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□四合理

常言道，家备生姜，小病不慌。不少
人都熟知姜汤有治疗感冒的功效，而姜
的保健作用远不止于此。

感冒：姜水加盐泡泡脚
双脚浸于热姜水中，以浸到踝骨为

宜。可在热姜水中加盐、醋，并不断加热
水，浸泡至脚面发红为止。

解析：适用于风寒感冒或淋雨后有
恶寒、发热的人群。此方法借生姜热力
辛散表邪功效，同时可通血脉。有高血
压、心脏病、足癣、糖尿病、皮肤感染等健
康问题的人群慎用。泡脚时，皮肤微微
发汗即可，不可大汗。

关节炎：盐水煮后外敷
将生姜切成 1 厘米厚的片，放在浓

盐水中煮熟，用热的生姜片外敷腰部和
膝关节，反复多次。使肌肉由张变弛、舒
筋活血，可大大缓解疼痛，用于对付阴天
下雨、天气骤冷导致的腰痛、膝关节痛。

解析：腰椎间盘突出症、膝关节骨性
关节炎，这两种病痛都可用生姜来缓解。

面部暗疮：温热姜水洗脸
用温热姜水洗脸，每天早、晚各 1

次，持续约 60 天左右，暗疮会逐渐减少。

解析：生姜可杀菌消炎解毒，同时可
通血脉，对因中焦（脾胃）寒湿阻滞而长
的暗疮有效。

孕吐：姜糖水热饮
姜切成片或丝，与红糖一起煮，水开

后再煮 10 分钟左右即可饮用。姜糖水
热饮对妊娠呕吐或痛经的妇女有一定的
疗效。

解析：生姜能改善胃部血液循环，减
轻孕激素对胃黏膜的刺激，达到止呕作
用。姜糖水有助于妇女月经顺畅，可让
身体温暖，增加能量，活络气血，加快血
液循环，月经也会排得较为顺畅。

脚臭：泡脚加点盐和醋
将脚浸于热姜水中，浸泡时加点盐

和醋，浸泡 15 分钟左右抹干，擦点爽身
粉，臭味便可消除。

解析：姜对于由细菌真菌引发的脚
臭有治疗作用，盐有消炎杀菌、通大便的
效果，而醋可中和体内的酸，滋润皮肤。

１碗生姜水，
能缓解５种身体不适

□徐澄

桑拿堪称冬季洗浴最佳选择，高温发汗，排
除毒素，缓解压力。芬兰一项新研究发现，经常
接受“热疗”（如洗桑拿）可以使老年男性罹患老
年痴呆症的风险降低至少6成。

东芬兰大学教授杰瑞·劳卡伦博士及其研
究小组对芬兰东部 2000 多名中年男性展开了
为期 20 年的跟踪调查，内容涉及参试者的多
种生活习惯、饮食状况、健康状况、缺血性心脏
病风险以及各种原因导致的死亡情况等。研
究人员根据参试者每周洗桑拿的次数将其分
为 3 组：甲组每周洗桑拿 1 次、乙组每周洗桑拿
2~3 次、丙组每周洗桑拿 4~7 次。

对比分析发现，洗桑拿次数越多，罹患老
年痴呆症的风险就越低。与每周只洗 1 次桑
拿的参试者相比，每周洗 4~7 次的参试者，患
老年痴呆症风险降低了 66%，阿尔茨海默病

（早老性痴呆）风险降低 65%。研究结果还发
现，老年人经常洗桑拿可显著降低心源性猝
死、冠心病以及心脏病突发等死亡风险，总体
死亡率也明显降低。

劳卡伦博士表示，该项结果首次确定了桑
拿浴与老年痴呆风险之间的相关性，经常洗桑
拿，既保护心脏又保护记忆。研究人员表示，
桑拿洗浴过程中体验到的幸福感和放松感可
能发挥着关键作用。

常洗桑拿老痴风险降低

□张颖颖

逢年过节，应酬喝酒免不了，“解酒药”又
成为大家关注的话题。饮入的酒精经胃和小
肠在 30 分钟～3 小时内完全吸收，其中 80%由
小肠上段吸收。而空腹饮酒时，1.5 小时内吸
收多达 95%以上。吸收后的酒精 90%在肝内
代谢、分解，10%由肾和肺脏排除。因此“解酒
药”的功效主要是加快酒精代谢、排泄；缓解人
体不适症状。网络上用于解酒的“小秘方”甚
多，究竟哪一款才是“对路”的呢?专家通过查
阅资料和文献，结合自己的经验给出了 1 份非
常实用贴心的中药解酒药。

