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静心才是真正的养生之道

星报讯（记者 祁琳） 合肥市民牛奶奶，今年79岁

了，她腿脚不便，在家里多是坐在轮椅上。牛奶奶坦

言，刚发现行动不便时，她也很难过，郁郁寡欢，但是随

着时间的推移，自己找到了平衡点，生活平静。“这就是

我的养生之道。”牛奶奶笑着说。

牛奶奶说，一开始自己很烦躁，没有子女陪伴就不

停地找子女回来，子女回来了也会因为一些鸡毛蒜皮的

事情吵架，身体也经常因为发脾气导致这里疼那里疼，

“后来，养了一只猫，渐渐地找到了乐趣，心情也逐渐平

静了，人的心态很重要，静心才是真正的养生之道。”

皮肤过敏者，冬季不能过度清洁皮肤

□心理健康

一说起过敏，许多人都认为是春天的“专利”，往往对

冬季过敏比较大意。安徽省针灸医院老年病二科主任汪

瑛提醒，冬季早晚温差大，气候干燥，使周围环境发生肉

眼难以窥见的细微变化，也会大大增加过敏可能，同样不

可小觑。 □柳燕 王津淼 记者 马冰璐 文/图

冬季如何预防过敏
过敏的发展是一个循序渐进的过程，症状较轻时

采取有效的措施，是可以得到改善和遏制的。少接触

过敏原，多吃蔬菜和水果，适当的体育锻炼可以提高抵

抗力，改善过敏性体质。

首先，尽量远离过敏原。冬季，空气比较干燥，风

力较强，温差大，使得过敏性鼻炎具备了发病条件；而

空气中的尘螨和细菌是引发哮喘的主要致敏原。因

此，过敏性鼻炎患者每天早晨洗脸时建议使用冷水，并

可对鼻子进行按摩，天气转冷时，戴上口罩可保持口鼻

的温暖湿润，减少冷空气的刺激。过敏性哮喘患者周

边环境应该勤加打扫，减少空气中的尘埃。患者可以

去正规医院检测自身过敏原，避开甚至不接触过敏原，

保障身体健康。

其次，注意饮食，合理运动。在保证营养均衡的基

础上，少吃或不吃辛辣刺激性食物，以及花生、蚕豆等容

易导致过敏的食物。总而言之，易敏感人群一定要“管

住嘴”。许多支气管哮喘患者由于担心受凉后哮喘发

作，心理上处于紧张状态，而对体育锻炼有所顾忌，结果

体质下降，反而发病增多。其实，体育锻炼对患者大有

好处，患者可以根据自己的体质适当选择运动方式，散

步、体操、太极拳、游泳等锻炼都有利于减轻过敏。

同时，冬季空气干燥，皮肤过敏患者尤其注意不能

过度清洁皮肤。人体皮肤表面的皮脂膜和角质层是保

护皮肤的第一道屏障，过度清洁后，屏障功能被破坏，

对外界气温等各种刺激不耐受，出现过敏反应不可避

免。同时，要正确选择护肤品，冬季早晚温差大，水分

流失较快，面部很容易过敏，宜选用温和、低刺激性的

护肤品，最好不要频繁更换护肤品。

中药也可抗过敏
一旦过敏，大多数人首先想到的是西药，其实中药

也可以起到良好的祛风止痒、抗过敏作用。

过敏性疾病多有起病急、发病快、转变迅速的共同

特点，病变反复发作，遇邪即发。这正是中医所谓风邪

致病“善行而数变”的典型反映，故风邪与过敏性疾病

发作的关系密切。具有祛除风邪功效的中药，大多味

辛质薄，以解表药为主，以祛除风邪、疏调气机为主要

功效，如荆芥、防风、麻黄、辛夷、苍耳子、细辛、葛根、蝉

蜕、薄荷、徐长卿等。另外，具有杀虫止痒、清热除湿的

中药也可抗过敏，缓解皮肤瘙痒的症状。下面就列举

一些抗过敏中药。

1.细辛：有温经发散、祛风散寒、除弊止痛的作

用。与辛夷等药物配合可治疗鼻窦炎、鼻炎等症。

2.白芷：有祛风解表，透毛窍、通鼻窍，散寒止痛，

燥湿解毒作用。善治头面皮肤之风，外用可治疗皮肤

瘙痒症。

3.薄荷：有散风解表、行气解郁、祛风止痒、透斑疹

作用。可用于皮肤瘙痒、风疹等症。与蝉蜕为临床常

用药对，用于一般风疹、麻疹后的皮肤瘙痒，亦能改善

老年性皮肤瘙痒及牛皮癣瘙痒症状。

4.蝉蜕：有疏散风热，解表透疹，祛风止惊作用。

近代研究认为，蝉蜕可降低反射性肌紧张反应、降低横

纹肌的紧张性，对神经节有轻度阻断作用。

5.黄芩：有清热燥湿、泻火解毒、止血抑菌作用，可

降低毛细血管通透性。可用于热毒火邪浸淫皮肤之疮

痈毒肿等证。

6.黄连：有清热燥湿、泻火解毒、凉血抑菌作用。

可用于热毒疮痈、湿疹等证。

