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本版所载验方，不能代替医生诊疗，使用时应经医生指导。

家庭实用药茶
茶疗祛疾———清热解毒（23）

五叶芦根茶
【主要材料】藿香叶、佩兰叶、枇杷叶、鲜荷叶各 9

克，薄荷叶 6 克，蜂蜜适量，枸杞子适量。
【做法】将上述各叶捣碎，纳入保温瓶中。 用沸水冲

泡 15 分钟，加入枸杞子，待温度适中加入适量蜂蜜。
【用法】每日 1剂，不拘时，代茶饮。
【功效主治】本茶具有清肺和胃、活血化淤的功效。

医学新知

医生有同情心
患者康复更快

在与疾病抗争的过
程中， 能否遇到一位好医
生至关重要。 英国剑桥大
学的一项新研究发现，和
蔼可亲而又善解人意的医
生或许能给患者带来截然
不同的治疗结果， 医生的
共情能力直接关乎患者的
康复进程。

研究人员以 628 名 2
型糖尿病患者为对象开展
调查。 参试者在确诊糖尿
病一年后， 按要求填写一
份关于主治医生所表现出
的共情水平问卷。 在随后
10 年的随访期内，有 19%
的参试者患上了心脏病，
21%的人因癌症等疾病去
世。对比结果发现，与鲜少
感受到医生同情和理解的
患者相比， 问卷调查中表

示自己的主治医生非常善
解人意的患者 10 年内死
亡率降低了 40%至 50%。
研究人员分析指出， 共情
能力较强的医生更乐于关
心自己的患者， 在施以基
本治疗的同时， 也能提醒
他们按时服药、 增加体育
活动、改变生活方式等。同
时， 共情能力也是一种倾
听能力， 它可帮助医生获
得患者的信任，了解病情，
从而进行更有效的治疗。

在攻克慢性疾病的过
程中， 我们越来越多地朝
技术提升和精密治疗方向
努力，新研究表明，人文关
怀对患者的长期健康非常
重要， 其潜在影响力与处
方药不相上下。

（据人民网）

瓜仁桂陈粉延缓老年斑
当老人血管老化或

硬化， 皮肤常容易出现老
年斑。中医认为，老年斑形
成与肺气虚衰、 痰淤积滞
等有关。

推荐一个祛痰消淤、
增白化斑的方子： 西瓜仁
（西瓜子去壳）250 克、桂
花 200 克、陈皮 100 克，晒
干（烘干）后共研细末，用
密闭容器贮存。服用时，每
次取药粉 10 克，饭后用米
汤或温开水调服，1 日 3
次，15 天为 1 疗程，连服 3
个疗程。

方中， 西瓜仁性凉，
具有清肺化痰、健胃、通便

功效。桂花味辛性温，能行
气化痰、止血散淤，治疗食
欲不振、痰饮咳喘、口臭均
有一定疗效。 陈皮味辛性
温，主要有理气化痰、健胃
除湿之功效。 研究表明，
陈皮所含的挥发油、维生
素 C 等，在体内可起抗氧
化、增加冠状动脉血流量
的作用。 米汤俗称“米
油”， 富含烟酸、 维生素
B1、维生素 B2 等，有益气
养阴、实毛窍、令人美白的
效果。诸味合用，能起到健
脾益肺、化痰祛淤作用，常
服对防治或延缓老年斑有
一定作用。 （蒲昭和）
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在“中国达人
秀”舞台上，78 岁老
奶奶汪碧云， 一段
优雅的“探戈”惊艳
全场。 忽而跳跃、忽
而旋转，忽而上举、
忽而抛接， 甚至连

“一字马”“朝天蹬”
这些高难度动作都
完成得一丝不苟。
当嘉宾问她梦想是
什么的时候， 她说
她就是想通过这个
舞台告诉全世界：
年龄只是个数目， 她活
得很幸福、很快乐。

聚光灯下的汪奶
奶， 看上去顶多也就六
十出头，她甜美的声音、
优雅的气质， 根本看不
出是个年近八十的老
人。 无独有偶， 在央视
“越战越勇” 的舞台上，
90 岁的杭州老奶奶江
滨，以一首《年轻的朋友
来相会》 同台挑战三位
妙龄女郎。 她甜美的声
音如同 18 岁少女，令所
有在场的观众惊叹不
已。 江奶奶非常喜欢旅
游， 不仅去过中国的许
多城市， 而且去过世界
上的十多个国家。

