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冬季，很多老年人反映，迎风
吹，双眼会流泪，这是怎么回事？是
突发什么眼疾吗？眼科医生指出，冬
季干燥，容易出现干眼症、结膜炎、
迎风流泪等眼部疾病，人们一定要做
好防护。专家提醒，冬季一定要注意
预防5种眼部疾病：

迎风流泪 部分患有沙眼、慢
性结膜炎及泪道炎症者，由于炎症
引起泪道狭窄或阻塞，出现泪液排
出障碍，遇到寒风也会“泪流不
止”，这种情况就需要引起重视。
如果不及时治疗，会导致眼部感
染，引发角膜炎、白内障等眼部疾
病。

过敏性结膜炎 冷热交替的时
节，气温变化快，容易引发过敏性结
膜炎。通常病人本身就有过敏性体
质，天气转凉时，眼睛变得敏感，容

易红、痒，会有轻微分泌物产生。给
予病人抗组织胺药水能改善状况，并
多多让眼睛休息。

干眼症 干燥寒冷的冬季，是
“干眼症”的高发季节，尤其是那些
佩戴隐形眼镜者、“网虫”以及学
生，由于用眼过度，更易出现“干眼
症”。因此，长期从事电脑工作的
人，要经常眨眼，促进眼部血液循
环，让眼睛“保湿”；使用电脑时每
隔40分钟，要将眼睛从屏幕移开向远
处眺望一下；佩戴隐形眼镜的人要减
少佩戴的时间，平时可以多用热毛巾
热敷眼睛，不要熬夜，要养成规律的
生活习惯；冬季在有空调的房间里应
使用加湿器，使空气中湿度加大，也
有助于眼睛保持滋润。

青光眼 青光眼是以眼内压力升
高、视乳头血流灌注不良、合并视功

能障碍的一种常见致盲眼病。此病分
先天性、原发性和继发性三种。除先
天性外，后两种均以冬季发病率最
高，尤其是在强冷空气过境后24小时
内最容易诱发。这是气温降幅过大，
使植物神经调节功能发生紊乱而干扰
了血压，造成眼压波动所致。特别是
65岁以上的老人，一旦发现眼部不适
伴头痛脑涨，反复出现视力模糊、虹
视(看灯周围有彩圈)等症状时，就应
及时去医院检查。

眼中风 又称“视网膜血管阻
塞”，常突发且无疼痛，主要是由于
天冷血管收缩造成阻塞出血。通常有
高血压、糖尿病或胆固醇过高的人需
格外小心。若出现视物模糊，甚至单
眼视力突然丧失，必须尽快找眼科专
业医师检查，视情况进行视网膜激光
治疗。

冬季防 种眼病

腰是人体最脆弱的部位之一，有时
哪怕像打喷嚏这样一个小动作都容易出
问题。对主妇来说，家务活儿在不经意
间伤害着她们的腰。为此，日本岗山县
劳保医院的专家田中悠总结了“做家务
时的动作要点”，帮主妇预防腰痛。

大扫除 拖地、使用吸尘器时，如
果工具手柄的长度不够，使用者就会自
然而然地弯腰用力。建议调节手柄长
度，以握着时肘部微曲、躯干微弯为
宜。此外，擦拭桌椅板凳时，也要避免
弯腰，宁可麻烦点蹲下来或坐着擦。

晾衣服 收拾衣物、搓洗、晾晒时
弯腰把衣服从盆里捞出来，这些会对腰
部产生很大的负担。建议不要把装衣物
的盆或晾衣篮放在地面，而应放在凳子
上，这样能降低腰部前倾的程度，减轻
腰部负担。同理，叠衣物时也不要坐在
地板上或床上，而是铺在桌子上叠。

做饭 在厨房里洗菜做饭通常一站
就是二三十分钟，甚至更久。建议将一
个高度 10 厘米左右的小板凳放在地
上，两只脚轮流踩在上面，并与另一
只脚之间隔开半步距离，这样可以减
轻腰部负担。另外，腹部贴着厨台可
以分散腰部压力。从位置较高的橱柜
取物时，应该站在凳子上去拿，不要
勉强伸臂踮脚去够。

