
在周 围
的朋友中观
察一下，你会
发现，那些平

时情绪稳定、乐观开朗的人，看起来总是比
他们的实际年龄更加年轻；而那些意志消
沉、难得一笑的人往往是未老先衰。早在几
千年之前，古人就已经注意到压抑的情绪
会给健康带来危害：“悲哀忧伤则心动，心
动则五脏六腑皆摇。”可见情绪对健康的影
响是多么之大。
现代人的生活节奏不断加快，有时人

的情绪也随之在短时间内发生强烈的变
化，造成人体内部各个系统，特别是内分泌
系统的功能紊乱。抑郁导致消化活动的降
低，而狂喜则可能使呼吸器官发生痉挛；焦
虑增加排尿次数，激动使得血压增高；愤怒
常伴有热汗淋漓，恐惧会冷汗涔涔。日积月
累，大伤于健康。相反，愉悦的情绪则使人

气色润泽，神采飞扬。
实际上，在我们每一个人的体内，都有一

个强有力的“健康卫士”，他就是良好的情绪，
比任何保健品都更加有效。所以说，在某种程
度上，调节情绪，就是调节健康。
不管我们如何想按照自己设定的道路走

下去，也不可能完全摆脱社会、环境和复杂纷
繁的人际关系带来的影响。生活中情绪的波
动不可避免，快乐虽然经常有，但痛苦也是任
何人都无法避免的。个人的挫折和失落，社会
的不公和命运的捉弄⋯⋯所有这一切，你能
够消极躲避吗？ 无论是介子堆、范蠡，还是张
良、严子陵，过往的隐士已成为历史，不足为
今人所取。
所以，当负面情绪积压的时候，就必须将

它及时宣泄出去。要么如烟消云散，消失于无
形；要么就化作激流，推动人生冲向一个又一
个高远的境界。至于宣泄的方法，我个人的经
验是，轻则蒙头睡上一觉，既可化解郁闷，又

能养精蓄锐。如果不良情绪来势凶猛，最好的
排解办法莫过于体育运动。当你尽情挥洒汗
水，胸中沉积的块垒会化作锐气和豪情，成为
你继续前行的助推剂。
运动是紧张生活的润滑剂。运动不仅强

健人的机体，还能有效地调节人的情绪。随著
运动时体内各部器官的活动加快和迅速舒
展，精神也会同时振作起来。所以运动中和运
动后的情绪总是比平时更加高涨，感到分外
的兴奋和愉悦。
也许你不是天生的“乐天派”，但是良好

的情绪却可以随时培养。我们虽然无法改变
客观环境，却可以使自己尽量适应环境，尽量
少受干扰。珍惜你的“现在”，珍惜你的工作、
你的家庭、你的朋友，而不为小事怨天尤人。
要知道，世界上最可爱、最真实的东西，就是
你眼前的时光，就是你已经拥有的一切。“天
下之乐无穷，而以适意为悦。”然也！

文/何德芳

调节情绪就是调节健康

风不练 雨练 雾不练 雪练

邮箱：kangq＠cnpharm .com

本版热线：(010) 62213355—2566颐养天年 2004年11月22日 星期一 主持人：康 琦
1 1健康周刊 版

我的母亲年轻时就寡居。她含辛茹苦，
把我们兄弟四个抚养成人，异常艰难。可是
我的大哥刚成人就背着母亲偷偷地吸烟。母
亲发现后，十分伤心。大哥是长子，在母亲心
目中占着极其重要的地位。爱之愈深，责之
愈严，母亲对大哥从劝说到打骂，却始终无
效。后来，我的小哥居然也学着大哥吸起烟

来。母亲虽然费尽了心机，使尽了各种办法，
也未能制止他们抽烟。为此，母亲感到极为

痛心和失望。
一天，母亲十分严肃地对我说：“国典

（我的乳名），你长大了，不要学你的两个哥
哥去抽烟。抽烟损害身体健康，绝不是好事，
你能不能做到一生不抽烟？”我深深理解母
亲对两个兄长的担忧失望，以及对我寄予的
殷切希望，当即表态说：“我一辈子都不抽
烟！”她听了我的回答，欣慰地笑了。从此，母
亲的教诲和期望，深深刻在了我的心上。
我于1949年参加革命，在湖北省应城县

（现已改为市）税务局工作近十年，由稽征员
干到局长。有了自已的工资，也就有了抽烟
的条件。可我不但自己不抽，还在大会小会
上宣传吸烟的害处，劝大家不要抽烟：“吸烟
是花钱买病痛，是损害身体的坏事，是一种
慢性自杀，也是资本家向税务干部进攻的糖
衣炮弹。”后来，我担任共青团应城县委书记
时，同县、区、乡团干部一道倡议：团干部带
头不抽烟，做团员和青年的表率。
一转眼，我已参加工作多年，母亲对我

