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保健有方

温馨提示

养生之道

心理导航

误区警示

早些年，我并不喜欢看喜剧。
原因很简单，我把影视当成一种能有所启发

的精神营养品。不管是看电影，或者看电视剧，
我总会以能否有所思有所得为衡量的前提。答
案是肯定的，这才接着看下去；若是不能从中得
到什么启发或思考，就不再看了。

而喜剧多以引人发笑为目的，因此能让人沉
思或有所得的，显然很少。也正因如此，喜剧一
向在我的黑名单内。对于喜剧，我有一种出自本
能的排斥。我总觉得，看一部毫无所得的影视作
品，简直是在虚度光阴。

一直到近年来，这种态度才渐渐改变。
我开始看喜剧的，并不是因为内心的转变，

而是身体的变化。因为平日里，生活和工作过于
紧张，压力大，导致身体出现了一系列的问题。
先是焦虑，然后是失眠，再之后是脾气越来越差，
整个人的精神状态直线下滑。

这样的烦恼，如今很多人大概都经历过。不
管是请教身边的人，还是咨询心理医生，答案都
只有一个，就是放松，多笑笑。这个方法，我自然
也知道。可问题是，对于如我这般，终日焦头烂
额的人来说，笑比哭还难呢！

也是在这种时候，我才尝试着看看喜剧。一
开始，特别不习惯。但后来，每次看到笑点之处，
哪怕觉得不怎么样，也会试着笑一笑。如此一
来，越到后来，就笑得越是习惯。甚至，到了如
今，我渐渐喜欢上了喜剧。

其实呀，不管是从生理上，还是心理上，笑都
是最好的保养品。这个常识，绝大多数人都知
道。可问题是，多数人还是做不到在生活中时时
刻刻保持笑容。更何况，毫无缘由地发笑，对很
多人来说，也是挺困难的一件事。

所以，借用一些外部的因素，如多看看喜剧，
就更为重要了。笑声对人体健康的作用，众所周
知，不仅能缓解压力，舒缓紧张心理，还能促进一
些体内化学物质的分泌，使得生理上也受益匪
浅。笑一笑，十年少，早已是众人皆知的常识。

曾参加过解放战争和抗美援朝战争的老爸年近
九旬，但他的身子骨非常硬朗，爬起楼来健步如飞不
带大喘，最让人惊奇的是老爸竟然还是满头黑发，以
至于不认识老爸的人都以为他还没到 60岁。

前些天，亲朋好友们来给老爸祝寿，酒席上众人
纷纷向老爸请教健康长寿的秘诀，老爸倒也爽快，当
下一五一十道出他的养生经验，总结起来也就是三
个字：吃、动和乐。

老爸说，这“吃”是人每天活着都得解决的问题，
那吃啥才好？老年人在吃的问题上又有什么讲究？
老爸告诉大家说，人到了老年，能吃能喝乃最幸福之
事，但他还是最信奉咱中国食文化里老生常谈的一
句话：“青菜豆腐保平安。”以蔬菜为主，杂粮为辅，鸡
鸭鱼肉这些荤菜作为点缀。而在蔬菜里，他又最喜
欢青菜、豆腐这两样，每日必不可少。他说，如果过
度贪吃恋上了鱼和肉的话，你想没病也不行，那些五

花八门的病就会爱你没商量，躲都躲不掉。
第二是“动”。老爸退休后是个坐不住、闲不住

的人，他不像一些老人退休后无事可做成天待在电
视机面前，一坐就是半天。老妈常埋怨他屁股上有
根针坐不住，除了吃饭、睡觉，从早到晚家里都不见
他的人影，比以前上班还忙。老爸说生命在于运动，
他喜动不喜静，没事就喜欢串门儿和人聊天，小区里
住着的大人小孩他个个熟悉都能叫出名来，社区有
啥事让他跑个腿什么的，老爸从来就没有不答应，再
加之早晚各去公园散一次步的好习惯，老爸的身体
想不硬朗都不行。所以老爸对老妈戏言道：别怪我
没在家陪着你，你就当我在外面锻炼身体来着，若是
把我关在家里憋出病来，你也得跟着一块遭罪，是不
是这个理儿？