女人们减肥，追求性感美丽，
但是在尝试了一些方法之后却没有
很大的成效，那么，应该如何减肥
呢？减肥的黄金时间是在什么时
候？下面为大家详细介绍一下。

30分钟决定一切
最有效的方法是有氧运动。如

果实在做不到，最低限度就是不让
饭后的血糖浓度升高。不想长出比
现在多的脂肪，首先要做的就是饭
后动一动。因为小肠开始吸收是在
吃完饭后 30 分钟左右开始，而血
糖浓度上升约是小肠开始吸收后的
30分钟。最近美国库勃有氧研究所
发表一项研究，发现在平常生活中
有意识地活动身体的人，和连续 6
个月、一周 5 天、每天进行 20~60
分钟游泳或骑自行车等有氧运动的
人相比，减少体重及体脂肪的程度
几乎相同。

洗澡久一点
吃完晚饭稍微休息 30 分钟，

就可以好好洗一个澡，如果再加上
清洗浴室，效果更佳。

整理庭院或阳台
如果有庭院，在饭后整理庭院

是不错的选择，如果没有庭院，也可
以创造一个花园阳台，趁整理之便，
行减少脂肪之实。要稍微活动身体，
打扫的程度刚好，如果是双薪家庭，
也可以把吃饭后打扫当成习惯。

夫妻互相按摩
晚餐后 30 分钟夫妻互相按

摩，被按摩的一方很舒服，按摩的
人也是很好的运动。

选远一点的餐厅
午餐如果必须外食，不要老是

选公司隔壁的餐厅，走个 15 分
钟，找一家好吃一点的餐厅，吃完
后也可以再喝杯茶，走回办公室。

一天中最佳的减肥时间

不少人认为滴鼻剂只要滴到鼻子里
就行，其实用完后，捏两下鼻子才能吸
收得更好。

临床上常用的滴鼻剂主要有：抗过
敏滴鼻剂，如布地奈德滴鼻剂；血管收
缩剂，如盐酸麻黄素滴鼻液；抗菌素类
滴鼻剂，如新霉素滴鼻液；鼻黏膜腐蚀
剂，如 5％硝酸银；鼻黏膜刺激剂，如
复方薄荷油、1％碘甘油等。应根据病
情遵医嘱选用。

滴药前，应把鼻涕尽量擤干净，如
果鼻腔内有干痂，可用温盐水清洗，待
干痂变软取出后再滴药。滴鼻液使用
时，患者平躺，肩背部垫高，头往后仰
起，鼻孔朝天，双侧鼻孔分别滴 3~4滴
药液，轻轻按压双鼻翼，捏两下，左右
摇头数次，这样可以使药液充分到达病
灶，3~5分钟后再坐起。如果患者是鼻
窦炎，应取侧卧位，垫高肩部，头偏向
患侧并向肩部垂下，先滴一侧鼻孔，3~
5分钟后换滴另一侧。

如果多次用滴鼻液不起效，应及时
就医，以免耽误诊治。

用完滴剂捏捏鼻子

这样做家务不伤腰

中医认为，“正气内存，邪不可
干”。人体的抵抗力就是“正气”，一切
致病菌即为“邪气”。当人正气充足时
就是抵抗力强盛的时候，任何邪气就不
可能使人患病。

多喝水可以促进新陈代谢，每天最
好能达到 2000 毫升。冬季容易出现口
干、皮肤干等，多饮水不但可以补充所
需水液、改善干燥症状，还可以防止内
热的产生。尤其是小儿，如果饮水量太
少就容易产生内热，一有风吹草动就会
感冒，中医称之为“内热外感”。

寒冬时节气温较低，但坚持体育锻
炼还是非常必要。步行锻炼适合所有人
群，路程较近的话，尽量选择走路去上
班，如果路程太远可以走一段路再坐
车；上班时爬楼梯既可以锻炼身体，还
可以防止被流感病毒感染，因为封闭的
电梯更易造成呼吸道疾病的传播。