当然， 不可能
每个老人都像她们
一样， 在舞台上大
放异彩，但我们可以
借鉴她们不服老、不
怠惰的精神，每天坚
持适当的锻炼，提升
生命的质量和生活
的乐趣。即便是那些
不喜欢剧烈活动的
老人，也可以练练书
法、唱唱歌，来活跃
和丰富晚年生活。就
拿摄影来说吧，一部

智能手机， 每个人都是
“摄影家”， 哪像从前，还
得买胶卷、洗照片。 外面
的世界很精彩，只要我们
动动腿脚、 动动手指，精
彩世界便会带回家中。

“动起来”是老年人
健康长寿的润滑剂，希
望四肢发达的， 可以多
做一些肢体运动； 希望
头脑发达的， 可以多做
一些脑部锻炼， 不论是
健体还是健脑，都是“找
健身（心）要健康”的重
要途径。

“生命在于运动”，
似乎有点过于口号式，
生命在于“爱动”，或许
更适合我们老年人。

主办单位：
天津中医药大学中医药文化研究与传播中心
海河传媒中心《中老年时报》

中医名家谈节气防病

益康苑

汗液刺激皮肤 细菌进入伤口

运动前后不要刮胡子子
刮胡子是男性每天必做

的一件事。 可是，要知道刮胡
子的时间也是有讲究的，最
好避开以下两个时间段。

运动前后不要刮胡子。 运动前
刮胡子，皮肤可能被划出肉眼看不见
的小伤口， 运动时产生大量的汗液，
流经伤口可能会引起痤疮甚至感染。
另外，在室外运动时，势必会有一些
细小的灰尘或细菌停留在脸上，侵袭
脆弱的皮肤和伤口， 很容易造成感
染。 运动后身体血液循环加快，汗水
刺激刮过胡子的皮肤， 会产生烧灼

感，让人十分难受。
洗澡前也不要刮胡子。很多男性

喜欢在洗澡前剃须， 再用水直接冲
走，觉得很方便。 刚刚剃须后的皮肤
有很多小创口，非常敏感，如果马上
洗澡，沐浴液、洗发液还有热水会刺
激伤口，导致发红、感染等。

清晨是刮胡子的最佳时间。清晨
皮肤比较放松， 可减少刮伤的几率。

电动剃须刀最好在干燥环境下使用，
所以刮胡子时应保持脸部干爽。使用
前也可以用专用的剃须水来软化胡
须。刮完胡子后注意清洁剃须刀的刀
片和接触面，使用前后都要洗干净。

（据《生命时报》）

过度担心子女 否定责怪自己

上年纪 六个想法要放下
随着年岁增长，

保持健康积极的心态
格外重要。近日，美国
《今日心理》 刊登文
章， 列举了老人不宜有的六个想法，
有关专家对此进行解读。

不宜觉得“一切以孩子为重”。
临床发现有近一半老人过度担心子
女，认为自己的身体状况会成为小辈
的负担。 建议老人要有自我独立性，
放下时刻担忧的心，“儿孙自有儿孙
福”，轻松一些，双方可能都更自在。

不宜觉得“这对我来说太晚了”。
有些老人的心态比实际年龄更苍老，
对新事物有抵触，导致不同程度跟社
会脱节。 当然，有些事情对
年轻人来说很简单，但老人
尝试起来显得很难，年轻人
不能表现出嫌弃，这样会让
老人更觉恐慌。虽然手指会

颤抖，记忆有减退，但请勇敢尝试新
事物，每一点进步都是一种奖励。

不宜觉得“过去才是美好的”。老
人往往爱回忆过去，认为从前比现在
美好，这种现象称为“回归心理”，是
在寻找慰藉。儿女切不可盲目说父母
“过时”“老掉牙”， 这是一种伤害，正
确做法是多陪父母出门走走，看看世
界和新事物。 现在的就是最好的，老
年朋友要谨记“活在当下”。

不宜觉得“我说的话没人听了”。
如果老人有这种想法，就会
变得越来越沉默。 年纪大
了，学习能力、记忆力、思维
逻辑等方面是会有所下降，
但岁月沉淀的经验和智慧

更是一种值得分享的
财富。 不妨放下担忧，
大胆表达，不仅能锻炼
思维，还能让自己心情

舒畅，变得开朗、随和，更受欢迎。
不宜觉得“我承受不了损失”。有

的老年朋友会因为某件事情没做好，
就否定、责怪自己，再也不敢做任何
尝试，害怕失去。老年人要调整心态，
晚年也有很多“可能性”，生活在于尝
试，在于体验，但涉及财务等事情需
与家人商量。

