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夏日炎炎时有热浪暴雨来
袭。有些老人常感到烦躁，疲乏无
力，食欲减退，甚至头晕、胸闷、恶
心等，这些症状中医认为是“暑伤
气”，民间则说是“苦夏”。

广州医科大学附属中医医院
心病科主任何皓颋指出，高温天气
中，人体内的血流加快，汗液挥发
多，心脏负荷增大，此时心悸、心力
衰竭等心血管疾病最易发生。

按五脏主时，夏季为心所主而

顾护心阳，平心静气，确保心脏机
能的旺盛，符合“春夏养阳”之原
则。所以说，进入高温天气一定要
注意养“心”。以下两款小暑“养心
茶”不妨试试！

龙眼双仁茶
用料：龙眼肉 20 克，酸枣

仁、柏子仁各12
制法：将上 3 味水煎取汁，

代茶饮用。每晚1剂。
功效：补血、养心、安神。

双冬枣仁茶
用料：天冬 10 克，麦冬 10 克，

酸枣仁(捣碎)10克，蜂蜜30克。
制法：将天冬、麦冬共制粗末，

与酸枣仁一同放人保温杯中，用沸
水冲泡，候温，调入蜂蜜，代茶饮
用。每晚1剂。

功效：养阴清热、宁心安神。
适应症：阴虚火旺型心悸，症

见心悸而烦、失眠健忘、口苦咽于、
耳鸣眩晕等。来源：金羊网

炎热夏季，这两道“养心茶”宁心安神

“岁数大了，耳朵背了”，
这是很多老年朋友常挂在嘴边
的一句话。老人的听力下降都
是因为年龄原因导致的吗？其
实不然。一项研究显示，多达
三分之二的住在养老院的老人
存在耳垢堵塞问题，影响了听
力 。 20％ 的 成 年 人 和 超 过
30％的老人，耳道自洁功能存
在问题，耳垢可积聚到完全阻
塞耳道的程度。

老人的耳垢不能自然排
出，主要和代谢变慢、耳垢变
油有关，如果不重视，耳垢过
多可能损伤听力，还会引起耳
鸣。有的老人还会出现眩晕，
增加跌倒风险。老人听力损失
和认知能力下降也存在一定关
联。究其原因，听力下降使老
人接受到的外界刺激减少，时
间长了容易出现社交障碍，逐
渐发展为自卑和抑郁，甚至患
上老痴。

因此，建议老年朋友每两
周掏一次耳朵；最好用棉棍，
而不是发夹、铅笔、指甲等；
掏的时候不要太深入，用棉棍
轻轻在外耳道转动，然后耳朵
朝下，让耳垢自行出来；如果
耳垢又大又硬，影响听力，千
万不要强行取出，需去医院处
理；医院有软化耳垢用的滴耳
剂，耳垢浸泡松软后，再由医
生清理。

有些耳背

掏掏耳朵就能好

建议容易胀气的人，少吃
或不吃红薯、土豆等高淀粉食
物，以及豆类、豆制品；不喝碳
酸饮料，如果乳糖不耐受，还要
避免食用牛奶等乳制品。可多
吃养胃、顺气的食物，如山药、
山楂、洋葱等，饭菜可做得软烂
些，吃东西时要细嚼慢咽。

如果轻微胀气，可用暖水
袋暖一暖腹部，或用一只手按
在肚脐处，顺时针、逆时针各揉
50 次。还可以学学简单的排
气操：仰卧，双腿屈膝，呼气，双
手抱住膝盖贴向腹部，然后双
腿放平，重复20次。如仍不缓
解，或胀气频频发生，要及时到
消化科就诊，排除肠易激综合
征、慢性胃炎、胃溃疡等胃肠道
疾病。

