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夕阳境界教你一招

心理健康

晚霞·健康

炎 炎 夏 日 ，一 瓶 冷 饮 下 肚 ，可 能 是 很
多人眼里痛快的消暑方式。

有 人 喜 欢 冷 饮 带 来 的 冰 爽 ，有 人 觉 得
吃 冷 饮 会 刺 激 胃 肠 道 。夏 天 想 吃 冷 饮 ，怎
样才能解暑又不伤身？让我们一起了解一
下。

夏天吃“凉”要看体质

吃 冷 饮 之 所 以 会 让 人 感 觉 凉 爽 ，是 因
为 冷 饮 会 刺 激 口 腔 黏 膜 和 舌 头 上 的 冷 觉
感受器，向大脑传输一种快乐的感觉。

同 时 ，大 脑 也 会 在 温 度 变 化 的 刺 激
下，调节渴觉中枢，相较于常温水，更能产
生清凉解渴的感觉。

夏 天 吃 点“ 凉 ”的 ，到 底 会 不 会 伤 身 ？
从中医角度看，寒凉食物对身体的影响因
个人体质而有不同。

一 方 面 ，体 质 偏 热 的 人 ，适 量 吃 点 寒
凉食物可制约体内的热，让身体达到阴阳
平 衡 ；阴 虚 有 火 或 阳 气 旺 盛 的 人 群 ，适 当
食用寒凉食物也没有太大问题。

但 对 于 大 多 数 人 而 言 ，尤 其 是 阳 虚 、
痰湿体质的人，过度食用寒凉食物会耗损
或 遏 制 人 体 阳 气 ，加 重 体 内 寒 湿 病 邪 ，损
伤脾胃运化功能。

从 现 代 医 学 角 度 来 说 ，身 体 有 一 套 稳
定而精确的体温调节机制，正常状态下能
让 体 温 维 持 在 36℃~37℃ 。摄 入 适 量 的 冷
饮，不会对体温造成太大影响。

不 过 ，雪 糕 、冰 淇 淋 等 冷 饮 含 糖 量 较
高 ，吃 多 了 可 能 会 导 致 摄 入 热 量 超 标 。如
果短时间内吃大量过凉的食物，也可能引
起 胃 肠 道 痉 挛 性 收 缩 ，导 致 腹 痛 、腹 泻 等
症状。

健康吃“凉”的五个建议

酷 暑 难 耐 ，冷 饮 有 时 让 人 难 以 抗 拒 。
中医给出五个建议，既能满足人们对冷饮
的渴望，也可以降低对健康的影响。

①速度慢一点
吃 冷 饮 时 不 可 一 次 性 大 量 摄 入 ，放 慢

速 度 ，减 少 对 胃 肠 道 的 刺 激 。一 次 连 续 吃
雪 糕 、冰 棍 不 要 超 过 两 根 ，瓶 装 饮 料 一 次

不要超过半瓶。
喝 液 体 冷 饮 最 好 使 用 小 口 慢 饮 的 方

式 ，吃 固 态 的 冰 镇 食 物 ，可 以 先 含 在 嘴 巴
前 端 ，等 接 近 体 温 后 再 慢 慢 吞 下 ，以 减 少
对大脑血管、咽喉和呼吸道的刺激。