不宜觉得“我不中用了”。老人身
体虚弱，有些慢病不是一朝一夕就能
治好的， 切不可因为身体不争气，就
责怪自己，充满愧疚，这样不利于身
心健康。 老人要学会接受现实，放下
心理包袱，坦然从容地面对年龄和境
况。“家有一老，如有一宝”，老人不妨
把自己当个“宝”。 （蕙 芝）

寒露时节话痛风
本报记者 李梅旭

中医学关于养生的理
论和方法是极其丰富的，其
中一个重要的原则就是“顺
时养生”。 人体五脏的生理
活动必须适应四时阴阳的
变化，才能与外界环境保持
协调平衡。 寒露是二十四节
气的第十七个节气。 此时太
阳直射点开始向南移动，北
半球气温继续下降，天气更
冷，露水有森森寒意，为秋
到冬的转折，阴气更甚，多夹杂寒凉之气。

天津中医药大学第一附属医院内科主
任医师曹克光介绍， 痛风患者作为自然界
的一部分，与天地相通，无可避免地会受到
季节气候的影响。 天地阴阳的变化会影响
人体，顺应天时，才能使自身阴阳相和，阴
平阳秘，以达控制病情、强身健体的目的。

起居运动防寒凉

痛风患者合理运动锻炼， 不仅能促
进尿酸排泄，还能控制高血压、高血糖和
血脂异常。 寒露季节，北方寒凝凉燥，此
时不适合剧烈运动、汗出如露。 肝肾在此
时节相对弱势， 人体容易被寒或湿气侵

入，引起大小关节不利。
运动量要合适， 注意发

作期不运动。 停止运动 2小
时后， 关节疼痛不缓解提示
运动过量。 提倡低强度、有氧
运动， 剧烈运动可使痛风患

者出汗增加，血容量、肾血流量减少，尿酸、
肌酸等排泄减少，出现一过性高尿酸血症。
同时剧烈运动后体内乳酸增加， 会抑制肾
小管排泄尿酸，也可暂时升高血尿酸。

寒露时节外界气温较低，而人的两脚
离心脏最远，血液供应较少，再加上脚的
脂肪层薄，因此，保温性能差，容易受寒冷
刺激的影响。故民间有“寒露脚不露”的养
生保健谚语。 对于痛风患者来说，较低的
外界气温会使人体血液循环减慢，导致尿
酸排泄减少，而增加痛风发作的频率。 建
议痛风患者应穿上保暖性能较好的鞋袜；
可用热水泡脚，以促进血液循环，增加尿
酸排泄，避免诱发痛风发作。

精神调养不容忽视

寒露季节，万物随寒气增长，逐渐萧
瑟。 因而时常引起人们心中的凄凉之感，
产生悲忧的情绪， 不利于身体心理的健
康。 情志失调是痛风的诱发因素。 因此，
保持良好的情绪心态也是这段时期痛风
患者养生保健的主要内容。 痛风患者要
与自然相应，早睡助于养阴。

慎用补品

寒露空气凉燥， 应在平衡饮食五味
的基础上，根据个人的具体情况，适当多
食甘淡滋润的食品，既可补脾胃，又能养
肺润肠， 还可防治咽干口燥等症。 如芝
麻、百合、梨、蜂蜜、萝卜等。 百合味甘，微
苦，微寒，入心肺两经，可与粳米做百合
粥，能润肺止咳、清心安神；百合还含有
一些特殊的营养成分， 如秋水仙碱等生
物碱。 这些成分综合作用于人体，尤其

痛风患者有良好的营养滋补
功效。

痛风患者需要注意的是，
近些年研究证实， 过量摄入果
糖会导致血尿酸水平升高。 果

糖广泛存在于多种水果及蜂蜜中， 是甜度
最高的天然糖， 而甜味饮料中也含有大量
的果糖添加剂。 建议痛风患者朋友们不喝
饮料，水果每天不超过 250克。

寒露季节气候从凉爽开始走向寒冷，
痛风患者可适当在清补的基础上稍加温
补之品，但不可大鱼大肉，也不可过多摄入
油脂，包括坚果、植物油、沙拉酱、麻酱等。
有研究证实，甘油三酯、低密度脂蛋白能够
作为引起痛风的高危险因素。

曹克光，女，天津中医药大学第一附
属医院内科主任医师。 从事中医药治疗
肾脏病、血液病、老年病的临床工作四十
余年。 近二十余年来主要进行中医药治
疗痛风的临床研究。

曹曹克克光光