是否吸烟依然是常系心中，密切关注，直到
她生命的终点。母亲常常看到有人递给我香
烟，而我却婉言谢绝，老人家为此感到十分
欣慰：“你有恒心，当干部不吸烟， 真不简
单。很好，很好！”母亲的表扬，既是对我的鼓
励，也是对我的鞭策，更加坚定了我不抽烟

的信心和决心。
后来我历任区、县、地各级领导职务，同

方方面面的人士有着广泛的接触、频繁的交
往，更有了“良好”的抽烟环境和条件。会议
桌上、宴会席上、宾馆房间里，面对随处可见
的高级香烟，我都无动于衷。每当人们殷勤
地向我 “劝” 烟，我都拱手相告：“谢谢，不

会。”有人用香烟向我送礼，我以不吸烟为由
而拒收。同时，我也十分注意防止被动吸烟。

只要会议室内、居室和车中烟雾迷漫，即使
冬天，我也要亲自动手打开窗门车门，吹走
烟雾。
我拒不吸烟，引来了一些同事的讥讽，

说我是“妻管严”、“吝啬鬼”。我也不作任何
解释，总是一笑置之。更有甚者把香烟点燃，
递在我的手上，并打赌说，只要我吸一口，他
们就请我吃“大餐”。可是，我宁肯让香烟自
燃自灭，也不为所动。现在我已年至古稀，仍
然时刻记着母亲生前对我的殷切希望———
“不要吸烟”。
我亲眼见到大哥和一些朋友因吸烟患

病而过早地离开了人世，也见到有的领导和
同事因吸烟患上气管炎、肺气肿、癌症等多
种疾病，久病缠身，咳嗽不已，不仅本人痛
苦，又污染空气环境和影响他人的健康。
在这些吸烟受害的事实面前，我也受到

了深刻的教育，下定决心要一生远离香烟。
如今我年至古稀，从不咳嗽，身板硬朗，自
已未受罪，家人未受累，为国家节约了医疗
费，也从未因收受香烟等礼品而开后门、犯
错误。所有这些，都要感谢母亲对我的教诲，
这使我终身受益。在我的影响下，优良传统
代代传，我的孩子都不抽烟，连我的侄子们
也不抽烟。

文/陈世高
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人体内的有毒物质主
要来源于两个途径：一是大
气与水源中的污染物，通过
呼吸及进餐侵入人体内，如
铅、铝、汞等重金属；二是食
物在体内代谢后的废物，如
自由基、吲哚、硫化氢等。下
列方法可帮您及时清除体
内毒素：
主动咳嗽法 自然界

中的粉尘、金属微粒及废气
中的毒性物质，通过呼吸进

入肺脏，既损害肺脏，又通
过血液循环而“株连”全身。
借助主动咳嗽可以 “清扫”
肺脏。每天到室外空气清新
处做深呼吸运动，深吸气时
缓缓抬起双臂，然后主动咳
嗽，使气流从口、鼻中喷出，
并咳出痰液。
饮水冲洗法 多多饮

水，可以促进身体新陈代
谢。每天清晨空腹喝一杯温
开水，有利于大便通畅以及
毒素从尿液中排出。
运动出汗法 皮肤也

是排泄毒素的途径，主要通
过出汗的方式，让毒素随汗
液排出体外。
巧用食物法
1. 常饮新鲜果菜汁。

新鲜果菜汁是体内 “清洁
剂”，它们能解除体内堆积
的毒素和废物。

2.常吃海带。海带对放

射性物质有特别的亲和力，
能促使体内的放射性物质（X

射线、r射线等） 排出体外，从
而减少放射性物质在人体内
的积聚，也减少了放射性疾
病（放射性皮肤疾病、放射性
白内障等）的发生率。

3.常喝绿豆汤。绿豆汤能
帮助排泄体内的毒物，促进
机体的正常代谢。

4.常吃猪血。猪血中的血
浆蛋白，经过人体胃酸和消
化液中的酶分解后，会产生
一种有解毒和滑肠作用的物
质，与侵入胃肠的粉尘、有害
金属微粒等合成不易被人体
吸收的废物而排出体外。