葛花和枳椇子为古代文献记载和现代研
究证实解酒作用较明确的药物。葛花是豆科
植物野葛、甘葛藤的花。陶弘景《本草经集注》
所收录的《名医别录》为最早记载葛花能解酒
的古代本草文献，书中提到葛花的解酒功效

“主消酒”。主要针对伤酒烦热口渴、头痛头
晕、脘腹胀满、呕逆吐酸、不思饮食等。枳椇子
为鼠李科植物枳椇的种子。功用除烦渴，解酒
毒，利小便。最早记载枳椇子解酒的古代本草
文献是唐《新修本草》。葛花与枳棋子相配，酒
毒之邪既能从表而发散，又能从小便而解，相
得益彰，大大增强了解酒的功效。

历代本草中明确记载有解酒作用的其他药
物，根据它们的主要性能可归为以下3类：

(1)清热利尿类(药性多偏寒凉，具清热解
毒等作用)，如西瓜、香蕉、甘蔗、莱菔子、绿豆
粉、藕、薄荷、菊花、白茅根等；

(2)生津止渴类(味甘酸性平和，具解酒消
食生津作用)，如橙子、柑、金橘、杨梅、橄榄、
柚、橘、柿、山楂、葛根、五味子等；

(3)芳香化湿类(性味多辛温，具健胃止呕，
化湿醒脾等作用)，如草豆蔻、白豆蔻、肉豆蔻、
丁香、草果、扁豆等。

不过这些药材有的数量较少，操作性不
强，不妨在家试试以下几种：

1. 葛花解酲汤(经典解酒方)：方中选葛花、
白蔻仁、砂仁各 15g 为君药，干姜、神曲、泽泻、
白术各 6g，猪苓、茯苓、人参、陈皮各 4.5g、木香
1.5g、青皮 1g等诸药配合共祛酒病。它主治饮
酒太过而至呕吐痰逆、心神烦乱、胸膈痞塞、手
足摇颤、饮食减少、小便不利等醉酒症状。葛花
解酲汤作为最具代表性的被后世许多医籍引为
解酒常用主方，此方为韩国医学家广泛接受，系
解酒名方；

2. 清爽露：薄荷 5g，菊花 10g，葛花 5g，山
楂 15g，白茅根 15。清热醒神、利小便；

3. 枳葛饮：枳椇子 10g、葛根 10g、枸杞子
4g、山楂 4g。解酒除烦，护肝。

所谓“小酒怡情,大酒伤身”。酒精对人体的
危害众所周知。对身体最好的保护方法是少喝
酒。如果实在无法避免，一定要先吃些食物垫垫
肚子，空腹喝酒对食道、胃的刺激最大。“解酒药”
治标不治本，只能缓解一定的醉酒症状而酒精对
器官尤其对肝脏和肠胃的危害依然存在。所以，
大家切不可太依赖解酒药，贪杯无度。

过节少饮酒 备好解酒药

□马存伍

老年人随着年龄的增加，内分泌功
能发生紊乱，致使思维、理解、记忆能力
降低，大脑释放的储存信息，大大超过
老人日常生活中吸收和累积信息的水
平。而大脑储存的“往事”却留有深深
的痕迹，遇到现实刺激则易触景生情，
对于不良情绪不能自我疏导，容易产生
一 种 现 象 ，在 心 理 学 上 称 为“ 回 归 心
理”。

回归心理是一种不良的心理机制，
经常被回归心理困扰的老年人，易产生
忧虑、悲观、甚至烦躁易怒及厌世等消
极情绪，导致身体机能加速衰老，使老
人心血管和内分泌系统及消化功能产
生一系列紊乱，可引起老年抑郁症、心
血管疾病、消化性溃疡和恶性肿瘤等多
种疾病的发生。据统计，老年人因回归
心理而导致老年性疾病的比例达 1/3
以上，严重影响了老年人的身心健康。

克服老年人回归心理应从以下几
个方面做起：首先应用一分为二的态度
来对待和评价自己走过的人生道路，既
要为自己以前所作出的成绩或贡献感
到自豪，更要对晚年的生活充满信心和
希望，为社会做一些力所能及的事；二
要培养心胸开阔，情绪乐观，坚持社交
往来，切忌闭门思“故”，不要整日沉浸
在“不堪回首话当年”的悲观情绪中；三
要创造一个美好的晚年生活环境，培养
各种兴趣爱好，调节、丰富精神生活。
还可根据自身条件和爱好选择体育锻
炼，以增强体质，经常阅读报刊和新书，
用新颖丰富的知识来取代大脑中遗留
的往事。另外，家庭、社会都应主动关
心老年人，帮助他们及时清除因回归心
理而造成的不良情绪。