②适当吃点温性食物
吃 凉 后 ，可 在 饮 食 中 适 当 搭 配 点 温 性

食 物 。比 如 做 菜 时 ，可 用 点 生 姜 、砂 仁 、陈
皮等，以健脾化湿、和胃祛邪。

③选择合适的时间
不 论 冰 镇 食 物 还 是 冷 饮 ，剧 烈 运 动 过

程中及运动后一小时内都不要食用。
此 时 ，人 体 血 管 处 于 快 速 扩 张 状 态 ，

若 大 量 食 用 ，血 管 会 快 速 收 缩 痉 挛 ，可 出
现咽喉疼痛、剧烈头痛、腹痛等不适，严重

时会诱发心脑血管疾病。
另外，饭前空腹、刚吃完饭后都不宜喝

冷饮，一般在饭后 30 分钟或午睡后为宜。
④避免冷热交替
夏 天 忌 讳 冷 热 交 替 饮 用 ，一 冷 一 热 对

牙齿及胃肠道的刺激较大，食用冷饮与热
饮至少间隔半小时。

⑤不吃不卫生的冷饮
长 时 间 冰 镇 的 食 物 、没 有 任 何 品 牌 标

志的汽水及冰淇淋不要食用。
很 多 细 菌 在 低 温 下 仍 会 长 时 间 生 存 ，

食物或饮料一旦在冰箱中存放时间过久，
就会滋生细菌，食用后严重者可能出现肝
中毒。

来源：生命时报

夏季健康吃“凉” 中医给出五个建议

王先生是家里的长子，两年前母亲
去世后，就将父亲接来同住。夫妻俩性
格比较内向，平时工作也忙，所以与父
亲交流不多。时间长了，王先生发现父
亲越来越消沉，经常一个人坐在屋里发
呆。不久前，隔壁新搬来一对夫妻，王先
生惊喜地发现父亲情绪好了很多，还经
常去隔壁做客。他“打探”后发现，夫妻
二人不仅健谈，还经常称赞父亲精神矍
铄、思路敏捷、记忆力好，把父亲夸得笑
容满面。

中国科学院心理研究所老年心理
研究中心主任李娟表示，很多人平时更
关心父母的饮食起居，容易忽视他们的
心理需求。其实，对于老人来说，适当的
赞美和鼓励非常重要，原因主要有以下
3点。

重获价值感。老人的价值感往往会
随着年龄增长而下降，一方面，老人身
体机能不如以往，很多事情会感到力不
从心；另一方面，老人退休后失去了原
有施展能力的平台，缺少了获得价值感
的途径，容易产生挫败感，这些都会导
致老人对自身评价过低，陷入消极情
绪。子女如果能在日常生活中时常给予
赞美，可以帮助老人重获信心，进而肯
定自己的价值。

减少孤独感。老人学习新鲜事物的
能力不如年轻人，很难熟练掌握智能产
品，生活中遇到不便时，容易产生被社
会抛弃的想法。子女的赞美能鼓励老人
探索新事物，让他们能更好地适应社
会，减少孤独感。同时，多赞美老人也会
增加双方的交流频率，让家庭关系更和

谐。
效果事半功倍。多项研究表明，老

人更愿意关注积极信息、回避消极信
息，这一现象被称为“积极效应”。这是
老人特有的能力，他们能通过对积极信
息的优先加工，获得更多的积极情绪，
从而提升对生活的满意度。子女想帮助
老人摆脱负面情绪，用赞美的方式能事
半功倍。

如何赞美老人，才能说到他们心坎
上？中国老年学和老年医学学会老年心
理分会副主任委员兼总干事杨萍表示，
最重要的是遵循实事求是的原则，不可
将优点刻意“拔高”，比如看到老人今天
穿得很好看，可以直接说“您今天穿的衣
服很衬气色”，如果用“少女感”等词语就
显得不切实际了。专家们认为，具体可以

从以下几个方面入手。
老人的点滴进步。子女应对老人多

些包容，不要用自己的标准要求他们，
关注他们的点滴进步并及时给予肯定、
赞美和鼓励，激发他们的自信心和对生
活的热情。

老人擅长的事情。在日常生活中，
挖掘老人擅长的事情，比如做饭好吃、
买的菜新鲜、围棋下得好等，并有针对
性地赞美，这样能让老人容易接受，并
从中找到成就感。

老人的丰富经历。老人阅历丰富，
子女遇到重大事件时，可以主动向父母
请教，让他们分享自己的过往并给出建
议，这样不仅有助于解决困难，还能让
老人觉得自己更有价值。

来源：生命时报

适当的赞美可提升老人幸福感

老王退休时，身体不太好，在医院体检，查出了“三高”。医
生叮嘱，饮食宜清淡，心态要平和，适当进行锻炼。

老王锻炼的方式是每天走路健身，别的不说，体重至少得
从 180 斤减去 40 斤。140 斤是老王年轻时的体重，当年人人都
夸他身材标准，后来坐办公室，多了惰性，以至发福变形。

寒来暑往，老王坚持了大半年，“三高”逐渐接近正常范
围，但体重减得不多。老王不太满意，还想花钱添器械强化锻
炼，老伴嗔他：“你知足吧，减‘三高’是主要，减体重是次要，本
末倒置反而会伤身！”

老伴继续分析，一段时间的坚持，让一个人养成了良好的
生活习惯，身体的自律代替了惰性，不但降了“三高”，也让身
心愉悦轻松了不少，这份收获应该大过对减体重的盲目追求。
收获了健康，就已经获得了大半个称心。

