
中国科
学院心理研
究所团队的
一项最新研究显示，音
乐能帮助大脑保持敏锐
度，并延缓视听能力下降。这意
味着，听对音乐，能比同龄人老
得慢。具体来说，人在以下4个
生活场景中，更适合放点音乐。

起床时听点轻音乐 相较于
传统的闹铃声，可选择轻柔的音
乐或清脆的鸟叫声、细微的流水
声等自然界声音叫自己起床。

工作和做家务间隙听纯音

乐 工作和做家务间隙，听10~
20分钟电影背景音乐、钢琴曲等
纯音乐，有助于提高工作和劳动

效率，缓解
身体疲劳。

吃饭时

放点悠扬音乐 对老年人
来说，如果食欲不佳，不

妨在吃饭时来点音乐，辅助增强
食欲、促进消化。建议选择节奏
比较舒缓、悠扬的音乐，如《蓝色
多瑙河》《月光》《茉莉花》等。

入睡前听抒情音乐 睡前
听音乐能缓解紧张情绪、放松紧
绷的身体，从而让人更快进入睡
眠，建议可选择《军港之夜》《平
湖秋月》等。睡眠较差的人，还
可在睡觉时播放虫鸣、鸟叫、流
水声。

邱山虎（摘自《生命时报》）

听对音乐老得慢

出现“嗓子痒”“咽喉
疼”的症状，很多人担心：
自己是不是“二阳”了？

对此，浙江省人民医
院感染科主任潘红英表
示，出现咽喉痛的情况，不
要过于焦虑。若同时出现
发烧、咳嗽，怀疑是新冠感染时，
可自行做新冠抗原检测。中国
中医科学院广安门医院呼吸科
主任医师李光熙补充说，引起嗓
子疼的原因很多，比如没有休息
好，或吃了辛辣油腻的食物，也
会出现嗓子疼的症状。

为了保护咽喉，缓解嗓子疼

痛等不适，建议每天应多
次少量喝水，千万不要等
到口渴时再喝水。已出
现嗓子痒、咽喉疼等不适
的人，可以喝点麦冬罗汉
果茶。取麦冬10克，罗汉
果10克（捏碎），加水煮沸

后再煎煮15分钟，代茶饮即可。
除此之外，还可按摩廉泉穴

（在颈部喉结上方的凹陷处）。
如果觉得按摩效果不理想，可到
药店买一张活血止痛膏，把它紧
贴在廉泉穴上，24小时后换1
次，一般贴两三天即可。

（摘自《南方都市报》）

食疗加按摩缓解咽部不适

最近，宁波大学附属第一
医院外滩院区内分泌科副主任
严海燕在坐诊时，收治了两位
糊涂的糖尿病患者，她分享了
他们的故事，希望其他糖友引
以为鉴。

反面教材1浙江宁波62
岁的王先生患糖尿病已有10余
年。前几天，王先生洗脚时，脚
趾不小心被烫出一个水泡。由
于没引起重视，短短几天脚趾
就开始发黑、溃烂。王先生这
才意识到问题的严重性，急忙

就医。检查
发现，其被

烫伤的脚趾已坏死，必须截趾。
提醒 长期患有糖尿病的

人，通常伴有周围神经病变、周
围血管病变等并发症，患者对
疼痛及温度的感觉不灵敏，可
能出现洗脚时烫伤而不自知的
情况。建议糖友最好用40℃
左右的温水洗脚，双脚放入前，
先用手腕皮肤试试水温。洗脚
10~15分钟，洗后及时擦干。