老人切忌闭门思故

□傲洁

“ 民 以 食 为 天 ”“ 生 命 在 于 运
动”，吃饭和运动在生命中都是不
可缺少的。

看看周围，每天积极运动的大
多是中老年人：散步、跑步、爬山、
练太极、跳舞，大街小巷、公园、湖
边，都能看到他们的身影⋯⋯

按道理，这么积极的锻炼，生
病应该减少了，但目前一些中老人
的现状却是：刚开始运动时，头几
年是少生病了，体质也强壮了，可
越上了年纪，越练反倒各种毛病照
得，也没少进医院，特别是心脑血
管疾病，一边锻炼，一边照犯。

这到底是什么原因呢？吃饭
比运动重要得多。那些运动了身
体照样生病的人，往往都是重运动

而轻食疗的人。
1.气血两亏
人老了，气血两亏是老年人的

通病。不少中年人因为工作压力
大，也出现这些症状。各个脏器为
你服务了几十年，同时也消耗磨损
了不少。

2.消化吸收能力减弱
年龄大的人还有一个特点，就

是饭量减少了，胃肠的消化吸收能
力也减弱了，而且睡眠的时间也在
减少，所以造成上了年纪后免疫力
的下降，容易生病。

3.供血不足
上了年纪，容易气血两亏，四

肢 供 血 不 足 ，所 以 中 老 人 相 对 怕
冷，穿的衣服也较多。

运动后，四肢暖和起来是因为
血液供应明显充足，而这时内脏尤
其是心脑，这些对血液供应需求量

大的脏器，就会相对的缺血。
运动并没使血容量增多，而是

使血液重新分布，长时间的运动，
老人就会出现头昏、心慌、气短、虚
汗这些心、脑明显缺血的症状。

营养均衡，才能疾病少、寿命
长。所以，中老年人请记住：营养
比运动更重要！合理、丰富的饮食
能增强体质、补足气血，使全身各
个脏器随时都能有充足的供血、减
少心脑疾病的发生，延长生命。

中老年人除适度运动外，重点
应放在用食疗调补身体上，尤其应
该注意以下几条：

1. 吃些软的、烂的、易消化的食
物；

2. 每天保证 1 个桔子或 1 个橙
子，或是 1 个苹果；

3. 每天应喝 1~2 瓶奶、1~2 个
鸡蛋，每周内都应保证有猪肉、牛

肉、鱼、虾、鸡肉。冬天经常吃些羊
肉，鱼、虾是以海鱼、海虾为主，海
鱼、海虾的营养价值高，同时污染
少。

各种荤菜每周内轮换着吃，保
证各种营养齐全，蔬菜方面以时令
菜为主，反季节的蔬菜少吃；同时，
少吃或不吃寒凉性质的食物，老年
人脾胃虚弱，而生冷寒凉之物易伤
脾胃；

4. 多吃粥类食物，经常用红枣、
桂圆、核桃仁、白果、山药、板栗、空
心莲子、松子仁转换着煮粥吃；

5. 中老年人喝茶，也要相当注
意。到了秋冬季，苦瓜茶、苦丁茶、
金银花茶、决明子茶等寒凉的茶，
要尽量少喝。

日常适度锻炼是必须的，但营
养一定也要跟上去。这样，对身体
才好。

运动和食疗都重要

古往今来，人们关于幸福的
话题和向往可是不少，唯有民国
大 师 林 语 堂 的 4 句 话 更 贴 切 经
典，很接地气，细细品来，意味深
长。

他 说 幸 福 就 是 4 句 话 ：一 是
睡在家的床上，二是吃着父母做
的饭菜，三是听爱人给你说情话，
四是跟孩子做游戏。有个老窝甭
管多大面积，父母健在硬朗，与心
爱的人相守，子女活泼快乐，家庭
和睦，平淡温馨。这就是幸福真
谛。其实这样的生活大部分家庭
都差不多，只是在很多时候被我
们忽略了。很多时候我们被不知

足乱攀比走了神闪了腰，失去了
本该有的幸福。你家是 100 平的
房 子 ，我 要 买 200 平 ，你 家 有 宝

马，我要有宾利。攀来比去大款
被小三算计，贪官进了监狱。家
庭毁了，幸福也就没了。幸福就

是一种生活状态。好的生活状态
就是幸福。好的状态来自于好的
心态。

守 住 心 就 是 守 住 了 幸 福 。
我们都是普通人，没有高瞻远瞩
放远世界的雄心气魄，只有日日
相 伴 的 柴 米 油 盐 。 生 活 所 需 要
的 不 是 贵 豪 华 ，是 简 洁 ；不 是 贵
富丽，是贵高雅；不是贵昂贵，是
贵 合 适 。 人 生 最 曼 妙 的 风 景 竟
是 内 心 的 淡 定 与 从 容 。 让 我 们
放 下 那 些 不 切 实 际 的 追 求 和 梦
想，好好经营生活中那些琐碎的
事 吧 。 只 有 在 乎 你 身 边 人 身 边
事，幸福也就向你走来。