5. 常吃菌类植物。黑木
耳、香菇等菌类植物有良好
的抗癌作用，并且能清洁血
液和解毒，经常食用能有效
清除体内污物。

文/春菡

排毒不用药

关于排毒的方法我们
已经听得太多，到底怎样
化解毒素危机呢？靠药物、

洗肠，还是手术？ 其实，人
体有一套动态、立体、完善

的排毒系统，只要给予他
们充分援助，你就能打一
场漂亮的“排毒战役”！
大脑 大脑虽不是直

接的排毒器官，但精神因
素明显影响着排毒器官的
功能，尤其是压力和紧张
会制约排毒系统运作，降
低毒素排出的效率。
援助方案：保证充足

的睡眠，放松心情，给大脑
减压。
淋巴系统 淋巴系统

是除动脉、静脉以外人体
的第三套循环系统，充当
着体内毒素回收站的角
色。全身各处流动的淋巴
液将体内毒素回收到淋巴
结，毒素从淋巴结被过滤
到血液，送往肺脏、皮肤、
肝脏、肾脏等被排出体外。
援助方案：每天洗

10～15分钟温热水浴，以
促进淋巴回流。天冷时可
每天用热水泡脚代替。
肺 肺是最易积存毒

素的器官之一。每天有近
1000升的空气通过呼吸进
入肺中，空气中漂浮的许
多细菌、病毒、粉尘等有害
物质也随之进入到肺脏。
当然，肺脏也能通过呼气
排出部分入侵者和体内代
谢的废气。
援助方案：空气清新的地方

或雨后空气清新时练习深呼吸，
或主动咳嗽几声帮助肺脏排毒。

肝脏 肝脏是人体最大的解
毒器官。它依靠奇特的解毒酶
P450将食物转换成对人体有用

的物质。但食物中的某些
毒素却可能留存在肝脏
中。

援助方案：练习瑜伽。
瑜伽是顶级的排毒运动，

能够改善器官的紧张状
态，加快其血液循环，促进
排毒。
皮肤 皮肤受毒素影

响最明显，但也是排毒见
效最快的地方，能够通过
出汗等方式排除其他器官
很难排出的毒素。
援助方案：每周至少

进行一次使身体多汗的有
氧运动。
肾脏 肾脏是人体内

重要的排毒器官，不仅能
将血液中的毒素过滤掉并
通过尿液排出体外，还担
负着保持人体水分和钾钠
平衡的作用，控制着和许
多排毒过程相关的体液循
环。尿液中毒素很多，若不
及时排出，会被重新吸收
入血，危害全身健康。
援助方案：充分饮水。

不仅可稀释毒素在体液中
浓度，还能促进肾脏新陈
代谢，将更多毒素排出体
外。
大肠 食物残渣停留

在大肠内，在形成粪便的
过程中，会产生吲哚等有
毒物质，再加上随食物或
空气进入人体的有毒物
质，使得粪便中也含有大
量毒素。和尿液一样，粪便
若不及时排出体外，毒素

也会被身体重吸收，危害人体健康。
援助方案：养成每日清晨规律

排便的习惯，缩短粪便在肠道停留

时间，减少毒素的吸收。多吃粗纤
维食物可以促进肠蠕动，防止便秘。

文/春鞠
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进入冬季，气温
降低，天气多变。什么

样的天气适合体育锻
炼呢？ 这里面可是大

有学问。
风不练 据有关研究资料，对人体影响最显

著的是温度，但人体对冷热的舒适感不能从单一
的气温来衡量，还须考虑风速等气象条件。比如，
气温为-4℃，风速为33公里/小时（5级和风），相当
风寒温度是-15℃（-4℃—33×0.345≈-15℃）。也就
是说，此时人体要抵抗-15℃的严寒，而不仅仅
是-4℃的轻寒。而且，传统医学把风、寒、暑、湿、
燥、火合称为“六淫”，是使人罹患疾病的六大因
素，其中尤以风为“六淫之首”。所以在冬季，风力
太强的天气应该适当减少室外活动。
雨练 下雨时，空气中含有大量的阴离子。阴

离子能使人的血压下降，刺激造血系统功能，使异
常的血液成分趋于正常；可改善肺的换气功能，增
加氧的吸收量和二氧化碳的排出量，使呼吸及脉
搏次数减少并变得均匀；可调节中枢神经系统的
兴奋和抑制状态，改善大脑皮层的功能状态，使人
精神旺盛，工作效率大为提高，可促进机体的新陈
代谢，加速组织的氧化还原过程和提高机体的免
疫力等等。总之，阴离子对人的健康的促进是极其
全面的，被誉为“空气维生素”。所以，有人将雨天

