
! ! ! !黄褐斑是一种常见的色素
沉着性皮肤病。多见于女性。临
床表现为黄褐色或深褐色斑片，
不规则形状，对称分布于面部，
无炎症及鳞屑，无自觉症状。随
季节、日晒、内分泌变化等因素
减轻或加重，呈慢性病程。本病
属中医“面尘”、“黧黑斑”、“蝴蝶
斑”等范畴，多由于忧思伤脾，脾
失健运，郁怒伤肝，疏泄失常，使
脏腑功能失调，气血不荣，脉络
不畅，瘀而成斑，故肝郁、脾运不
及、阴虚、瘀血为其主要致病因
素。治当从肝、脾、肾三脏入手，
以清肝养阴、健脾益气、凉血活
血、化瘀消斑为主。这里有七草
汤治之，疗效满意。

具体方法是：取夏枯草 !"

#$ 克，益母草 %&"'& 克，白花
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%(克、紫草 !"%)克。上药加水
煎两次，混合两煎所得药汁，早
晚分服。每日 #剂，#个月为 #

个疗程。
方中夏枯草清肝散瘀祛

斑；益母草活血祛瘀、调经解
毒。现代药理研究表明，益母草
具有抗氧化、防衰老的作用；白
花蛇舌草清热解毒，亦有抗氧
化作用；墨旱莲滋阴凉血；谷精
草疏散风热；豨莶草祛风除湿
通络、清热解毒；紫草清热凉
血，活血解毒，透疹消斑。诸药
合用，共奏清肝养阴、凉血活
血、化瘀消斑、清热解毒之功
效，用于治疗黄褐斑可获良效。

值得注意的是，服药治疗
期间忌食辛辣油腻食物，多食
新鲜蔬菜、水果，勿动肝火，保
持心情舒畅。夏天外出戴草帽，
避免日光暴晒。

! ! ! !广西浦北县白石水镇新圩村
委胜岭村迎来了崭新的一天，温
暖的阳光照射着村庄的每个角
落。#&(岁的施春林老人每天清
晨总会出现在村里不同场所，扫
垃圾、捡落叶、扯杂草，带领村民
从事“清洁乡村”义务劳动。

说起施春林老人，当地村民
赞声一片，都说这是一位非常健
康、非常了不起的长寿老人，虽然
已有 #&(岁高龄，但干起“清洁乡
村”义务劳动从不含糊与拖拉，甚
至比年轻人还勤快。更让人佩服
的是老人还能经常不费劲儿地爬
上自家旧房顶捡瓦补漏，特别是
老人木工手艺非常好，无论是做
桌子、椅子还是做木门都是他的
拿手绝活，至今躬身刨起木条来，
身手仍不减当年，木屑哗哗下落，
木条又平又直。为此，笔者慕名专
程走访了这位神奇的百岁老翁。

当笔者刚进到施家院子时，
一个衣着整洁、腰板挺直的老人
就热情地与我们打起了招呼，他
就是施春林老人。老人脸色红润、
两眼炯炯有神，身材高瘦，走起路
来不疾不徐。老人的孙子拿出几
张说是爷爷自己做的木凳请我们
在院子里坐下，这几张木凳款式
简洁，但是非常牢固，坐起来很舒
适。坐下来，施春林老人就与我们
闲聊了起来。

出生于 #*%) 年的施春林年
轻时就是个木工好手，家里很多
家具都是他自己做的，像睡床、衣
柜、板凳什么的，到现在还能用。
如今尽管年纪大了，但他体力还
很好，木工的手艺也没丢，时常做
些小物件。除了做木工，老人平时
也很喜欢劳动，每天一早起床、洗
刷完毕后，就独自一人拿上一把
扫把，四处走动，清扫垃圾、捡捡
树叶、扯扯杂草，看到乱吐痰等不
文明的行为，就耐心进行教育，让
大家共同遵守公共秩序，保持美
好家园整洁。

在施春林老人的带动和影响
下，胜岭村越来越多的村民自发
参与保护和美化环境活动，并逐
步养成自觉遵守公共卫生的好习
惯。感受着这些种种变化，施春林
老人倍感欣慰。

就这样勤于劳动不仅让施春
林老人身体与体魄得到锻炼，同
时也养心，正如宋代苏轼所说：
“善养生者，使之能逸而能劳。”故
此，现如今施春林不费力地就能
爬上三四米高的竹梯到旧屋顶捡
瓦补漏。前两天他还背着 (&多斤
重的农药箱去果园里喷农药。到
了赶圩日，老人更是喜欢到集市
上逛逛，笔者问道：“这么大年纪
了，去集市家人都陪着吗？”老人
的孙子和孙媳妇竟异口同声地
说：“爷爷去逛集市我们哪用跟着
啊，他走得比我们还快呢。”话音
一落，大家都笑了。

随后施春林老人带我们参观
了他做木工的房间。走进这间古朴的木工房，我
们仿佛又听到老人精雕细琢和榫头相扣之声
响。墙上的架子、地上整齐地摆放着木工常用的
工具：锯子、凿子、木工刨等。进屋后施春林老人
摆好木条，拿起木工刨，动作干净利落，地上一
会就堆起了刨下来的刨花。这样的身手，就是年