守住了心就守住了幸福
◎段美义

健康指南

养生杂谈

□钱国宏

春节是中国人最隆重、最高兴
的节日，但春节过后，一些中老年
人却不同程度地患上了“节后空巢
症”——节日期间，亲友、子女像燕
子归巢一样从四面八方聚到中老
人身边，老人们尽享天伦之乐；节
后，他们又像燕子外出觅食一样，
纷纷从父母身边飞走。喜庆、热
闹、团圆、宽松的家庭氛围突然消
失，一些中老年人在情绪和心理上
一时还适应不了这种巨大的落差，
于是便出现了情绪低落、疲惫无
力、食欲不振、失眠烦躁等症状，即
所谓的“中老年节后空巢症”。

现实生活中，患上“节后空巢
症”的中老年人还真不在少数。那
么，如何才能使中老年人尽快摆脱

“节后空巢症”呢？俗话说：心病尚
需心药医，我们不妨从五个方面开
出“药方”。

“作息冲淡丸”。春节是中国
人大团圆的日子，中老年人在节前
就要有“节后人散”的心理准备。
过完春节，节日期间热闹、欢快的
场面和气氛淡去后，中老年人要马

上回归到以前“二人世界”或“一人
世界”的生活状态，按照以往的作
息规律有条不紊、按部就班地安排
自己的日常生活：或是一日三餐，
或是“你挑水来我浇园”，或是“饭
后遛弯逛超市”，或是“朝九晚五上
班去”。作息规律的回归，可使中
老年人迅速平稳心绪，淡化节日氛
围，走出“空巢”的阴影。

“爱好冲淡散”。节后，重拾生
活爱好，或培养新的兴趣爱好，使
自己沉浸其中，也不失为一种好的

“自疗法”。平日里，中老年人工作
之余，喜欢在闲暇时钓鱼、画画、棋
牌、养花、养鱼、打太极拳等，在春
节因为享受和亲友欢聚的时光而
中断了这些爱好，节后可尽快地拾
起来，以转移子女走后家里空寂的
孤独感。一些平时生活单调的中
老人，宜根据个人的兴趣培养一些
新的爱好，如旅游、爬山、游泳、打
保龄球等，或参加一些社会活动团
体，如“户外驴友营”，以丰富自己
的日常生活。有了爱好，就不会觉
得日子空虚无聊，进而达到延年益
寿的目的。

“感情冲淡膏”。少是夫妻老
来 伴 。 节 后 ，家 里 只 剩 下“ 老 俩
口”，此时，中老年人更应关心自己
的配偶，两人不仅要常沟通、常交
流，做到“心里话”唠一唠，“体己
嗑”聊一聊，“乐子事”摆一摆。通
过“话聊”进一步密切夫妻间的感
情；而且还要更加关注配偶的生活

细节，饮食起居要相互照顾好，家
里家外最好能做到“对进对出”“形
影不离”——身边有个伴陪着，心
里就会踏实许多。尤为重要的是，
当一方外出活动时，要尽量带上老
伴，我扭秧歌你当观众，我打门球
你来计分，避免一方外出活动一方
在家留守，使留守方产生“孤雁难
支”的感觉。

“社交冲淡丹”。节后，中老年
人要积极参加社会交往，在社交中
冲淡节后的心理孤独。可外出探
望一些老朋友，参加社区联谊会、
乡村秧歌队等社会活动，用丰富有
趣的生活内容来填充节后的寂寞
和孤独。尤其是多年未见的战友、
师友、同学、亲戚，趁着节后家中都

“空巢”的时机，相互间走一走，访
一访，坐一坐，聊一聊，可以慰藉彼
此的心灵，也为彼此间送去心理上
的关怀。

“ 节 后 释 念 剂 ”。 节 后 ，守 着
“空巢”的中老年人，也可以利用双
休日的时机，通过微信、视频、电话
等多渠道、多形式回访一下子女和
亲友，询问和了解一下他们在节后
的工作、学习和生活情况，进一步
加深联谊，沟通感情。尤其是远在
外地工作和生活的子女，中老年人
可以通过适时回访，做到及时掌握
孩子们的情况，了却父母心中的一
份牵挂和惦念。当然，这种回访必
须是“适时”的，不能打扰和影响子
女们的工作节奏。
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