锻炼称为“雨
水疗法”。当

然，雨天锻炼
也要 视 个 人
体质而定，并
且要 准 备 好
防雨、防寒的措施。
雾不练 白天工业生产释放

的一氧化碳，人群呼出的二氧化
碳，汽车排放的氮氧化物、烃氧
化物、硫化物等等，待到夜晚气
温下降时，都沉降于近地面处，
不易散去。如果早晨的相对湿度
在80％以上，就会出现雾，上述各
种有害有毒气体，便如数为雾气所
夹杂。这时，如果在雾中锻炼，就会
大量吸入污染的气体，极易诱发和
加重气管炎、咽喉炎、结膜炎等各
种疾病，得不偿失。
雪练 污染物易附着于

雪花上，从而使空气变得清新。
雪天也会产生大量的阴离子。所以，一场雪后，会感
到空气格外新鲜、清爽，精神也会为之一振。此时，
进行锻炼于人体健康极其有利。当然，雪后天寒路
滑，应特别注意防冻、防滑。 文/张乾

冬练还要看天气

骨痛为何“找”老人

重阳节前夕，秋阳怡
人，空气中飘着桂花的淡
香。在安徽淮北市鹰山路西
侧2号 5幢开关厂一宿舍院
内，71岁的 陈传祥正在为

104岁的老母亲陈张氏仔细梳理着花白的头发。明媚
的阳光在百岁老寿星洋溢着幸福的笑脸上增添了一
抹动人的光彩。
看到笔者进门，面色白皙、神采奕奕的老人热情

地招呼我坐下，面对镜头十分地泰然自若，落落大方。
陈传祥笑说，老母亲喜欢热闹，也被采访惯了。
陈传祥说，老母亲生于1900年2月10日，是安徽省

濉溪县徐楼镇张桥人。父亲早在1960年去世，老人独
自把三男二女五个子女拉扯成人。老人一直在农村劳
动，70多岁时被自己接到城里生活。
老人平素不挑食、喜清淡，一日三餐简单而又有

营养：早上，稀饭里放几个蜜枣，泡半根油条；中
午一个鸡蛋，加一小块酥饼和一碗骨头汤；每天
下午冲一碗芝麻炒面，加白糖热乎乎地喝下去；
晚饭则喝粥或汤。老人还十分喜爱吃瓜果，夏天
每日吃西瓜或糖拌西红柿；秋冬喜欢把苹果去
皮削成片，加糖吃得津津有味。老人起居很有规
律，每天晚上8点准时上床睡觉，早上8点起床，
很少生病。老人极爱干净，夏天每日自己洗澡，
冬天半月洗一次，换下来的衣服大都是自己动
手洗干净。老人为人平和善良，坦荡豁达，平
时喜欢看电视，爱和街坊邻居拉家常。
老人静坐在一旁听我们谈话，满是皱纹的

脸上写满了笑意，手却不闲着，整理着一小篮
花花绿绿的碎布头。陈传祥笑着说： “老母亲还有一手
绝活———喜欢做小婴儿的虎头鞋，双手整天不闲，也算

是一种健身活动吧！” 老寿星听了走到屋里，抱出几双
精致玲珑的虎头鞋给笔者看：毛绒绒地拼绣出的虎

眼、虎耳、虎须，色彩搭配艳丽，针脚细密，栩栩如
生，憨态可掬。令人惊奇的是，老寿星做这些针线活
从不戴眼镜，自己穿针引线，不需别人帮忙，三五天
就可以做成一双。老人做的虎头鞋远近闻名，不少人
慕名而来为孩子求做，为的是讨个福寿双全的吉利。
听到笔者啧啧赞叹，老寿星倒红了脸： “现在不行
啦，有时候做活想打盹呢！”
由于起居有节，生活规律，老寿星的满头华发近

几年又生出了不少黑发，真有返老还童的样子。老人
有21个孙子，28个重孙子，四代同堂。其中有4个重
孙考入全国重点大学，还有一个重孙子正在读博士
后。子孝孙贤，老寿星其乐融融。当地政府也非常关
心这位健康长寿的老人，除了每月发给100元生活补
助费，逢年过节还登门看望并送来礼品和慰问金。家
里虽然不是大富大贵，但老人过得很知足，常感叹自
个这辈子值了： “好吃的吃了，好看的看喽！”
临别时，老寿星亲自把笔者送到大门口，并再三

