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坚持泡脚，暖暖促进睡眠

星报讯（记者 祁琳） 合肥瑶海区市民江奶奶，今

年67岁，看上去却一点也不老，别人看到她都说“你怎

么这么年轻”。其实，江奶奶除了爱好文艺活动之外，还

有一个入冬后就雷打不动的习惯，就是冬夜泡脚。

江奶奶说，自己泡脚养生已经有很多年了，起初只是

自己怕冷，泡脚会暖和，后来渐渐发现泡脚有很多好处，

她还加一些艾叶草包，有时会换成生姜，“据说能促进血

液循环，放松全身。”江奶奶说，事实上，她也深刻地体

会到了泡脚的好处，的确会促进睡眠，暖暖的很容易入

睡，“常说睡眠是最好的美容品，也许就是这个作用吧。”
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数九寒冬，老年慢性病患者谨防4种疾病
□心理健康

“一九二九不出手，三九四九冰上走”，眼下正是一年

中最冷的时候，稍不注意就会诱发疾病。安徽省针灸医院

脑病三科主任柳刚提醒，寒冬时节，老人尤其是慢性病患

者一定要谨防四种疾病，谨记八项注意，平安度过寒流袭

击。 □ 王津淼 记者 马冰璐 文/图

一、谨防四种疾病
呼吸道疾病

1.有呼吸道感染、慢阻肺、哮喘、肺气肿等病的老人，

要注意保暖，尤其是头、颈部、手、足等部位。外出时备一

件外套，便于随时使用。2.保持室内空气新鲜，经常开窗

通风。每次通风时间不宜过长，以15至30分钟为宜。如

果家中有暖气或空调，最好能使用加湿器，使用时间要根

据具体湿度而定。3.加强锻炼，增强体质，饮食清淡。适

当进行耐寒训练，如慢跑、骑脚踏车、登高等，多吃一些含

维生素丰富的水果和蔬菜，如苹果、橘子、西红柿、卷心菜

等。4.有哮喘的老人，平时要注意远离花草、油漆等过敏

源，若在大雾天气出门锻炼，最好是能戴上口罩。免疫功

能低下者，应及时进行流感和肺炎疫苗的接种，尽量避免

去人口密集场所。

心脑血管疾病
1.有冠心病、心肌梗塞等病史的老人，外出时最好能

随身携带硝酸甘油、速效救心丸等药物，若出现突然眩

晕、剧烈头痛、视物不清、肢体麻木、胸闷、心悸等症状，请

及时拨打 120，以免延误病情。2.合理饮食，少吃“三高”