排除胀气

暖腹揉肚脐

以上两篇文章来源：生晚晚报

提到夏天，很多人可能会觉得
蚊虫叮咬和炎热出汗是让人最为
难受的。但有些人却认为最痛苦
的是被反复发作瘙痒红肿所折磨
的荨麻疹。柳阿姨自从春夏交替
时起，身上的荨麻疹便卷土重来
了。尽管连续多日用药，身上的红
斑和瘙痒却依然反反复复，得不到
缓解，这让柳阿姨的工作生活都受
到了严重的影响。

过敏人群更易患荨麻疹

夏季是一个让人又爱又恨的
季节，夏季可以穿上漂亮的衣服，
但是夏季也是皮肤病的高发和复
发的季节，让众多的皮肤病患者困
扰不已。特别是荨麻疹，这是一种
顽固难治疗的过敏性皮肤病，对患
者的外貌有着严重影响。

广州中医药大学第一附属医
院皮肤科主任医师眭道顺表示，荨
麻疹俗称“风团”，是皮肤科门诊常
见的变态反应性疾病。引发荨麻
疹的过敏原有很多种，若病人是过
敏体质，体内免疫功能紊乱，就非
常容易通过接触过敏原而诱发荨
麻疹。而且，很多人会通过食物、
环境因素、物理刺激、药物等种种
外因导致身体发生过敏反应，从而
引发荨麻疹。有的人只要少量进

食某些食物就会出现荨麻疹，有的
人是在大量进食某种特定的食物
之后，才会导致荨麻疹，这与个人
体质有关。另外，夏季因久待空调
房和蚊虫叮咬也更易诱发荨麻疹。

荨麻疹需分清病因再治疗

荨麻疹在治疗上让人头痛。
眭道顺表示，荨麻疹极易因接触过
敏原而复发，无法根治，只能缓
解。另外病因不明随便用药，也是
导致荨麻疹无法缓解的原因。所
以，想要治疗荨麻疹，首先就要弄
清楚荨麻疹是由什么原因导致的。

眭道顺表示，根据病程和病因
等不同，可将荨麻疹分为急性荨麻
疹和慢性荨麻疹。急性荨麻疹一
般是由过敏导致，包括食物、药物、
接触物过敏，甚至感染也可以，首
先要寻找病因，在祛除病因的同时
进行抗过敏治疗。如果症状比较
重，可以采取糖皮质激素配合抗组
胺类药物进行脱敏治疗。如果是
慢性荨麻疹，也要先排除病因，看
体内是否存在慢性感染灶、有没有
自身免疫性疾病，如红斑狼疮、甲
状腺病等问题。在积极治疗基础
病的同时，如果还有荨麻疹的持续
存在，再采用抗组胺类药物进行对
症治疗，经常用的有氯雷他定、地

氯雷他定。另外，也可以根据患者
的体质对其进行中医辨证调理，以
增强身体免疫力。

护理荨麻疹，衣食住行需谨慎

除了重视治疗外，荨麻疹的护
理也非常重要，只有护理得当，才
能减少荨麻疹的复发。眭道顺表
示，在护理上，荨麻疹患者应做到
以下几点：

首先是饮食方面。鱼、虾、蟹
等海鲜都是发性食物，乃是动风生
痰、发毒助火助邪之品，容易诱发
旧病，不宜食用。除此之外，零食、
罐头、饮料等添加剂较多的食品也
要少吃，避免消化系统和内分泌系
统出现问题，诱发荨麻疹。

其次就是卫生方面。如果居
住环境阴暗潮湿，容易诱发荨麻
疹。灰尘等也会刺激荨麻疹，因此
要常打扫家里的卫生，保持居家环
境干净并且常开窗使空气流通。

最后，注意身心健康。保持乐
观、积极的良好心态对于荨麻疹的
治疗和预防都有很大的帮助。除
此之外，还要进行适当的运动，保
证体内气血充足和正气充沛，提高
身体抵抗力，对于荨麻疹以及其他
疾病都有很好的预防效果。

来源:老人报
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