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95岁老婆婆的养生之道：
一切随习惯，生活且随意

星报讯（记者 祁琳）家

住皖南山区的叶婆婆，今年

95 岁了，身体硬朗，平时喜

欢种植一些农作物，“现在

子女们都到外面去生活了，

我种一些东西都给他们。”

叶婆婆平时都住在半

山坡上，生活了大半辈子，也劳作了大半辈子，子女们纷纷进城或者

在山下交通便利的地方安了家，要接叶婆婆一起去，但叶婆婆都拒绝

了，平时她在山上种植一些菜、豆等，收获后一些会送给子女和亲戚，

子女们经常会收到婆婆送来的南瓜子、红豆、芝麻等物。子女们说，

从前也让叶婆婆下山来过了一段时间，她反而不习惯，没事做，郁郁

寡欢，在自己习惯的地方，她会更加自在，做一些农活，只要不要太辛

苦，也是一种锻炼。

叶婆婆也常说，自己喜欢在这里住着，空气也好，生活也随意，也许

就是她的养生之道吧。

治疗秋冬燥咳 切勿滥用止咳及润喉药
□ 医药健康

孙善斌表示，辨燥咳应听音观色，分清温

燥和凉燥。很多人一咳嗽，便去药店买止咳

药。然而药吃了不少，咳嗽却不见得好，这

是为什么？同是咳嗽，病因却不同。如果不

找出病因就乱吃药，不仅治不了病，还会拖

延病情。秋冬季节以“肺燥”的咳嗽为主，肺

燥又分为温燥和凉燥。两者的咳嗽声、痰、

舌头、舌苔状况皆不同，可通过听“音”观“色”

