
春季气候多变，大风天时不时来袭，再加上花粉季，给
人们的呼吸系统和眼睛都带来了考验。外出应该如何做好
健康防护呢？快来看一看。

过敏患者可提前吃抗过敏药

大风天，空气中裹挟的尘埃、病菌等有害物质进入人
体可能诱发呼吸道感染、哮喘等疾病。抵抗力较差的老年
人、婴幼儿及患有呼吸道疾病、过敏性疾病的人群容易发
作急性病症。即使是健康人群，也可能出现咳嗽、喘、打喷
嚏等不适症状。

大风天应尽量减少外出，尤其是患有哮喘、过敏性鼻
炎、慢阻肺等慢性呼吸系统疾病的患者更应留在室内，关
闭门窗，远离粉尘源，并打开空气净化器或新风系统。如在

室外活动，建议佩戴具有防尘、防花粉颗粒作用的口罩。
过敏患者尤其是过敏性鼻炎患者除了做好常规防护之

外，还可以提前服用抗过敏药。哮喘患者要做好峰流速监
测，如果日变异率＞20%，提示哮喘控制不佳，有急性发作的
可能，建议控制哮喘的吸入药物在医生指导下及时加量。慢
阻肺等慢性肺疾病患者如果出现咳嗽、脓性痰、呼吸困难等
症状，则考虑慢性病的急性加重，建议及时加用抗生素，使
用雾化等治疗手段，防止进一步损害肺功能。

不要佩戴隐形眼镜

大风天不要佩戴隐形眼镜。风吹会加速泪液蒸发，造
成眼睛干涩、异物感等不适。如果有异物入眼还可能磨损
隐形眼镜，进而损害角膜、结膜，建议佩戴框架眼镜来替

代。此外，过敏患者受到大风、花粉等刺激时，除了鼻部症
状之外，还可能出现干痒、流泪等眼部过敏症状，这类人群
春季外出建议戴护目镜。

当异物进入眼睛时，不能揉眼。揉眼可能造成异物摩
擦角膜，引起角膜上皮损伤，且手上的细菌也容易伺机进
入，引起角结膜炎。可以用大量清水冲洗眼部，同时频繁眨
眼，冲出异物。当然也可以尝试请别人帮忙吹一下，但比较
细小的异物沾到泪液后是不太能吹出来的。如果眼睛持续
存在异物感、摩擦感、充血、疼痛加重，应及时到医院眼科
就诊，由专业眼科医师取出角结膜异物，而不要一味忍耐
或自行处理，以避免出现更大的眼部损伤。至于滴眼液，需
在专业眼科医师指导下使用，在不能确定是否应用妥当的
情况下，不要盲目使用。

来源：北京日报

春季风大花粉多 外出记得做好防护

中国人民解放军火箭军特色医学中心教授姜卫剑建
议，经常练一练绕口令，不仅可帮老人锻炼语言咬字能力和
说话流畅度，还能增强记忆力，提高反应能力。

绕口令一般字音相近，极易混淆，要想念得既快又好，
没有快速的思维、良好的记忆、伶俐的口齿，是很难做到的。
经常说绕口令，可使老人反应灵活、用气自如、吐字清晰、口
齿伶俐，避免口吃，更可作为休闲逗趣的游戏。因此，绕口令
是老人语言训练最简单、最方便的“教材”。练习过程中，要
注意把握好几个方面；

慢。练绕口令要循序渐进，保持耐心，不要急于求成。可
采取分解法把每一个字音都念得准确无误，再把每一句话
说得清楚连贯，然后逐渐加速。老人学说绕口令就是练唇
舌、练记忆、练思维。如果单方面求快，反而可能增加心理压
力。

勤。勤能补拙，想取得良好效果，不能半途而废。每天练
习时间最好不低于半小时。可在上午、下午分时段练习。街
坊邻居如果在一起学，能相互纠错，使吐字发音更准确清
楚，还能激发彼此的兴趣，增强自信心。

准。同音异调、字音相近、叠字重句是绕口令的鲜明特
色。吐字清晰、发音准确是练绕口令的重要要求。说绕口令
需唇、舌等器官的整体协调性，长期练习未免有些枯燥乏
味，儿孙可充当老人的“教练”，多抽时间陪伴训练。要多鼓
励老人，使他们在舌头部位、嘴唇形状、口腔开闭方面掌握
一定技巧，真正做到发音准确。