叮咛常来家坐坐。看着老人慈祥幸福的笑脸，笔者衷
心地祝愿她身体更健康，生活更美好！

文/徐志勤 图/孙虹翔

老寿星巧做虎头鞋

一天，一位老人来到
浏阳市人民医院普外科诊

室，一进诊室
就问医
生“是
不是上
了 年 纪
的人都会
得骨头疼、
关 节疼 的病
呢？”这一问还
真把值班的陈
医生问住了。

要说不是吧，事实上骨骼痛在中老
年人中确实比年轻人多见。但是人
老了并不一定会发生骨痛。这个问
题，一句话解释不清，但又确实是许
多老年人所关心的热点问题。
人体共有200多块骨头，靠关节

连接在一起。骨与关节及其附属结
构的总称为骨骼。骨与关节的疼痛
也就是我们常说的“骨痛”。
骨关节痛的最常见原因是骨质

增生，一般出现在关节附近或软组
织附着受到牵拉或压迫的部位。祖
国医学认为“不通则痛”。现代医学

研究证明，骨关节疾病的病
因与局部血液循环障碍有明
显关系，即局部血液回流不
好，造成血液瘀滞，骨内压力
增高，从而发生骨质增生。老
年人体内各器官功能衰退，
再加上活动量减少，必然影
响血液循环系统，会出现血
液瘀滞甚至导致骨质增生。
但身体素质不同，骨关节的
活动量不同，机体衰老的速
度不同等等，都会对骨质增
生的发生产生影响。
骨质疏松也是骨痛的常

见原因。老年人由于体内激
素水平的变化，影响钙的吸
收和利用，在骨组织内的表
现为骨质疏松。医学研究发
现，体育活动少、长期低钙饮
食、身材瘦小、长期大量高蛋
白饮食、长期服用某种药物
（如碱性药物）、胃病、长期饮酒、大
量吸烟、嗜咖啡等等都是导致骨质
疏松的因素。
此外，老年性糖尿病等疾病造

成的缺血性血管病变，在没有出现
肢体坏死之前，也是以“骨痛”为主
要表现的。但病常在下肢出现，行
走时疼痛加剧，休息能使之缓解，或

有发烧，或肢体胀，皮肤颜色改变
等。
老年骨痛者中有少数是恶性肿

瘤的病人，如骨髓瘤、转移癌。一提
到恶性肿瘤，人们常常是“谈癌色
变”。很多医生都在工作中遇到过这
样的病人，怀疑骨痛为癌症所致，十
分的恐惧不安。其实，骨痛的原因
很多，应该由医生综合病人的全面

情况，做分析判断。老年人出现骨痛
就应及早就医，不必过多疑虑，背上
不必要的思想包袱。
那么，老年人能不能避免骨

痛？有了骨痛能不能治好？回答是肯
定的。老年人生活有规律，心情开
朗，戒除不良的生活习惯，建立合理
的饮食结构，经常补充钙剂和维生

素D，坚持力所能及的体育锻炼，适
当多晒太阳，是避免或延缓骨痛发
生的有效方法。一旦出现骨痛应及
时就医，切不能有“骨痛是自然衰老
现象” 的错误观念，也不要自以为
“骨痛一定是癌症”，给自己造成不
必要的精神紧张。及时就医，早期明
确病因，合理治疗才是防治骨痛的
根本之道。 文/谭西顺

养生心得

寿星故事

时令保养

话题面对面

———记安徽省淮北市104岁的陈张氏

老寿星在乐呵呵地做着虎头鞋。

老
人
骨
折
后 小 心 血 管

“
生
病
”

老年人在发
生骨折后 普遍存
在着伴发心脑血管疾

病的现象，甚至因骨折后
并发的心脑血管疾病的恶

化而导致死亡。
那么，老年人骨折后为什

么容易诱发心脑血管疾病呢◇研
究人员研究后认为，主要由以下
三个方面的原因引起的：
一、老人骨折后发生剧烈的

疼痛，引起交感神经兴奋，肾
素-血管紧张素-醛固酮系统
活性上升，导致血压增高，严
重时造成脑出血。
二、骨折及手术后，
机体处于高度应激状
态，儿茶酚胺浓度
增加，可直接

损害心肌。
三、长期卧床，

血液流动缓慢，脑缺
血、缺氧加重，也可引起
心脏传导和自律性改变。又
因老年人心脏功能衰退，所以
心律失常比较多见。
因此，老年人在骨折后，应

密切密切监护血压、心律变化，
一旦出现异常应早期积极治疗。
对骨折后出现的心脑血管病要
采取积极措施，防止恶化。平时
还应积极防治高血压、糖尿病、
肥胖及高脂血症，提倡多运
动，低热量、低脂肪及低盐
饮食，控制体重，预防和
延缓老年人心脑血管
病的发生。
文/韦广亚