冬天是进补的季节，但过食油腻之
物往往又会产生内热，稍不注意外感风
寒就会患上流感，所以饮食要合理，多
吃水果蔬菜，注意荤素搭配。还可以采
用食疗，如每天喝梨水，就可以防止天
气干燥所致的口干、咽干，又有润肺止
咳的功效；还可以煮萝卜水，以白萝卜
为好，它有理气健脾、清热利尿的作
用，也可以促进消化、预防流感。

任何疾病的发生发展都与精神紧
张、超负荷工作造成抵抗力降低有关，
流感也不例外。充足的睡眠、良好的心
情可以提高机体的抗病能力；即使患了
疾病，心情放松的调养也可以使疾病及
早康复。这就是中医所说的“三分治，
七分养”。

流感已有流行而自己又未感染之
时，可以使用中药预防，准备白菊花30
克，用水煎服，每日2～3次，连续服用
一周。

正气内存邪不可干

当你烦躁的时
候，可以聆听自然
韵类音乐，比如潺
潺的流水之音乐，
你会不会感到心情
奇迹般地平静了下
来？瑞士的研究证
明，这并不是心理
作用，而是自然韵
类音乐的声音能够
有效防止压力的囤
积 ， 缓 解 焦 躁 情
绪。

瑞士苏黎世大
学研究者的研究结
果显示：“自然音乐的声音有助于
预防压力堆积”。

在实验中，研究者将参与实验
的 60 名女性分为三组，分别让她
们体验容易让自己产生压力的生活
状态，此时给第一组女性听一般的
流行音乐，给第二组女性听自然韵
类的音乐，第三组则什么也不听。
结果发现，听一般流行音乐的小组
成员的唾液中检测出的压力激素比
听自然韵类音乐的小组成员的更
多。

研究者认为，自然韵类音乐能
够唤醒大脑，让大脑产生在自然进
化过程中自然环境是生命本源的认
识。因此，经常聆听自然韵类音乐

及自然声音，进行自然音乐浴等行
为对人类是有益的。

而普遍被认可的“听流行音乐
可以减轻压力”的说法，研究者则
表示，在本次研究中，根据音乐类
型的不同与心理状态的不同，结果
均有不同程度的变化。因此，音乐
是能够带来压力还是能够缓解压
力，要看你选择聆听的是什么类型
的音乐。

但研究结果能够明确的是，
自然类声音，自然韵类音乐都具
有减缓压力的效果。所以，经常
选择五韵心境调节音乐中的自然
韵类聆听，能够帮助你缓解内心
压力。

听自然韵类音乐解压力

男性之所以会出现更年期综合
征，主要是因为男性体内雄激素减
少造成的，男性更年期表现出来的
症状往往比较明显，性欲减退，体
力下降，情绪不稳定易怒，勃起不
坚，饭后易打瞌睡，工作能力下降
等被誉为是更年期症状对男人工作
和生活方面的影响。

同女性一样，男性同样也会有
更年期，而且往往表现出的症状还
比较明显，有相关研究数据表明，
超过一半 40~70岁的男性会出现更
年期综合征。

男性之所以会出现更年期综合
征，主要是因为男性体内雄激素减
少造成的，所以男性出现以下几种
表现时要警惕更年期综合征的到
来，并注意有针对性地调养，减少
不适给工作和生活造成的影响。

男性进入更年期之后，由于肾
气的逐渐衰少、精血日趋不足，容
易导致肾脏阴阳失调。肾阴、肾阳
是各脏器阴阳的根本，肾阴、肾阳
的失调进而导致各脏器功能紊乱，
从而形成了男性更年期综合征的病

