但长期使用存在依赖、耐受及影响认知功能的风险。

改善睡眠障碍，除了服药以外，有没有更好的办法呢？
失眠认知行为疗法是通过调整睡眠节律、睡眠动力和身心

放松来改善失眠。 北京大学医学博士孙伟送给大家五字口诀
“上、下、不、动、静”。

上。 固定时间上床睡觉，建议每天固定晚上 10 点半上床，
老年人可以早一点，年轻人可稍晚一点。 部分人凌晨睡，中午
12 点后醒，这个作息规律与人体固有的生物钟不符，容易诱发
睡眠和情绪问题。

下。 固定时间下床。 建议早上 8 点前起床，不晚于 9 点，冬
夏可稍做调整。

不。 不补觉、不午睡、不赖在床上做与睡眠无关的事。 躺在
床上看手机、看小说、看剧的习惯，非常不利于晚上睡眠。

动。 白天有氧运动一个时，晚上运动不建议太晚、太剧烈。
静。正念、冥想等静心练习可以帮助放松身心，失眠患者每

天练习 30 分钟即可。

手把手教你改善睡眠
市第六人民医院心理治疗师 刘瑞瑞

首批“救命神器”AED
落户华龙区

1.就地出招： 因为是严重窒息，
完全不能呼吸， 几乎没有入院急救
的机会， 家长只能争分夺秒立即抢
救。

2.体位引流：如果宝宝饱腹呕吐
发生窒息，应让宝宝平躺，脸侧向一
边，或侧卧，以免吐奶流入咽喉及气
管；如果宝宝吃奶之初咽奶过急发生
呛奶窒息(胃内空虚)，应将其俯卧在
抢救者腿上， 上身前倾 45 至 60 度，

可将气管内的奶倒空引流出来。
3.清除口咽异物：如果宝妈有自

动吸乳器，立即开动，只用其软管，插
入宝宝口腔咽部， 将溢出的奶汁、呕
吐物吸出；没有抽吸装置，宝妈可用
手指缠纱布伸入宝宝口腔， 直至咽
部，将溢出的奶汁吸除，避免婴儿吸
气时再次将吐出的奶汁吸入气管。

4.刺激宝宝哭叫或咳嗽：用力拍
打孩子背部或揪掐刺激宝宝脚底板，

让其感到疼痛而哭叫或咳嗽，有利于
将气管内的奶咳出。

5.辅助呼气 ：重点是呼气 ，带有
喷射力量。方法是抢救者用双手拢在
患儿上腹部，冲击性向上挤压，使其
腹压增高，借助膈肌抬高和胸廓缩小
的冲击力， 使气道呛奶部分喷出；待
手放松时， 患儿可回吸部分氧气，反
复进行，缓解窒息状况。

安恩宝

新生儿呛奶家庭急救方法
侧头清口鼻 拍背打脚底
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6 月 6 日，在安徽省合肥市蜀山区琥珀小学东区，学生在进行视力筛查。当日是全国爱眼日，各地开展爱眼护
眼主题活动，向人们普及科学用眼知识，增强爱眼护眼意识。 新华社发
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