老爸的最后一个养生诀窍是“乐”。老爸最看不
得有人成天苦着脸像是人人都欠他债似的，我们从
小熟悉的就是一副弥勒佛式笑嘻嘻模样的老爸，遇
上什么烦心事，他也从来没有放在脸上。退休后的
老爸比过去更开心和乐观豁达，他甚至有了自己独
特方式的风趣幽默，一句话常能让一帮老头老太乐
上半天。难怪老妈笑言道：“这老头子，越老越没个
正经。”至于老爸呢，他的一句名言便是：笑比哭好。
可不是吗，对于经历过好几十年人间沧桑的老人们
来说，如今过的这无忧无虑温饱不愁的好日子，没有
不笑不乐的理由啊。

对于一个老人来说，老爸这三个既简明扼要而
又切中要害的养生之道让许多人点头称是，但要做
到这些也不容易，那就是要用一颗热爱生活的平常
心，去过好我们的每一天，才能够健康长寿，永葆活
力。

不小心烫伤了？擦点红霉素吧！
被蚊子咬了几个包？擦点红霉素吧！
长脓包痘痘了？擦点红霉素吧！
嘴角烂？还是擦点红霉素吧……
一管才两三元钱的红霉素软膏，一直是老百姓

家庭药箱的“常客”。红霉素软膏是一种抗生素类的
外用药，由主要成分红霉素 10万单位、辅料黄凡士
林以及软质液状石蜡所组成。

红霉素软膏是生活中常见的涂抹类药物，似乎
成了很多人眼中的“万能药”。红霉素软膏总共有两
大类应用：抗菌消炎、轻微损伤时的预防感染。

红霉素软膏虽好，但它有着不可忽视的副作
用：

1.过敏反应
红霉素软膏的过敏反应因人而异，有些人使用

后会出现强烈的过敏反应，一旦出现过敏反应就应
及时停止用药，以免给自己带来更多伤害。

2.皮肤干燥
红霉素软膏对处理各种皮肤疾病确实有疗效，

能够起到消炎杀菌的作用，但长期使用就必然会造
成皮肤干燥。因此，当患处差不多好了就得停止涂
抹了。

3.耐药性
红霉素软膏虽然是外用药，但也属于抗生素类

药物，而此类药物都具有一个共同的特点，那就是耐
药性，简单来说就是越用得多越没有效果。

很多人一开始用红霉素软膏时，效果非常好。
但用了一段时间后效果却不怎么样，这就是产生耐
药性的表现。

更要命的是，红霉素类抗生素，是治疗支原体肺
炎的特效药，如果真产生了耐药性。一旦真的患上
支原体肺炎这类严重感染，那可就真的无药可用了。

建议使用前，一定要详细阅读说明书，有禁忌的
尽量不使用。如果要与其他药物联合使用，应该先
咨询医师或药师。使用时，如果出现一些不良反应，
应该立即停止用药，对于哺乳和妊娠期妇女、儿童、
老年人、肝肾功能不好的患者等特殊人群，应在医生
的指导下安全用药。

前些年，我曾屡屡被腱鞘炎所困扰，两手的大
拇指与食指成了首当其冲的受害者。所谓腱鞘炎
指的就是一种功能性的劳损病患，我有乒乓球与
写作两个爱好，对这几个手指的使用率远远高于
其他手指，所以它们就成了惨遭枪打的“出头
鸟”。

大家都知道，人的大拇指与食指，对于我们大
大小小的行动来说是多么的重要啊，没有患过腱
鞘炎者体会不到，我却对此刻骨铭心，就连最简单
的提裤子、穿袜子都得老伴来帮忙，否则自己是难
以完成的。我在那几年苦不堪言，每次都得拖到
打上几针“封闭”才能缓解病情，而打“封闭”又需
要忍受多大的疼痛啊，那也是非亲历者不能说得
清楚的。