轻人也自愧不如。与笔者同行前
来拜访施春林老人的几位朋友纷
纷点赞道：厉害了，生龙活虎的
%&(岁老爷爷！

施春林老人向来体质都很
好，很少生病，这和他长年劳动有
关，还和他规律的作息时间有关。
老人平时早睡早起，生活自理，爱
干净，基本上都是自己洗衣服不
用洗衣机。

施春林一向心地善良，心境
平和、豁达开朗，乐观向上。闲暇
时老人书不离手，畅读文章，超常
的记忆力令人惊讶和敬佩。不干
活的时候，他喜欢读书练字，读的
是年轻人都看不太懂的古书，老
人家里大门上的对联，是他自己
写的，字迹工整，苍劲有力。虽说
施春林小时候只读过几年私塾，
学得不多，但他勤奋好学，自己识
字，记忆力很好，到现在还能讲很
多以前读过的故事。

施春林老人还很关心时事，
《新闻联播》是他每晚必看的节
目。施春林对笔者说，党的政策越
来越好，村里的变化也越来越大，
日子越过越红火，自己感到很知
足。如今，施春林一家很幸福，让
老人很欣慰，他希望这样的幸福
能一代代传承下去。

施春林老人育有一子一女，
目前他和 +&多岁的儿子及 (&多
岁的孙子同住，这个家庭已是五
世同堂，家庭成员有着崇尚尊老
爱幼的风尚和习俗，滋润着“长寿
文化”。家庭和美，邻里和谐。欢声
笑语、怡然自得。这种乐知天命的
性情与中医养生理念不谋而合，
再加上子孙绕膝的天伦之乐，社
会各界共同营造的浓郁敬老氛
围，让施春林老人体会着前所未
有的归属感和幸福感，心情愉悦，
自然能健康安享晚年。

施春林老人在吃的方面也从
不挑食，比较偏爱甜食，家里有自
养的蜂蜜，他一个月能吃上十多
斤，平时老人还喝一小杯自己泡
制的药酒。当地盛产香蕉、荔枝、
龙眼、茶叶、红椎菌、番石榴、红衣
花生、黑猪、瓜皮等，是老人享用
的绿色食品。老人常年食用淮
山、豆类等粗
粮，饮食清
淡。自家院墙
外都有花草

点缀，呼吸着清新的新鲜空
气，喝着纯净的泉水，吃着
自给的果蔬，享受着原生态
生活带来的乐趣。这一切无
疑也是施春林老人健康长
寿的重要原因。
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! ! ! !美国研究人员发现，老年
人若暴饮暴食，每日摄入热量
过多，会容易损伤大脑并且容
易引发记忆衰退。

梅奥诊所研究人员招募
%)&& 名 +& 岁到 ,* 岁没有痴
呆症的老年志愿者，了解他们
的饮食习惯并给他们做记忆
测试。

研究人员把这些志愿者按
照每日进食量分为三组：第一
组人每日摄入 !&& 到 %(&& 卡
路里热量，第二组人每日摄入
%(&& 到 )%&& 卡路里热量，第
三组摄入 )%&&到 !&&&卡路里
热量。

一般认为，成年人每天摄
入的热量在 )&&& 卡路里左右

最为适宜。研究人员通过测试
发现，所有志愿者中，有 !!'名
记忆力有问题。第三组摄入热
量最多的老年人出现记忆问题
的几率是前两组的两倍。研究
人员排除可能影响记忆力的因
素，如受教育水平、是否有中风
史、是否患糖尿病及抑郁症后，
结论依然如此。

研究人员总结说，第三组
每天摄入热量超过 )%&& 卡路
里的老年人，出现中度认知功
能障碍的比例大大高于前两组
人。第一组和第二组老年人的
平均认知能力水平没有明显区
别，说明老年人若是暴饮暴食
容易影响认知能力，更容易引
发中度认知功能障碍。

! ! ! !感冒分为普通感冒和流行
性感冒两种，两者都是受到病
毒感染所引起。

传统中医认为，古代没有
病毒的看法，而是把感冒分为
寒性感冒及热性感冒两大类，
不过门诊中发现，寒热症状同
时出现的综合性感冒居多数，
建议感冒患者先治疗感冒，等
到感冒痊愈再以药膳调理体
质，如此可望增强抵抗力，减少
再次罹患感冒的机会。

寒性感冒患者常有怕冷较
重、发热较轻、全身酸痛、鼻塞、
流清涕、咽痒欲咳、痰白质清
稀、口不渴或渴而喜热饮、腹
胀、腹泻等症状；热性感冒患者

常有身热明显、微微怕冷、咽喉
肿痛、咳嗽痰黄、鼻塞、流浊涕、
口渴喜冷饮、便秘便干等症状。

预防胜于治疗，想要避免
感冒上身，平时就应做好预防
保健，比如准备玉竹水果饮可
以补气血、增强免疫功能、强化
人体抵抗力，有助于作为预防
感冒的药膳茶饮。

玉竹水果饮材料"玉竹 %(

克、枸杞 %(克、黄芪 *克、防风 '

克、苹果半个、奇异果半个、果糖适
量；做法"所有中药泡水洗净，苹
果、奇异果切成小块状，然后将上
述材料分为 -份，每次取 %份放
入杯中，用 '&&毫升热水冲泡，焖
约 %&分钟，过滤即可饮用。