理基础。
男性更年轻的症状比较多，其

中以皮肤松弛瘙痒、内分泌紊乱、
泌尿系统症状、性生活质量差、精
神脆弱、心血管功能不稳定。另
外，更年期男人常会敏感、急躁、
易怒、消化不良、腰腿关节痛等较
为普遍和常见。此外，性欲减退，
体力下降，情绪不稳定易怒，勃起
不坚，饭后易打瞌睡，工作能力下
降等也都被誉为是更年期症状对男
人工作和生活方面的影响。

如何改善更年期症状：
男性要改善更年期症状首先要

加强体育锻炼、增强体质、保持平
和乐观的情绪、养成良好的生活习
惯。家人朋友的关心和理解也很重
要。中医理论对此症有一定的见
解，治疗更年期综合征应该根据不
同的分型，选择相应的治疗方式并
加以调理，如滋肝养肾等。

实践证明，睾酮治疗可以改善
总的健康状态和情绪，提高性欲，
增加肌力和骨质密度。目前较为理
想的药物是口服睾酮类药物。

男性咋平稳度过更年期

失眠 中医讲，胃不和则卧不安。
足三里穴属于足阳明胃经，位于小腿前
外侧。

正坐在床上或椅子上，双侧下肢自
然伸直，用双手拇指按压或针灸在足三
里穴处，其他四指并拢托住小腿肚，同
时拇指指端以深透的力度点按30秒，稍
稍休息后再继续点按，共点按 3分钟即
可，有助于促进睡眠。

落枕 落枕的痛苦很多人都体会
过，推荐按一按或针灸落枕穴。落枕穴
是治疗睡眠落枕的特效穴位，故而命名
为落枕穴。

落枕穴位于手背侧，第 2、3 掌骨
间，指掌关节后约 0.5 寸处，一压即有
强烈压痛之处，就是落枕穴。

晕车 内关穴位于近手腕之掌横纹
的中央往上约三指宽的位置。按压或针
刺、理疗内关穴，能宽心理气、宁神和
胃，因此对于晕车导致的恶心呕吐有缓
解的作用。

找到穴位后，以拇指放置于穴位
上，其余四指放在手臂的背面，相对
用力，按压的力度以个人能忍受为
度，一般来说，当恶心的感觉消失就
可以了。

大葱是日常生活中常见的食材，
同时也是一味具有众多祛病养生功效
的中药。

壮阳 葱的好处，不得不说壮阳功
效。大葱中的各种维生素能保证人体激
素正常分泌，还能有效刺激性欲，进而
起到壮阳补阴的作用。

发汗抑菌 大葱具有刺激身体汗
腺，达到发汗散热之作用；葱油可以刺
激上呼吸道，使黏痰易于咳出。葱中所
含大蒜素，具有明显的抵御细菌、病毒
的作用，尤其对痢疾杆菌和皮肤真菌抑
制作用更强。

防癌 香葱所含的果胶，可明显地
减少结肠癌的发生，有抗癌作用。葱内
的蒜辣素也可以抑制癌细胞的生长；葱
还含有微量元素硒，可降低胃液内的亚
硝酸盐含量，对预防胃癌及多种癌症有
一定作用。

解毒调味 大葱味辛，性微温，具
有发表通阳、解毒调味的作用。主要
用于风寒感冒、阴寒腹痛、恶寒发
热、头痛鼻塞、乳汁不通，二便不利
等。大葱含有挥发油，油中的主要成
分为蒜素，又含有二烯丙基硫醚、草
酸钙。另外，还含有脂肪、糖类，胡
萝卜素等，维生素 B、C，烟酸，钙，
镁，铁等成分。

增进食欲 生葱像洋葱一样，含烯
丙基硫醚，这种物质会刺激胃液的分
泌，且有助于食欲的增进。

舒张血管 大葱富含维生素C，有
舒张小血管，促进血液循环的作用，可
防止血压升高所致的头晕，使大脑保持
灵活，并预防老年痴呆。

降胆固醇 大葱可降低坏胆固醇的
堆积，经常吃葱的人，即便脂多体胖，
其胆固醇并不增高，而且体质强壮。葱
叶部分比葱白部分含有更多的维生素
A、C及钙。

葱有七奇效

中医治小病