来源：人民健康网

练绕口令，最简单的健脑法

●画葫芦：胡图用笔画葫芦，葫芦画得真糊涂，糊涂不能
算葫芦，要画葫芦不糊涂，胡图决心不糊涂，画出一只大葫芦。

推荐3首经典绕口令

●上果市：4个孩子上果市，拿着4个小篮子。花了
硬币4毛4，买了10个小柿子。4个孩子出果市，拾了40
小石子。到了家里吃柿子，吃完柿子玩石子。

●1个人：这边1个人，挑了1挑瓶。那边1个人，担了1挑
盆。瓶碰烂了盆，盆碰烂了瓶。卖瓶买盆来赔盆，卖盆买瓶来赔
瓶。瓶不能赔盆，盆不能赔瓶。
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俗话说“人老心不老”，心态年轻的人往往
看上去神采奕奕。韩国首尔大学研究人员发现，
自我感觉年轻的老人，大脑衰老速度会变慢。如
何才能拥有一个好的心态呢？我们一起来看看。

中国老年学和老年医学学会老年心理专业
委员会委员王一牛表示，心态年轻是保持最佳
精神状态、拥有健康心理的法宝。一个人拥有了
年轻的心态，就等于在一定程度上拥有了健康
的人生观、价值观和生命观，能正确地面对成功
与失败、地位与财富、过往与未来，从而乐观、自
信地生活。反之，心态老的人易消极悲观、失落
低沉，这就如同心灵的毒药，给身心带来损害。

日本作家村上春树也说过，“人不是慢慢变
老的，而是一瞬间变老的。”变老，不是从一条皱
纹、一根白发开始的，而是从对自己放弃的那一
刻开始的。只有对自己不放弃的人，才能活成不
怕老、不会老的样子。

王一牛认为，年轻不是一种状态，而是一种
心态。心态年轻的老人，不仅拥有良好的人际关
系、健康的身体素质，还会有高品质的生活。推
荐7个小妙招，让你保持好心态：

坚持读书和学习。读书可让人心无旁骛，豁
达无忧，宁静致远。坚持活到老学到老，任何事
情都有自己的见解。

保持好奇心。不安于现状，尝试新鲜事物，
培养新的兴趣爱好，丰富老年生活。

生活有情调。花心思养几盆绿植，动手制作
一些小玩意，即使退休了，也可以积极投入各项
活动中，例如唱歌、摄影、绘画、跳广场舞等。

帮助他人。赠人玫瑰，手留余香，多参加志
愿服务活动，奉献自己的爱心和余热。

坚持运动。适当参加体育活动，和年轻人在
一起，活动手指和大脑，做些益智游戏，延缓衰
老。

注重日常仪表。上了年纪也要懂得修饰
自己，居家和外出都要穿着大方得体，精
神饱满，让自己心灵愉悦。

保持规律作息。中老年人每天
要保持7到8小时的睡眠时间，听优
美的歌曲，可调节中枢神经系统功
能，使人心旷神怡。

来源：人民健康网
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胃口差、大便粘腻、白天总是犯
困……按照中医的说法，这多半是湿
气重的表现。那么，湿气要怎么祛除
呢？快来看看这些祛湿小方法。

祛湿第一菜：荠菜

中医认为，荠菜味甘、性平凉，入
肝、肺、脾经，有清热利尿、明目消积、
平肝止血的作用。吃荠菜，有助于祛
除体内湿气，对痢疾、水肿、月经过多
等症也有一定的疗效。

荠菜含有较多的维生素和微量
元素，其中，维生素B2的含量在各类
蔬菜中排名靠前，钙的含量比牛奶还
要高！

不过，小编要提醒大家，荠菜虽
好，便清泄泻及阴虚火旺者不宜食
用，便溏者需谨慎食用。此外，荠菜所
含的草酸会干扰钙的吸收。所以，做
菜前最好先用水焯一遍，这样能去除
大部分的草酸。

荠菜可以炒着吃、煮着吃、拌着
吃、剁成馅做饺子。不过还有一种吃
法，很多人就不知道了，那就是蒸麦
饭，做法很简单：把荠菜切小点，然后
和干面粉拌均匀，加一点盐，上锅蒸
几分钟即可。出锅后拌着蒜汁吃，味
道特别棒。