后来在医生的指导下，为我量身定制了一套
保健操，我经过不间断的长期锻炼，病情才逐步得
到了缓解控制，近几年彻底根治。

这套保健操一共有五节，第一节是左右两个
拇指与食指各自点圆，每点一下成一次圆，每次点
100次。第二节是两个拇指与食指各做点钞票动
作，也就是两个手指的第一节指面相互碾压，每次
碾压 100次。第三节是做儿童游戏的打枪动作，
也就是两个拇指与食指轮番地张开收回，张开成
打枪的手型，收回成握空拳的姿态，每节重复 100
次。第四节是两手手指并拢，套上松紧带，然后用
力撑开，保持 5秒后放松，重复做 50次。第五节是
先用右手抻拉左手的拇指与食指，然后再用左手
抻拉右手的拇指与食指，需要用力，各做 50 次。
记得我最后罹患腱鞘炎是 2007年，从那以后我就
每天早晚两次坚持做这套保健操，直到现在十几
年过去了，腱鞘炎这个不受欢迎的家伙，再也没有
来找我的麻烦。

朋友，如果你仍在饱受腱鞘炎的折磨，建议你
不妨做做这套操，只要坚持不懈，肯定会给你带来
惊喜的。

夏季天气炎热，人们出汗多，体力消耗比其他季
节大，又加上日长夜短、睡眠不足等原因，一般人到
了夏天，体质都有所下降，更不要提老年人了。他们
对暑热的抵抗力差，难于适应炎热的气候，所以有人
说“虚为夏病之本”。因此，在夏季进补同样是很重
要的。

以清补为主。夏季，老年人进补，宜清淡可口，
避免油腻、难消化的食品。宜多吃一些水果，既可以
补充营养，又可以补充身体因大量出汗而失去的水
分。夏季进补肉类，首选鸭肉，其不仅富含蛋白质等
营养物质，而且能防疾疗病。其奥妙在于鸭属水禽，
性寒凉，从中医热者寒之的治病原则看，特别适合体
内有热、上火的人食用，如低热、虚弱、食少、大便干
燥、水肿等患者。应以炖汤为主，在炖汤时，还可以
适量加用一些花生、黄豆、海带、莲藕、山药、萝卜等
同炖，以满足老年人对各种营养的需要。

重视健脾养胃。夏季老年人进补时一方面要健
脾养胃，促进消化吸收功能，同时又要解暑散热，生
津止渴，避免暑毒。

清凉解暑。宜食用清凉食物和各种蔬菜、瓜果，
如绿豆、玉米、毛豆、西瓜、甜瓜、芒果、香蕉、奇异果、

冬瓜、苦瓜、黄瓜、菜瓜、丝瓜、莴苣、芦笋、芹菜、生
菜、番茄等，一方面可解暑气，另一方面又可补充因
出汗多而损耗的大量体液和矿物质。

以苦为补。苦味虽不那么受欢迎，但其泻火、通
下的作用不可低估。在气候炎热的夏季，我国民间
有“十苦九补”的说法，可适当吃些苦瓜、苦菜、苦菊
等苦味食物。苦味食物中所含的生物碱具有清暑清
热、促进血液循环、扩张血管等药理作用。苦味食物
通过其补气固肾、健脾燥湿的作用，不仅能清心除
烦、醒脑提神，而且可增进食欲，健脾利胃，达到平衡
机体功能的目的。

患有阴血气虚者，宜选用滋阴补血之品，如当
归、首乌、熟地黄、桑葚等中药。

多补水。夏天离不开饮料，首选的饮料不是各
种冷饮制品，也不是啤酒或咖啡，而是极普通的热
茶。茶叶中富含钾元素，既解渴又解乏。但应注
意，由于老年人大脑神经的口渴中枢反应较迟钝，
在夏季难以发出“口渴要喝水”的命令，如果得不到
及时饮水来补充，往往会造成脱水的状态，遂使血
液的黏稠度增加，血流缓慢，循环不畅，甚至会诱发
脑卒中。

夏季进补有说道道
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