反面教材2宁波70岁的
张先生有8年糖尿病史，前几
天搬家具时，不小心磕破了脚
背。他觉得是小问题，就自己
擦了些红药水。不料，随后脚

背开始红肿，张先生又到附近
药店买了三七、松花等药物自
行敷在脚背上。两天后，张先
生揭开药膏发现，脚背已出现
大面积溃烂、流脓，他赶紧就
医，被要求住院治疗。

提醒 糖尿病患者足部出
现伤口，一定要到正规医院治
疗，切勿自行敷药，以免引发感
染。建议糖友每天观察足部情
况，摸足部温度有没有偏冷，皮
肤有没有特别苍白，有没有脚
气，有上述情况要引起重视，需
严格控制血糖。

（摘自《宁波晚报》）

医生分享两个控糖反面教材
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养生驿站

为您提醒

健康食谱

为您支招

健 康

人们在生病时都盼着好
转，尤其是病程长、时间久的慢
性病。但如果有些疾病突然
“好转”，可能并不是什么好事，
反而要警惕是否病情加重，或
者是其他疾病发出的“信号”。

老花眼好转可能

是白内障

浙江省宁波市北仑区第二
人民医院眼科副主任胡静微介
绍，一些人到了60岁以后，突
然不用戴老花镜也能看清楚，
这需要引起警惕，因为这很可
能是白内障的表现。

晶状体在眼珠中间，随着
晶体过度老化，会在玻璃体腔
内沉积，出现短暂性视力恢复，
这并不是好现象。如果不重
视，可能出现眼部炎症、眼压增
高，甚至出现红肿疼痛。因此，
如果白内障患者视力短暂变
“好”，建议及时就医。如若情
况严重，则需植入人工晶体。

血压变正常问题

在心脏

南方医科大学珠江医院心
血管内科主任杨平珍提醒，多
年的高血压突然正常，首先要
排除疾病问题，例如出现心肌
梗死，由于心排血量减少，心肌
收缩力下降，出现暂时性血压
下降的情况。心输出量下降造
成的暂时性低血压，会造成脑、
肾，以及心脏本身等重要器官
的血液灌注不足，这种情况比
高血压还要危险。除此之外，
心力衰竭的病人也会出现暂时
性血压下降的症状，这些都属
于疾病加重的表现。

房颤感觉好转可

能变耐受了

上海交通大学医学院附属
仁济医院心内科心律失常诊疗
中心主任王新华表示，早期房
颤患者的心慌感觉会比较明

显，心跳时快时慢。当进展为
持续性房颤后，人体可能会对
上述症状出现耐受，持续性房
颤还有可能导致心率相对缓
慢，所以患者自我感觉似乎是
“好转”了，进而忽视治疗。其
实这恰恰是最危险、最需要治
疗的人群。

胃溃疡不疼了提

防胃出血

胃溃疡患者最典型的症状
是饭后约半小时右上腹出现疼
痛，约两小时后缓解，下顿饭后
疼痛再次发作。如果这种规律
性的疼痛突然消失，要警惕胃
出血。由于胃出血会使溃疡部
位的血管淤血和组织水肿减
轻，加上血液中的蛋白质分解后
在溃疡表面形成保护膜，减轻了
对胃黏膜的刺激，因此疼痛消
失。当胃溃疡患者上腹疼痛突然
消失，但伴有恶心、头昏等症状，
应引起注意。（摘自《湖南日报》）

这些病突然“好转”更危险

“三高”人群要当
心眼卒中。几天前，扬
州一位老人在家中右
眼突然失明，且前后不
过半小时，没有疼痛
感，但右眼很快就对强
光没有感知了。家人
将他送到医院，检查后
发现，导致失明的“罪
魁祸首”是一枚卡在眼
动脉中的血栓，诊断老
人是发生了眼卒中。
医生立马为他做了眼
部溶栓术，帮他恢复了
光明。

眼卒中多发于“三
高”人群，并不像脑卒
中多发于老年人。有
高血压、高血脂、高血
糖及房颤的患者，如发
生突然失明，应立即到

医院就诊，及时排除眼卒中。
预防眼卒中，最好的办法是控
制基础病，提倡健康的生活方
式，不要长时间玩手机，注意用
眼卫生。 （摘自《扬子晚报》）
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不痒，但过了很久还消不掉，反
而出现疼痛，那您要注意了！
最近，医院外科就收治了一名
女性颈部淋巴结结核患者。

