
人到老年，看惯了世间的生老病死、
喜怒哀乐，世事早已洞明，做事不再冲
动，理应越活越豁达，但偏偏还有自己找
不痛快时候。

一天，老朋友见到一则评奖公告，找
我来商量参不参评，如果我报名他就与
我做伴。我想了想说：“咱们就别参加了
吧，咱们这把年纪，还去参与这争名逐利
的事，人们背后还不骂咱老不知足啊？”
老友想了想，认为我说得对，就没有报
名。孰料评奖结果出来后，不独老友有
些后悔，我心里也有点失去了平衡：有的
获奖者，不光年龄比我们大，而且说心里
话，那把“刷子”与我们比起来，简直不可
同日而语。没办法，我只得隐藏起心中
的失落劝慰老友，说他当时不该盲从于
我。老友后悔了一小会儿后，忽又释然，
笑了起来：“咱们还是不参评的对。‘蜀中
无大将，廖化做先锋’，这个评奖结果，必
能激励咱身边的年轻人奋发努力！”我不

禁又被老友胸襟的宽广所感动，此刻他
不仅能够放下个人得失，还能想到年轻
人的发展——这样的人品实在可钦可
敬！我和老朋友谈笑喝茶，又都恢复到
淡然处事的心态，心头的失落感顿时烟
消云散。

细想想，我和老朋友的淡然，只是
把“个人利益”看淡，而绝不是那种“厌
倦世事，遁入空门”的虚无思想。相
反，随着年纪的增大，我们越来越看重
身边的亲情和友情。临近春节时，我
俩搭伴上街选购年货，为的就是把自
家的年过得更有年味，让家人、亲友相
聚时更满足更高兴一点。就在忙于过
年的时候，我们还在商量写什么稿子，
以奉献我们的晚年劳动。岁月如此静
好，淡然处世，安享晚年，摆脱庸俗，摈
弃浮华，追求心底的真实和纯洁，是人
到老年精神境界的必然升华，也是我
们永远的追求。

淡然处世得安然
刘振广/文

冬天天气干燥，鼻腔内黏膜较薄，特
别容易干燥。而黏膜中含有丰富的毛细
血管，干燥后易发生破裂出血。所以，在
冬天，建议大家常揪揉印堂穴，不仅可以
有效改善鼻部干燥，使鼻腔内的黏液分
泌增加，保持鼻腔湿润，还可预防鼻炎、
感冒等疾病。

取穴：印堂穴，位于额头、两眉头连
线的中点处。

作用：具有安神定惊、醒脑开窍、宁
心益智、疏风止痛、通经活络的功效。

主治：头痛、头晕、目赤肿痛、三叉神

经痛、失眠、鼻塞等。
按摩方法：用屈曲的拇指和食指揪

印堂穴，并轻轻地揉动，以局部感觉发
麻、发胀为宜，一般揪揉 2 分钟，每日数
次。可以促进黏液分泌、保持鼻腔湿润，
并能刺激嗅觉细胞，使嗅觉更灵敏。

此外，建议大家多吃一些柑橘类水
果。酸味很强的柑橘类水果与蜂蜜和在
一起食用，对治疗鼻子干燥十分有效。或
者用热气对鼻部进行熏蒸，也可以起到很
好的作用。紧急情况下，也可以通过用棉
签蘸生理盐水擦洗鼻腔缓解不适。

鼻腔干燥试试揪揉印堂穴
聂勇/文

生活中有些老年人罹患尿失禁后，
往往采取少饮水的办法控制排尿，结果
饮水越少反而越发加重了尿频、尿失禁。

专家告诫，尿失禁患者不能少喝
水。因为摄入液体过少，会导致尿液浓
度增高，含有身体代谢后的废弃物质就

增多，很容易刺激膀胱，增加排
尿时的急迫感，使排

尿次数更加难以
控 制 。 高 浓

度尿液使
排

尿量减少，尿液长时间积存在膀胱内，容
易引起泌尿系感染，尤其是女性患者更
容易引起尿急。要缓解尿失禁，必须要
做到多饮水，以每天5~8杯为宜，其中包
括每日三餐的汤水。但饮水时间不要集
中，因为短时间内饮水过多，容易导致强
烈的尿意，会增加排尿次数，使尿失禁更
为严重。