祛湿第一花：木棉花

这个季节，木棉花开得正好。木
棉花也叫攀枝花，是广州和攀枝花市
的市花。木棉花晒干后就成了一味中

药，具有健脾祛湿、清热解毒、活血化瘀、行气止痛的功效。
广州气候湿热，每年春夏，“老广”最爱这锅祛湿汤——木棉花

煲猪骨。
木棉花加上猪骨、薏米、葱姜，小火炖 2 小时，味美清甜，祛湿

效果显著。但要注意，木棉花性偏寒凉，老年体弱者、孕妇、虚寒体
质者，不宜多吃。

此外，路边的木棉花不要捡，新鲜的木棉花有毒，不能直接食
用，必须先晒干。而且，路边的木棉花大多洒了农药，经常吸收汽
车尾气等污染物，吃了容易上吐下泻。想吃不如去药房买，一斤不
到20元，便宜又安全。

祛湿第一茶：六堡茶

六堡茶产自广西梧州市六堡镇。六堡茶有四绝：红、浓、陈、
醇。红，汤色红润透亮；浓，口感饱满黏稠；陈，要喝老茶；醇，口感
厚重。

六堡茶的味道有点像熟普洱，其实这两种都属于黑茶，但六堡
茶会带有一点特殊的果香、糯米香。

六堡茶有很好的祛湿、调理肠胃的作用。缺医少药的年代里，
六堡茶在当地一直当药用。饱食饮之助消化，空腹饮之清肠胃，还
可用来治痢疾、小儿惊风。

据家庭医生
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夕阳境界

文化学者余秋雨先生曾在报纸上
著文称“真正的诗意在老年”，余先生
说了这么一段话：“因为他一切追求都
已经追求过了，一切目标都已经失去
了，剩下的就是像诗歌一般过日子。”

要想搞清楚余先生为什么说“真
正的诗意在老年”，首先得搞清楚什么
叫“诗意”？据辞书讲，所谓“诗意”就是

“像诗里表达的那样，给人以美感的意
境”。联系我们老年人的生活实际，生
活中洋溢着美感意境，这就是老年人
的诗意生活，换句话说，也就是“真正
的诗意在老年”。为此，我想说点个人
理解，也算是狗尾续貂吧！

进入老年，很多老年人都想留住
青春的尾巴，好好地过一阵子。其实，
人老是自然规律，人老了不是坏事，是

好事，这是人生走向成熟，走向睿智，
走向完满的标志。老了，明白了；老了，
自由了；老了，轻松了。人老了，生活的
轨迹是“随心所欲”，顺其自然，寄情山
水，颐养天年。你说，这是不是很惬意？
这样的老年生活是不是富有诗意？

到了老年，我们有了清闲的时光。
可以好好地放松自己，不需要披星带
月，日出而作，日落而息。到了老年，社
会责任和家庭责任都已基本完成，可
以说已经没有了大的“追求”和“目
标”。更多的情况下，则是“从心所欲不
逾矩”，做自己愿意做的事，做自己感
兴趣的事，做可以延续自己特长的事。
即使是做这些事，也不需刻意强求，不
争山高水低，而是成则更好，不成拉
倒，再没有功利的驱使，解放了，自由

了，随意了，这本身就很惬意。“自此光
阴为己有，从前日月属官家。”有了清
闲的时光，早可一壶清茶，读半日闲
书；午可一阕舒曲，赏漫天闲云；夜可
一烛灯火，吟几句闲诗。你说这样的老
年生活是不是很有美感，很有诗意？

到了老年，心境逐渐淡泊，亦不再
为赋新词强说愁。对人对己对物都视
如落花流水，天意浑成。云卷云舒，花
开花落，少了很多的闷气和倔脾气，多
了好多的安逸和自在。

到了老年，有回忆的美好。老年人
经历丰富，见多识广，经历了几十年的
风风雨雨，爱过、恨过、得过、失过、拼
搏过、享受过，人生的大起大落都一一
经历过，静下来细细回忆，其中的酸甜
苦辣让人回味无穷。那些喜事、好事，

往往是越想越美，越美越想，形成良性
循环，以至天天美，月月美，年年美，美
成一首诗。

到了老年，有了感恩的情怀。老了
方知生命的宝贵，亲情的淳朴，更知道
感恩生命，感恩父母，感恩亲情，感恩
爱情，感恩友情。你说这种美德不是增
添了“诗意老年”的浓浓情意吗？

有人把老年比喻成一杯酒，烈而
绵；一壶浓茶，爽而甘；一粿苍松，郁而
翠。到了老年，有的人会怕，其实，人老
了有什么可怕的呢？人老就是一种自
然规律，人老的过程，就似一棵幼苖长
成大树，一颗砂粒变成珍珠，这个过程
是何等美妙啊！这个结果是何等辉煌
啊！