防止心态未老先衰
先得改变认知

星报讯（记者 马冰璐） 身体尚未衰老，心态却

“未老先衰”，生活中，不少年轻人自嘲“得了初老症”。

专家表示，年轻人防止心态未老先衰，首先要从改变认

知开始。

据专家介绍，初老症指因为受工作压力大以及生

活紧凑的影响，使年轻人的心理年龄偏大，对新鲜事

物失去兴趣、消极面对，人未老心态先老，有的人身体

状况也受到一系列影响，出现焦躁、抑郁、失眠、脱发、

腰酸腿痛等症状，“人老了，跟年轻人没得比了”成了

这类人群的口头禅。而事实上，该类人群的年纪不过

30 岁上下。

出现初老症的年轻人往往处于一个矛盾的年龄状

态，该类人群既过了自信的年龄(25岁前后)，而“成功”

的年龄又未到(40岁以后)，这时，忙碌又缺乏新意的生

活使他们感到不满，同时也无能为力。

专家提醒，有两类人容易患上初老症，一类是生活

平淡、事业因无法突破而放弃追求的上班族；另一类则

是曾经有过成功的事业，经历挫折后，事业前景渺茫

的。初老症的征兆更多的是表现在白领上班族、宅男

宅女身上，他们因为缺乏安全感而不断寻求生活稳定，

同时也希望在事业上可以取得成功。

年轻人防止心态未老先衰，首先要从改变认知开

始。专家表示，成功的定义不仅仅局限在事业方面，

家庭幸福也是成功的一种。同时，年轻人需要多运

动，补充营养，调整好生活节奏，切勿下班后将自己封

锁在“密闭的空间”，加强与朋友的沟通交流都能预防

初老症。

患上“初老症”并不可怕，关键是年轻人要有正确

的价值观，不要放弃个人的责任和使命，将以前向上的

积极态度给抹掉。专家建议，年轻人应该培养正确的

价值观和生命观，并追求健康的身心状态。

●M.6300 男，合肥电力系统工

程师，38 岁，1.80 米，未育，硕士，品

貌修养好，真诚富爱心，高知家庭，

经济住房优，年收入 20 万+。诚觅

一位35岁左右，1.62米以上，大专以

上，职业稳定，端庄娴雅的未婚未育

女孩永爱相随。

●M.6551男，合肥大型设计院，

29 岁，1.77 米，未婚，本科，英俊进

取，为人真诚，综合条件好，年收入

15 万，知识家庭。诚觅一位年龄相

仿，本科及以上，温柔端庄，知性气

质佳的未婚小姐牵手。

●M.8254 男，合肥上市公司软

件开发工程师，26岁，1.73米，未婚，

本科，综合素质高，沉稳干练，经济

待遇优，年收入 18 万+。诚觅一位

29岁以下，1.60米以上，大专以上，温柔清秀,肤白气质

佳的未婚小姐爱心永结。

●F.8713 女，合肥三甲医院医生，27岁，1.63米，未

婚，硕士，温柔苗条秀丽，气质佳，经济待遇优，年收入

15 万+，知识家庭。诚觅 32 岁以下，1.70 米以上，本科

及以上，品貌好，有事业富爱心素质高的未婚先生永爱

相依。

以上征婚信息由安徽爱之侣婚恋中心提供，条

件适合的朋友可携本报至爱之侣办公室（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）。

星报讯（记者 马冰璐） 据统计，13亿中国人中有

1.2亿肠胃病患者，且患者低龄化趋势明显。据专家介

绍，圆白菜、姜汁撞奶、苏打饼干这3种食物很养胃。

圆白菜

圆白菜被誉为天然“胃菜”，生津止渴助消化，能够

促进胃液分泌，保护胃黏膜。胃不好的人，尤其是患有

胃溃疡、十二指肠溃疡的人，可以将圆白菜榨汁饮用，

每天一杯。还可以加入少量蜂蜜食用，对促进溃疡愈

合有非常好的帮助。

姜汁撞奶

将生姜榨汁，取生姜汁 2～3 勺，倒入半斤煮沸的

牛奶中。放温后，清晨空腹饮用。小分子牛奶和姜汁

可以在胃黏膜的溃疡面上形成一层保护膜，防止胃酸

的侵蚀。

苏打饼干

苏打饼干能够中和胃酸，还能防止胃酸侵蚀胃黏

膜，饿的时候或者胃稍微有点不舒服时就吃上一两块，

很管用。

想养胃，不妨尝尝这三种食物
□饮食健康

名医简介 汪瑛：副主任医师，全国老中医药专

家学术经验继承人，擅长应用中西医结合、针药并用

治疗中风后遗症、高血压病、糖尿病、高脂血症、冠心

病、眩晕、颈肩腰腿痛、偏头痛、面瘫、失眠、慢性胃肠

道疾病等。


