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!"#$年 ##月 #%日，成都，
细雨蒙蒙，冷风飕飕。我慕名来到
了四川省天府新区华阳街道办天
顺街 #&号的欣园小区，在一幢二
楼，敲开了今年已 #&#岁老人刘
绍芳的家。老人的四女儿，今年已
'$岁的李加珍为我打开了房门，
当我说明来意，李加珍告诉我说，
我妈妈吃了午饭就睡午觉了，并
说等一会儿，她就醒了。十来分钟
后，正当我们聊得开心之时，不用
人搀扶，刘绍芳老人自己从卧室
来到了堂屋，边走边咧着嘴笑着
说道：“小同志，你来看我喔，谢谢
你啦！”当老人坐在藤椅上，我才
方得端详起老人的容貌来。身高
不到 #($米，体重应该不超过 )&

斤，雪白的头发上戴一顶毛线帽
子，显得特有精神。

刘绍芳老人坐定后，就与我
摆起了龙门阵。老人于 #*#%年 '

月 +日出生在双流县万安公社，
由于家里比较穷，也就一直没有
上过学，当然也不会认识字，连自
己的名字也都不会写，如果需要
签字，就只能找人待签。刘绍芳在
#& 多岁时，
就与双流华
阳的李兴培
结了婚。婚
后育有五个
子女，现在
最大的大女
儿在 )& 多
岁 时 去 世
了，最小的
女 儿 也 都
'$ 岁了，如
今，刘绍芳
老人已是六
代同堂，整
个大家庭共
有 '&多口人，这真是一个充满快
乐多多，孝心满满，幸福融融的大
家庭。

“俺妈妈现在身体之所以这
么好，主要是我妈能吃能睡。她每
天中午铁打不动，要午睡，吃完饭
后，就自个儿去睡觉，清晨天亮就
起床。每天食量也不错，不仅喜欢
吃素菜，而且也特别喜欢吃苹果。
平时，她还爱吃零食。”女儿李家
珍告诉笔者说。一提起刘绍芳的
养生之道，老人的女婿裴加全立

马接上话说道：“我岳母除了胃口好，还很少
得病，比如今天这么冷的，她脚上还穿的是单
鞋，你看我哇，都穿的是棉鞋；除了下雨天，她
基本上每天一个人到楼下去，与在门卫旁耍
的业主们聊天拉家常，有时碰上夫妻闹矛盾，
她还去劝说，年轻夫妻看到这么大的老人来
说合，自然就解开了。”

刘绍芳老人听到女儿、女婿都在说自己，
也提高嗓音说道：“我觉得最重要的是，什么
事情都要看得开，不往心里去。”刘绍芳声音
洪亮地接着说，她自己处理婆媳关系几十年
来，一直没红过脸，邻里关系十分融洽。

也许是看淡生死，也许是早知天命，刘绍
芳老人特别看得开，性格也很开朗。老人的左
邻右舍、兄弟姐妹和儿孙辈都说老人的脾气
好，很少与人发火。虽然刘绍芳从没有读过
书，但是与为善却是她一直奉行的人生准则。

探访近一个小时，老人一点没有显出疲
态，看见我要走了，一边站起来一边说：“谢谢
你！慢慢走喔，有时间又来耍哈！”
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冬季谨防“情绪感冒”
进入冬季后，人的精神和情绪也

容易“感冒”。据各大医院的心理科统
计，冬季里，各医院抑郁症的门诊量
都显著增加。抑郁症可谓最严重的
“情绪感冒”了，而一般的“情绪感
冒”，只是轻微的情绪障碍。主要表现
为心情不佳、忧伤、悲观、焦虑、食欲
降低、睡眠质量下降等。

为何冬季容易出现“情绪感冒”？
原因是多方面的，但几乎都与冬季特
有的气候有关。

昼短夜长的冬季，日照时间的缩
短，这是情绪“感冒”的主要诱因。入冬
以后，由于日照时间减少，强度减弱，
这种激素会有较多的分泌，从而使人
的甲状腺素和肾上腺素的分泌受到抑
制，人体细胞就会“偷懒”，人的心情自
然就容易低沉消极，精神也容易萎靡
不振。这就是古人说的“天昏昏兮人郁
郁”。

花木凋零、草枯叶落的冬季景
致，也容易使人产生凄凉、苦闷、垂暮
之感。

据医疗气象专家研究，在低温条

件下，人的新陈代谢和生理机能处受
抑状态，容易产生内分泌功能紊乱，
从而导致情绪低落、注意力不集中，
甚至会出现心慌心悸、失眠多梦等症
状，这就是通常人们说的“低温抑郁
症”。

此外，冬季的低温、干燥和较高
的气压，对许多生理疾病（如冠心病、
高血压、哮喘、脑动脉硬化症）均有不
利影响，患有这些病的人，常常会有
一种恐惧心理。冬季又是死亡率较高
的季节，一些老年病患者常常在心里
就把冬季视为一个“坎”，总怕自己过
不了冬天，从而产生一些消极情绪。

怎样预防或减轻“情绪感冒”症
呢？对严重的抑郁症患者，当然要在
医生的指导下进行治疗；而对一般的
患者，不妨采取以下几种“绿色疗
法”：

室内增加光照和温度。当阴雨天
或早晚无阳光时，尽量打开家中或办
公室中的全部照明装置，使屋内光明
敞亮。人在这种光线充足的条件下进
行活动，可调动情绪，增强兴奋性、减