食物。老年人平时要注意少吃油腻食物，坚决戒烟、限

酒，并提倡低盐低脂的饮食，可选择吃一些大蒜、燕麦、黑

木耳、银耳等高纤维食物。3.适当运动，每天可做30分钟

的有氧运动，天冷时应尽量减少晨练，最好在上午10时以

后锻炼。若老人有高血压或冠心病，建议以慢走为最

佳。4.避免疲劳紧张，保持平和心态。

胃肠道疾病
1.不要吃过冷、过烫、过硬、过辣、过粘的食物，切忌暴

饮暴食，可多吃些新鲜水果和蔬菜，少吃含高脂肪、高胆

固醇的动物内脏及肥肉、奶油、油炸食品。2.要特别注意

胃部保暖，胃病患者一旦遇到突发剧烈腹痛，不应马上服

止痛药，吃药前要先分清其性质，最好能在医生的指导下

进行。3.一般来说，烧心、反酸、腹胀、上腹部疼痛等症状，

多是功能性消化不良、胃食管返流或胃、十二指肠溃疡等

疾病的表现，如果出现此类剧痛，请及时到医院检查治

疗，以免延误病情。

一氧化碳中毒
1.睡前最好能检查煤气开关是否关好，室内要保证通

风。2.一旦发生一氧化碳中毒，应立即打开房间所有门窗，

关掉煤气开关，不能开灯、打开抽油烟机等。将中毒者移至

空气新鲜处，松开衣领，注意保暖，密切观察其意识状态。

有呕吐现象的患者，请将其头转向一侧，抠出口腔内呕吐

物，并对呼吸、心跳停止者应立即进行心肺复苏。3.在发生

一氧化碳中毒事件时，应及早拨打120急救电话。

二、谨记八项注意
1.保暖：居家卧室、卫浴与客厅要做好防寒与安全措

施。处在低温或外出时，也要做好保暖，尤其头颈部、四

肢末端，善用围巾、帽子、口罩、手套及防滑鞋等。

2.暖身：刚起床后活动勿过于急促；先补充温开水，身

体活动以温和渐进方式慢慢增加。

3.避免大吃大喝及情绪起伏太大：勤喝温开水，避免

血液过度黏稠，多摄取蔬果等高纤食物，以预防便秘；节

制饮酒，避免突然用力、紧张、兴奋及突然的激烈运动。

4.避免在饭后或喝酒后立即泡澡：泡澡温度勿超过40

度，最好在饭后2小时后再进行为宜，也不宜在太饥饿状态下泡澡。

5.避免加重身体压力：规律运动，但最好避开酷寒与

早晚的高风险时段。且晚餐后不要立即运动，应至少隔1

个小时待食物消化。

6.妥善控制病情：“三高”患者应规律服药、定期回诊，

戒烟、控制体重、均衡饮食、规律运动及不酗酒。

7.外出要随身带着紧急用药。

8.一旦发生疑似卒中或心肌梗死时，一定要及时打

120立即就医。

压力无处不在
学会面对和释放

星报讯（记者 马冰璐） 生活中压力无处

不在，事业受挫、情感受伤、学习任务重、缺乏

关爱等，几乎每个人都或多或少地面对着压

力，只是表现的方式不一样。如何调节情绪，

正确释放压力呢？听听心理专家怎么说。

专家表示，在我们每个人身上，都存在着

一种神奇的力量，它可以使人容光焕发，也可

以使人精神不振，可以使人理智冷静，也可以

使人暴躁易怒，这种神奇的力量就是情绪。

当自发或外界的要求不适合自我处理的能力

时，产生的内心感受及身体反应，就是人们经

常感觉到的压力。

生活中没有固定的模式可以免受压力，

也没有人可以不产生情绪，而且每个人面对

的压力和产生的情绪也是不一样的，因此必

须要了解我们产生情绪和压力的源头，去纾

解和平衡它们。

专家建议，面对压力时，可以转换思维，

将压力分解成若干个问题逐一解决，做适合

自己的事情在合适的时间里去做合适的事

情，当下解决不了的问题，可以放一边，出去

跑一圈让身体放松，再以良好的姿态和持久

力来释压。

面对情绪时，情绪虽然不可以掌控，但

可以先让自己安静下来，冷静的分析问题，

找些事情做，转移注意力，下棋、看书、散步

都是不错的方法，即使自己的心情很不好，

还是要尊重他人，避免情绪进一步恶化，关

爱自己，充实自己，凡事多往好处想想，心也

会越来越宽。

●M.5657 男，合肥省直

事业单位处级领导，50 岁，

1.78 米，大学，离单，品貌好

有修养富内涵 重情爱家,车

房俱全，经济优。诚觅一位

45 岁左右，1.62 米以上，温柔

善良，秀丽端庄的女士牵手，

永沐爱河。

●M.8692 男，合肥公安

干警，27 岁，1.78 米，本科，未

婚，英健进取，独子，经济优

越。诚觅一位 25 岁以下，大

专以上，文静娴雅的白领未婚

女孩爱心永结。

●M.8746 男，合肥某重

点大学博士在读，25 岁，1.73

米，未婚，英健进取，兴趣广

泛，知识家庭。诚觅一位年龄相仿，1.60米以

上，本科及以上，温柔娴慧，富内涵的未婚女

孩爱相约。

●F.9013女，合肥省直公务员，26岁，1.68

米，本科，未婚，高雅苗条白皙，气质古典与现

代相糅，高知家庭，经济优越，车房俱全。诚

觅一位 35 岁以下，1.73 米以上，沉稳重情，修

养好富内涵的真诚先生永爱相随。

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（时阳 张向阳 孙雨静 记者 马冰璐） 大寒时

节，民间素有吃炸春卷和糯米饭的传统习俗。专家提醒，

糯米黏性大，易导致消化不良，老人、儿童应少吃，炸春卷

是油炸食品，热量高，也不宜多食。

中医认为，糯米有补中益气之功效，在寒冷的季

节吃糯米饭最适宜。但专家提醒，糯米黏性大，老人

和儿童如果吃得多了，极易造成消化不良，以及由此

产生的胃酸过多、腹胀、腹痛、腹泻等症状，因此少吃

为宜。

“我特别喜欢吃炸春卷，可家庭医生说，老年人少吃

为宜，是这样吗？”家住合肥市立雪轩小区的吴阿姨很疑

惑。对此，专家表示，春卷经油炸后热量高，摄入过多的

话，不容易被人体消化，易致消化不良，还容易引发上火，

便秘，因此少吃为宜。

炸春卷、糯米饭虽美味，但不宜多吃
□饮食健康