老王顿悟，既想减“三高”，又想减体重，二者很难兼得。身
体健康，对于一个退休的人来说，比什么都重要。半称心，刚
好。

覃工正当盛年，是单位副总工，前一阵总工退了，位置正
好空缺。覃工认为，论阅历资历，这个位置非自己莫属。可任命
文件宣布，总工人选却另有他人。

覃工失落了好一阵，有一天开同学会，天南地北的同学聚
在一起，一聊才知道，当年一起大学毕业的，如今升到副总工
位置的也没几人，当上总工的更是聊聊无几。很多同学都羡慕
覃工事业有成，想从他这儿“取经”。

覃工顿悟，每个人境遇不同，在追求目标的过程中难免产
生失落，这让我们焦躁，内心失衡。但如果这次真的一帆风顺
升至总工，他的内心会不会更加膨胀？反过来一想，副总工的
位置已经是对一个人的认可，他只有沉定心神，认清自我，今
后才会有更大提高。失去总工的位置，收获对自己的认知，这
算是最好的半称心。

古人说，失之东隅，收之桑榆。此时此地的一时之失，会在
别的时间地点得当补偿，这其实是让人眼光要长远，要懂得珍
惜当下，世事不可能让你全满足，半个称心刚刚好。

古代有首无名氏的半字诗，也许会给人一点参悟：“半水
半山半竹林，半俗半雅半红尘。半师半友半知己，半慕半尊半倾
心。半醒半迷半率直，半痴半醉半天真。半虹半露半晴雨，半皎
半弯半月轮。”追求圆满是目标，不完美却是常态，不为“满”而
骄，不为“憾”而躁，这种半称心的状态，才是真实的人生。

世间所有的物与事，都少不了得与失。半称心的心态，其实
就是要丢掉因失去而郁结的负面情绪，换个角度，看到的就是
新希望；半称心的境界，其实就是一种不较真的豁达思维，一种
看开看淡的人生态度。一半得到，一半失去，方得圆满人生。

杨力

“半称心”的智慧

1、肺癌
高危人群高危人群：：40 岁以上，有肺癌家

族史、长期吸烟史者。
筛查方法筛查方法：：建议每年做一次胸部

低剂量 CT 筛查，如果发现肺部有阴
影或结节，特别是磨玻璃样的阴影或
结节，最好到正规大医院找有经验的
医生看看，必要时可以做病理活检。

2、肠癌
高危人群高危人群：：有肠癌家庭史，有大肠

息肉病、大肠腺瘤、溃疡性结肠炎、克
罗病等病史，高脂饮食，有长期吸烟
史、长期大量饮酒者。

筛查方法筛查方法：：正常人群50岁以上可
以每年做一次大便隐血、肿瘤标志物
筛查。最好是肠镜筛查，如果没有问题
就间隔 3~5 年做一次肠镜。如果发现
大便带血，不要认为是痔疮而掉以轻

心，可咨询医生，必要时做个肠镜检
查。

3、胃癌
高危人群高危人群：：40 岁以上，有胃癌家

族史、幽门螺杆菌检测阳性、慢性胃病
史、长期吃腌制食品、长期吸烟史、长
期大量饮酒者。

筛查方法筛查方法：：一旦出现上腹部不适、
心窝隐痛、食后饱胀感，食欲不振、消
瘦、乏力，经常呕吐隔夜宿食和不含胆
汁的胃液，或有大便呈黑色柏油样等
症状者，应及时做胃镜排查。对于没有
出现任何胃部不适的年轻人，但三代
以内直系亲属中有 60 岁以下死于胃
癌者，最好每年做一次胃镜检查。没有
高危因素的人，建议40 岁以上每1~2
年做一次胃镜检查。

4、肝癌

高危人群高危人群：：有肝癌家庭史、五年以
上乙肝患者，乙肝病毒携带者，40 岁
以上有慢性肝炎病史，肝硬化患者，长
期嗜酒者。

筛查方法筛查方法：：可以使用 B 超和甲胎
蛋白筛查，进一步明确诊断可做 CT
或磁共振检查。高危人群半年查一次，
正常人群可一年查一次。如果出现食
欲不振、恶心、腹胀、上腹部不适等，应
尽快去医院检查就诊。