辨“燥咳”。

温燥一般发生在初秋，此时天气还比较

热，易感受燥热之邪，温燥咳嗽是燥而偏热的

类型，常见症状有干咳无痰，或者有少量黏痰，

不易咯出，甚至可见痰中带血，兼有咽喉肿痛，

皮肤和口鼻干燥，口渴心烦，舌边尖红，苔薄黄

而干。初发病时，还可有发热和轻微怕冷的感

觉。治以疏风清热，润燥止咳，中药方剂可以

选择桑杏汤加减配伍应用。

凉燥一般发生在深秋初冬，风寒之邪侵袭

肺卫，凉燥咳嗽是燥而偏寒的类型，病发时怕

冷，发热很轻，头痛鼻塞，咽喉发痒或干痛，咳

嗽，咯痰不爽，口干唇燥，舌苔薄白而干。治宜

辛散温润、宣肺化痰，中药方剂可以选择杏苏

散加减配伍应用。

一般咳嗽 3 个星期以内的为急性咳嗽，3

个星期至 8 个星期以内的属于亚急性咳嗽，8

个星期以上的病人可能患有慢性咳嗽。需要

提醒的是，并不是所有咳嗽都需要吃止咳药或

打针，要根据病人的病情对症下药。多半燥咳

是天气变化引起的，因此可以通过饮食进行调

理，适当进食一些养阴生津之品，如百合、蜂

蜜、梨、莲子、银耳、葡萄及各种新鲜蔬菜等，少

吃辛辣燥热之品。同时银耳大米粥、莲藕大米

粥、山药大米粥、大枣银耳羹，加入适量白糖或

冰糖，均有一定的润燥止咳作用。

孙善斌提醒，燥咳有时迁延难愈，由于咽

喉痒疼难受，多数人便用吃润喉片来缓解咽部

疼痛，其实这并不可取，因为含薄荷成分的润

喉片具有收缩口腔黏膜血管的作用，在口腔无

炎症时经常含服会使黏膜血管收缩，引起黏膜

干燥破损，导致口腔溃疡的发生。而且盲目服

用不相干的止咳药、润喉药等，不仅治标不治

本，病情反复发作，而且会逐渐损耗人体正气，

加重病情。所以，切勿滥用止咳及润喉药治疗

秋冬燥咳。

失眠患者切忌自行乱服安眠药
星报讯（记者 马冰璐）据调查，约 1/3 的人在一生中可能会出现

睡眠障碍。产生睡眠问题的原因有很多，有精神心理疾病、躯体疾病、

生理原因、药物因素等。人们对睡眠障碍普遍认识不足，就诊和治疗往

往也不及时。专家提醒，失眠患者切忌自行乱服安眠药。

失眠往往导致白天精神不振、工作效率低、紧张易怒、与周围的人

相处不融洽；长期失眠导致身体免疫力下降，对各种疾病的抵抗力减

弱，可能会引发高血压、心脏病、高脂血症；长期失眠的患者会出现记

忆力减退、头痛、头昏脑涨、耳鸣、健忘、神经衰弱等；长期失眠造成注

意力不能集中、思维能力下降，产生抑郁、焦虑、精神紧张、大脑皮质

功能失调，严重者可以诱发精神疾病的发作等；长期失眠会延缓儿

童、青少年的生长发育；长期失眠会导致意外事故发生概率增加；长

期失眠还会导致容颜衰老。

专家建议，想要摆脱失眠，首先要了解失眠的可能原因，如因躯

体疾病诱发失眠，首先去除躯体疾病，失眠就会逐渐好转；如因心理

压力导致失眠，除了治疗失眠之外，还应该同时注意压力的减轻和心

理的调适；如因环境嘈杂引起失眠，那么从改变环境入手。及时寻求

专科医生的帮助，正确地使用助眠药物。切忌自行乱服安眠药，造成

对安眠药的依赖、成瘾。养成良好的睡眠卫生习惯。每天按时上床、

起床，不在床上阅读、看电视、吃东西或睡在床上做与睡眠无关的事

情。失眠患者要避免睡前喝茶、吸烟、喝咖啡、饮酒等。保持良好的心

态，学会自我放松、自我减压。人睡不着，常常是因内心的烦恼太多，乐

观开朗、知足常乐才是睡眠的益友。

●M.8236 男，合肥省直事业单位，48

岁，1.78米，离单，大学文化，儒雅谦和，真诚

正派，住房经济待遇均优，干部家庭。诚觅

一位45岁左右，1.62米以上，大专以上，清秀

富内涵的单身女士爱相约。

●M.8329 男，合肥省直公务员，29 岁，

1.75 米，未婚，英俊真诚儒雅，经济住房优

越，知识家庭，独子。诚觅年龄相仿，温柔文

静、气质佳富内涵的未婚女孩牵手一生。

●M.7560 男，合肥央企工程师，25 岁，

1.77米，硕士，未婚，品貌端庄，儒雅温和，兴

趣广泛，独子，干部家庭。诚觅一位26岁以

下，1.62米以上，肤白气质佳，温柔知性的未

婚小姐永相随。

●F.9622 女 ，合肥市直公务员，27 岁，

1.69米，未婚，硕士，温柔貌美，苗条肤白，聪

慧气质佳，家境优越，独生女。诚觅一位 35

岁以下，1.74米以上，本科以上，英健儒雅，德才兼备的未婚先生相识相

知，牵手爱之旅。

以上征婚信息由安徽爱之桥婚恋中心提供，条件适合的朋友可携本

报至爱之桥办公室（三孝口百大CBD中央广场公寓楼20楼2006室）了解

详细情况（合则免费安排约见）。红娘热线：18919622249（微信同号）

秋冬季节是燥咳的高发季节，中医认

为，肺为娇脏，喜润恶燥，若是受到燥邪侵

害，肺气壅遏，气道不利，肺气失宣，易引发

咳嗽。安徽省针灸医院康复一科主任孙善

斌提醒，秋冬燥咳虽然不是严重的疾病，但

是稍有疏忽，仍可能会因此酿成气管炎或支

气管炎，所以应引起重视。

据了解，燥咳也有前兆，当你觉得咽喉

干、不舒服，过两三天可能就要犯燥咳了。

咽喉是肺的门户，咽喉一出问题，很快便影

响到肺。所以当出现咽干时就要提前干预，

如多喝水，多泡胖大海、杭白菊等饮用，不要

熬夜，不要去人多的地方，平时多注意休息，

要注意劳逸结合。

□ 田浩文 王津淼 记者 马冰璐 文/图

跌倒已经成了老年人最常见意外受伤的

因素，据统计，跌倒是全球排在交通意外之后

的第二大意外死亡原因，也是造成人身伤害的

主要原因，尤其是对老年人。

越来越多的老年人因害怕摔倒，减少了他

们的日常活动和社交活动。这导致身体进一

步衰退、抑郁、社交孤立和无助感。当运动过

少，人就会变得虚弱，这又增加了他们摔倒的

几率。下面就让我们来了解下易导致老人跌

倒的8个因素，有的放矢地减少跌倒的风险。

意外：跌倒最常见的原因是意外事故，刮

风、下雨、下雪天老年人应尽量少出门，安全永

远是第一位的。

年龄：老年人比年轻人更容易因跌倒而受

伤。老年人随着年龄的增长，视力、听力减退，

本体感觉及平衡控制能力下降，肌肉力量及神

经的协调性下降，应变能力变差，如果再有认

知方面的问题，就更增加跌倒的风险。

疾病：很多疾病都会影响人的平衡能力，

比如引起视力减退的各种眼科疾病（白内障），

内耳前庭疾病（耳石症、美尼尔症），颈腰椎管

狭窄，心脑血管疾病、高血压病、糖尿病（直立

性低血压、低血糖、糖尿病足）、神经系统疾病

（帕金森）、认知障碍（痴呆）、骨性关节炎（膝、

髋关节）、足底跖筋膜炎、跖球痛、拇囊炎等等。

听力丧失：美国霍普金斯大学研究人员发

现，轻度的听力丧失，即使只有 25 分贝，跌倒

的几率会增加3倍，每增加10分贝的丢失，跌

倒几率增加1.4倍。听力丧失使老年人对环境

判断意识变差，容易跌倒；另外，听力丧失后大

脑因过度补偿会侵占维持平衡和步态的认知

资源，导致平衡能力受损。

药物：很多药物的副作用会导致平衡障

碍，像助眠药、镇静剂、抗抑郁药，降压药作

用过强也可导致头晕（低血压）。治疗颈椎

病和腰椎病的肌肉松弛剂、阿片类镇痛药会

引起头晕和协调性下降。老年人可能患各

种疾病口服多种药物，因代谢速度减慢，各

种药物作用不断叠加，都可能引起老年人的

平衡功能紊乱。

环境：大多数老年人跌倒很多都是在家

里。一个杂乱的家，到处存在摔倒的隐患。地

板太光滑，有水渍没及时擦干，地毯没有固定，

抽屉拉开没推回去等等，都增加跌倒的风险。

照明：很多老年人的跌倒和视力减退有

关，但良好的照明可以降低这种风险。光线不

足、环境昏暗，就是视力正常也可能摔着。但

过强的阳光、太亮的环境对老年人也不好，太

过晃眼可能导致头晕。

服装和鞋子：衣服过紧可能显得苗条，但

散热不好并且阻碍血液流动，又限制活动的灵

活性。宽松的衣服虽然舒适，但容易被门、家

具、窗户钩住或卡住。这都增加老年人摔倒的

风险。容易跌倒的老年人避免穿太宽松和鞋

底滑的鞋子，另外高跟鞋、人字拖也少穿。

□ 据《北京青年报》

八大因素 让老人更容易栽跟头
□ 生活服务