官冬福

漫谈“真正的诗意在老年”老年习作

教你一招

长期睡眠不足，会带来一系列的问
题。北京朝阳医院消化科杨立新、解放军
联勤保障部队第九〇〇医院肿瘤科主任
欧阳学农、东南大学附属中大医院心内科
主任医师丁建东、复旦大学附属中山医院
内分泌科主任医师石凤英等多位专家在
健康时报介绍了熬夜带来的种种坏处，提
醒大家注意！

1.癌症风险高
长期熬夜是肿瘤高发的一个诱因。因

为熬夜会导致内分泌激素水平紊乱，使得
细胞代谢异常，影响人体细胞正常分裂，
导致细胞突变，提高患癌风险。

2.心脑血管病风险高
长期睡眠不足是高血压的一个重要

致病因素，这也使得熬夜人群患各类突发
性心脑血管疾病的几率大大增加，严重的
会导致猝死。

3.诱发糖尿病
对于有糖尿病家族史的人来说，熬夜

往往会增加患糖尿病的几率。这是因为和
其他人相比，有糖尿病家族史的人存在着
一定的患病诱因，如果条件适合，就像种子
遇到适当的环境一样，很快会生根发芽。

4.引发神经衰弱
熬夜后的第二天白天，人往往会没有

精神、头昏脑胀、记忆力减退、注意力不集
中、反应迟钝、健忘以及头晕、头痛等。时
间长了，还会出现神经衰弱、失眠等更加
严重的问题。

5.影响生育能力
睡眠不好的女性容易出现神经内分泌

紊乱，导致卵巢功能下降、月经不调，受孕

机会减少，从而导致不孕的发生概率增大。
6.伤害眼睛
熬夜等于超负荷用眼，容易使眼肌疲

劳，长此以往，会导致视力下降。一些熬夜
的人还会出现眼睛疼痛、干涩、发涨等问
题，再加上抵抗力低，还会诱发结膜炎、角
膜炎、眼底黄斑水肿等眼病。

7.免疫力下降
据美国《科学》报道，人体生理反应的

节奏跟昼夜交替一致，一旦节奏被破坏，
人体免疫系统的抗病能力就会降低，炎症
水平也会上升，熬夜会改变这种正常的生
物钟。

8.引发胃肠病
熬夜的人一般肠胃都不好。这是因为

熬夜时很多人会吃夜宵，夜宵长时间停滞
在胃中，促使胃液大量分泌，对胃黏膜造
成刺激，久之易导致胃黏膜糜烂、溃疡，且
晚上胃肠道得不到休息，功能紊乱，便秘
等问题就来了。

9.抑郁情绪多
熬夜不但伤身，还伤神。许多年轻患

者都因长期熬夜导致睡眠障碍，甚至出现
神经衰弱等问题。这是因为人的交感神经
一般是夜间休息白天兴奋的，熬夜时交感
神经在夜晚保持兴奋，到了白天就会出现
这些症状。熬夜久了还可能增加患抑郁症
的风险。

10.皮肤变差
熬夜会伤害皮肤，天天熬夜的人皮肤

容易蔫蔫的、皱皱的，有些人还会起痘痘、
痤疮、长斑，出现黑眼圈。

据健康时报

注意！睡眠不足影响健康

有些人是主动熬夜，有些人是
真的睡不着。针对入睡困难，北京协
和医院神经科主任医师徐蔚海教授
给出了几点建议：

第一、要调整睡眠节律。
保证良好的生活节律，我们强

调晚上10点之前就要睡觉。
第二、要养成睡眠的“条件反

射”。
1.要在相对固定的时间入睡。如

果今天9点睡、明天11点睡、后天12
点睡，这样很难形成条件反射。而在
固定时间睡觉，会形成条件反射，从
而更容易入睡。

2.在相对固定的地点睡觉。尽量
不要在床上看书、看电视、打游戏，
如果床只是睡觉的地点，就会形成
睡觉地点的“条件反射”，促进快速
入眠。

第三、如果有焦虑、抑郁等情绪
要及时就医。

如果睡眠质量差，严重地影响
正常生活，还要考虑是否患有焦虑、
抑郁等情绪障碍。此类情况建议及
时就医，遵医嘱。

解决入睡困难，做好这几点