5、食管癌
高危人群高危人群：：40 岁以上，有食管癌

家族史、长期吃烫食或腌制食品者。
筛查方法筛查方法：：最好每年做一次胃镜

检查食管情况。如果发现异常，可以取
样活检，进行病理检查。如果胃镜检查
发现中重度不典型增生应特别注意。

北碚区疾病预防控制中心 提供

五大高发癌症早期筛查攻略五大高发癌症早期筛查攻略

卫 生 与 健 康 专 栏

北碚区卫生健康委员会 主办

提 高 全 民 科 学 素 质 专 栏

北碚区科协 主办

一、食品安全小常识
①购买食物时，注意食品包装有无生产厂家、生产

日期，是否过保质期，食品原料、营养成分是否标明，不
能购买三无产品。

②打开食品包装，检查食品是否具有它应有的感
官性状。不能食用腐败变质、油脂酸败、霉变、生虫、污
秽不洁、混有异物或者其他感官性状异常的食品。

③注意个人卫生，饭前便后洗手，自己的餐具洗净
消毒，不用不洁容器盛装食品，不乱扔垃圾，防止蚊蝇
滋生。

④少吃油炸、油煎食品。
二、食品安全五要素
①保持清洁：勤洗手，餐具、厨具、厨房环境要清洁。
②生熟分开：生熟食物要分开，加工食物的厨具、

容器要生熟分开。
③食物要彻底煮熟烧透：烹调要煮熟、烧透，再次

食用要彻底加热。
④在安全的温度下保存食物：食物冷却后再放冰

箱存放，生肉类不要反复冻融，定期清理冰箱，不买、不
吃超过保质期的食品。

⑤使用安全的水和食物原料：选择新鲜的蔬菜水
果，使用安全的水，不用未经处理的水。

三、饮食习惯注意事项
①建议多食用清淡营养类食品，不食或少食烧烤、

麻辣烫等食物。
②多食富含膳食纤维、维生素的新鲜蔬菜、水果，

食用瓜果前应充分清洗，建议尽量去皮后食用。
③饭菜要注意烧熟煮透，同时减少冰冷食物的摄入。
④老年人、儿童及低免疫力人群应控制生冷食物

的摄入，建议主动、及时、适量饮水。
⑤老年人在食物选择上宜丰富、清淡，食物多样

化。
⑥儿童青少年需注意饮食均衡，营养充足。
⑦高温作业人群由于大量出汗，应及时补充水和

无机盐，并适量增加鱼肉蛋奶等优质蛋白质和富含钾、
维生素的果蔬摄入。

食品安全科普小知识食品安全科普小知识

有些人把 70 岁称作是老年人身体
健康的一道坎，意思是一过了70岁身体
大不如前。要想健康长寿，70岁以后要这
样做。

1、积极运动——年纪大不是不运动
的理由

不少老人，尤其是70岁以后的老人
都会有这样的想法：年纪大了，骨质疏
松，就算运动，也只是徒增危险。但实际
并非如此。

70岁以后的老人的确不能进行剧烈
运动，可能会对身体健康造成损害，但进
行适当的轻度运动还是非常有益健康
的，例如慢跑、打太极等。适当的运动能

够加快新陈代谢，愉悦心情，提高细胞活
性，对于长寿必然能起到正面作用。

2、戒掉不良习惯——抽烟喝酒要及
时戒

不良习惯是影响老人长寿的主要原
因之一，尤其是很多老人都保持着抽烟
喝酒一类的爱好，甚至认为这样的习惯
有益健康。

但是，多项权威研究都明确指出了
烟草和酒精的危害性，可以说抽烟喝酒
对身体健康“百害而无一利”。

3、要有好胃口——营养均衡是健康
基础

如果身体供应的营养缺乏且单一，

器官和组织的运转受到影响，就会引起
一系列的疾病，尤其对于体虚年老的老
人而言，则更容易对生命造成威胁。

所以，即使是 70 岁左右的老人，同
样也要为自己的“吃”上心。肉、蛋、奶等
优质蛋白质要及时摄入，以保证营养均
衡。

4、心态积极——心态洒脱只求“半
称心”

身体和心理状态息息相关，如果每
天闷闷不乐或忧心忡忡，身体也会出问
题。生活中，老人心态要洒脱。

俗话说：“人生哪能多如意，万事只
求半称心。”对老年人来讲，皆已过了追

名逐利的年纪，需要开始逐渐回归自我。
要多看到那一部分称心的生活，忽略那
些不称心的生活。这是一种多看见美好
的生活态度。

5、定期检查——防止小病拖成大病
老人出现身体不适，警惕性应该

更高。最好能定期检查身体，早期发现
疾病，早诊早治。特别是有些慢性病患
者，将小病拖成大病，大病拖成重病，
最后到不可收拾了才去医院。延误治
疗的结果是，患者病情更重，花费更多
的钱，治疗效果可能也不好，形成恶性
循环。

来源：健康时报

要想健康长寿
70岁之后做好这五件事