南京市第二医院汤山院
区综合外科副主任医师黄国
金介绍，人体除了毛发、指甲
等部位不会感染结核外，其他
所有部位均会感染结核杆
菌。淋巴遍布全身，当结核杆
菌侵犯到淋巴结，则可能会出

现淋巴结结核。颈部是淋巴结
结核好发部位。

颈部淋巴结结核常表现为
颈部肿大，颈部一侧或两侧多
个大小不等的结节，呈“串珠
样”改变。初期无痛，可推动，
中期进展形成不易推动的肿
块。淋巴结结核只要早期发现
并积极治疗，预后效果不错。
治疗方式包括中医药、西药、手
术等。

（摘自《南京晨报》）

脖子长包警惕淋巴结结核

在山东德州陵城
区，111岁的李张氏远
近闻名，不仅仅是因
为她长寿，更因为她
性格好，邻里乡亲都
喜欢陪她坐一坐、聊
聊天。

李张氏每天的生活都很规
律，早晨6点多起床后，便会在
屋子里遛一遛，活动活动腿脚。
吃过早餐，孙媳妇李芝燕便给她
递上一杯花茶——喝早茶是老
人这些年来一直坚持的习惯。

虽已年过百岁，但李张氏
身体硬朗，尤其视力极好，简

单的缝缝补补依旧在
行。家中晚辈的衣服
破了，勤劳节俭的李
张氏还会拿来缝补，
两三下便能把破口处
缝好。

李张氏的心态也
特别好。家人介绍，老人年轻时
脾气大，但无论遇到什么事，只
要发泄、唠叨出来，这件事就算
翻篇了。“凡事都要说出来，心里
就不会有疙瘩。现在我年纪大
啦，也没啥烦心事，天天光享福
咯。”李张氏笑着说。

张明凯（摘自《德州晚报》）

111岁婆婆眼不花

天气一热，有些人
就感觉睡不好、心烦气
躁，心脏也不舒服。中
国中医科学院西苑医
院心血管病中心主任
史大卓建议这些人平
时做一做十指操，按一
按神门穴。

常做十指操 人们常说的
“十指连心”是有一定依据的。
平时，坚持做一做十指操，把十
指的指尖对碰，有助于放松情

绪、调节血压和睡眠。
按揉神门穴 神门

穴是手少阴心经的穴位
之一，其位于手掌小鱼
际的近端，与第二个手
腕纹交叉的地方。按摩
该穴，能缓解精神压力、
改善失眠、保养心脏

等。具体按摩方法是：轻轻按揉
该穴，按揉到有酸胀感即可，同
时配合比较深而慢的呼吸。

（摘自CCTV生活圈）

按摩神门穴保养心脏

老年人
应尽量少吃
或不吃汤泡
饭、开水泡饭。因为汤泡饭中过
多的液体会冲淡胃液，加重胃肠
消化负担，且汤里的蛋白质含量
少，常吃汤泡饭而不吃肉，易患
营养不良、贫血等病。吃饭时，

如咀嚼或吞
咽困难，为
使食物能顺

利地吞咽，可在饭前先喝几口汤，
给口腔和食管加点“润滑剂”。
老年人可将米饭适当煮得松软
点或吃粥类主食，并养成细嚼慢
咽的好习惯。（摘自《仙游今报》）

吞咽困难先喝口汤

材料：淮山25克，

莲子、桂圆肉、当参各

20克，杞子15克，红枣

（去核）6枚，猪肉500

克，盐适量。

做法：①将所有药
材洗净备用：猪肉氽烫

留用。②用砂锅煮沸
8杯清水，放进全部材

料后以大火煲至再沸

腾，转小火煲2小时，

下盐调味即可。