轻或消除抑郁感, 而在气温较低时，
尽量打开室内的增温设备，以预防
“低温抑郁症”。

冬季外出，要少去一些草木枯黄
的荒凉旷野，多登高远眺；同时，经常
在室外做一些健身活动（如慢跑、打
太极拳、跳健身操等），从而不在意荒
凉景物和寒冷天气，调动健康情绪，
缓解抑郁状态。
“情绪感冒”既然是一种“情绪

病”，心理调节也非常重要。冬日里，
要少看一些感情缠绵、充满失意情绪
的小说和电视剧；同时也要少一些怀
旧情绪，多想想美好的未来。日常生
活中，不计较鸡毛蒜皮的小事，不参
与无原则的争执和较量，从而保持良
好的心境。
积极治疗慢性病。冬季气候会加

重某些病情，可在医生的指导下，通
过调整医疗方案、药物种类或剂量，
同时注意防寒和改善居室气候，以消
除或减轻不利影响。老年人也要坚守
正确的人生观，心胸开阔，减轻植物
神经的紊乱。
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老人皮肤痒 药膳来帮忙
文!郭旭光

! ! ! !在寒冷的冬季，不少中老年人为
皮肤瘙痒症所困扰。患者最初一处瘙
痒，继而发展到肢体大部或全身，刺
痒难忍，常因搔抓引起皮肤丘疹，进
而抓破皮肤，形成丘痂，夜间瘙痒尤
甚，常导致夜不能寐，痛苦不堪。中医
认为，皮肤瘙痒症多因素体不足，阴
血亏损，又感风邪，郁于皮肤腠理，邪
正交争，邪盛正衰，则出现全身皮肤
瘙痒不适。治宜活血凉血，清热燥湿，
疏风止痒。现介绍几款行之有效的药
膳方，以供患者选食。

绿豆薏苡仁汤 绿豆 #&&克、薏
苡仁 $&克，加适量水同煮至烂熟，加
白糖调匀服食，隔天 #次，连续服食 +

天，适用于湿热壅盛型皮肤瘙痒症。
苍耳草粥 苍耳草 !&克，洗净切

碎，加清水适量，用武火烧开后，转文
火煮 #&-#$分钟，去渣留汁，再将粳
米 #&&克与苍耳草汁同入锅煮粥至
烂熟，每日 #次，做早餐食用。有清
热、祛风、解毒的功效，适用于血热风
盛之皮肤瘙痒症。

泥鳅红枣汤 泥鳅 ."克、红枣 /$

克，共入锅煎汤，熟后加盐少许调味，
每日 /剂，连用 /"天。有补血养肝作
用，适用于血虚风燥之皮肤瘙痒症。

桃仁高粱粥 高粱米 /"""克，桃
仁 /""克（也可按 /"比 /搭配），煮
粥，每日 !次食用。一般半月后症状

可减轻，/-!个月可获痊愈，适用于
糖尿病并发皮肤瘙痒症属血燥者。

神仙粥 糯米 '"克、生姜 '克，
入砂锅煮沸，再放入葱白 +克，待粥
熟时加入米醋 /"毫升，稍煮即可。每
日早餐食用，有发散风寒作用，适用
于风寒束表之皮肤瘙痒症。

温馨提示 患者要多饮水，多食
蔬菜、水果，忌食辛辣及鱼腥虾蟹等
物，忌饮酒及咖啡；居室不可太干燥，
并适当涂抹油脂类护肤膏；避免搔抓
患处；内衣应选择宽松柔软的棉织
品，不要穿毛织物或化纤品；同时还
要锻炼身体，增强体质，提高对外界
气温变化的适应能力。

独处会使人感到不安

一项研究显示，许多人宁可让自
己被轻微电击，也不愿花 /$分钟呆在
一个房间 /$分钟，什么事也不能干。

美国维吉尼亚大学和哈佛大学
的研究人员进行了 // 种不同实验，
观察受试者被要求独处时的反应。有
!""多名受试者参与了这次试验。除
了大学生外，研究人员还到教堂和菜
市场召募自愿者，这些人的年龄介于
/)至 ++岁。

研究人员要求受试者单独坐在
一个没有装修的房间里。在 '至 /$

分钟内，他们不能用电话、不能阅读、
也不能书写。

结果显示，$+0以上的受试者很
难集中精神，)*0则说自己心绪紊
乱，约有一半受试者说，这种体验相
当不愉快。

发表在最近出版的《科学杂志》
上的这项研究称，不论年龄和性别，
大部分人不喜欢什么都不做，都不乐
于沉浸在思考中，喜欢有点事做。

研究人员后来要求成年和自愿
参与研究的大学生，自己在家中独处
思考，但结果大同小异。除此之外，#1
.受试者会偷偷用手机或听音乐。

研究人员为测试大学生是否宁
可感受令人不愉快的事，也不愿只是
坐着思考。于是研究人员在其中一个
试验中，让受试者评比多种不同的刺
激，包含观赏吸引人的照片，和感受

静电程度的电击。
部分被电击的受试者表示，愿意

支付 $美元避免再被电，然后每位受
试者又被请进房间独处思考，并被告
知，如果想要的话可以选择被电。

结果显示，参与这项实验的 !1.

男性受试者在独处时让自己至少被
电一次，甚至有一人电了自己 /*&

次。四分之一女性让自己被电，次数
介于 /次到 *次之间。

在佛罗里达州的行为科学与法
律研究院的心理学者卡特说，人们静
不下来可能是因为高科技生活的影
响，多数人连静思都觉得办不到，连
不在电子时代成长的老人也是如此。

研究人员指出，这些发现使人感
到非常惊讶，这说明刻意让自己沉浸在
美好思考中是很困难的，人们多么渴望
外界的刺激，即使这些刺激并不舒服。

摘译自!法新社华盛顿""#$% 年

#&月 '(日
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