尿失禁多为疾病所致，除对其进行
药物治疗，还可进行膀胱控制训练，适当
延长排尿的间隔时间。每天早晨起床后
要彻底排尿1次，在非排尿时间，如有尿

意，采取有节奏地收缩盆底肌群锻
炼。最简便的方法是每天晨醒

下床前和晚上就寝平卧后，
深吸一口气，然后用力做

45~100 次紧缩肛门和
上提肛门活动，每次

时 间 为 8~10 秒
钟。长期坚持此
方法，可以明显
改善尿失禁症
状，甚至恢复
正常。

老人尿失禁 更要多喝水
郭旭光/文
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第四，脂肪肝的药物治疗。
对于治疗脂肪肝，目前西医没

有特效药，中医虽无“脂肪肝”这一
病名，但根据其临床特点，多将其
归为“胁痛”“积证”“痰证”等范
畴。中医认为，本病大多是因为过
食肥甘厚味、嗜酒无度，或情志失
调，或久病体虚，引起肝失疏泄、脾
失健运、肾精亏损，湿邪、痰浊、瘀
血等淤积于肝所致。其病性属本
虚标实，病位虽然在肝，却与脾、肾
等脏腑功能失调密切相关。治疗
建议如下：

1.酒肉型脂肪肝。每天应酬
多者，酒肉进食自然多，中医说，肥
甘厚味易生湿邪，湿盛伤脾，脾失
健运，肝失条达。病位在肝，根于
脾。治疗上应根据个人体质，选用
二陈丸、保和丸，或者人参健脾丸
等。二陈丸主要成分：陈皮、半夏、
茯苓、甘草。具有燥湿化痰、理气
和胃之功效，常用于痰湿停滞导致
的咳嗽痰多、胸脘胀闷、恶心呕吐
等。保和丸具有消食、导滞、和胃
之功效，主治食积停滞、脘腹胀满、
嗳腐吞酸、不欲饮食等。

2.老年型脂肪肝。西医认为，
人随着年龄的增长，新陈代谢功能
逐渐衰退，运动量也随之减少，脂
肪沉着的概率也随之增加。同时，
中老年人罹患内分泌疾病者较多，
如糖尿病可造成代谢紊乱，最终使
脂肪在肝内堆积。中医认为，人到
老年肾中精气开始衰退，气血渐
亏，劳倦过度、饮食不节，使各脏器
功能受损，久必及肾，水不涵木，所
以肝失疏泄，脾失健运，积而为瘀，
形成脂肪肝。其症状大多是头晕
目眩，腰膝酸软。药物治疗上，肾
阳偏虚者参用右归丸，肾阴偏虚参
用左归丸。右归丸具有温补肾阳、
填精止遗之功效，用于肾阳不足、
命门火衰、腰膝酸冷、精神不振、怯
寒畏冷、阳痿遗精、大便溏薄、尿频
而清等。左归丸具有壮水之主、培
左肾元阴之功效。主治虚热往来、
自汗盗汗、神不守舍、血不归原、虚
损伤阴、遗淋不禁、气虚昏运、口燥
舌干、腰酸腿软、精髓内亏等。

3.气滞血瘀型脂肪肝。大家
都知道，怒伤肝。爱发怒的人，难
免会有沮丧、不满、怨恨、不平的情
绪。这种脂肪肝患者，经常伴有口
干口苦、心烦、头蒙、大便不顺畅、
胃胀、胃痛等。治疗方面根据个人
情况参用柴胡疏肝散、越鞠丸，或
加味逍遥丸等。柴胡疏肝散具有
疏肝理气、活血止痛之功效，主治
胁肋疼痛、胸闷、抑郁易怒、脘腹胀
满、脉弦等。越鞠丸主治六郁，症

见胸膈痞闷、克腹胀痛、嗳腐吞酸、
恶心呕吐、饮食不消、舌苔腻、脉弦
等。加味逍遥丸具有疏肝清热、健
脾养血之功效，主治肝郁血虚、肝
脾不和、两胁胀痛，头晕目眩，倦怠
食少，月经不调，脐腹胀痛等。

有人咨询：无忧老师，我平时
没什么症状，血脂也只是轻度异
常，肝功能正常，是不是不用治疗？

其实，很多转氨酶正常的轻度
脂肪肝患者，都认为自己不需要治
疗，这是一个错误的观点。因为：
第一，脂肪肝初期，其实是可以逆
转的。等到肝脏负荷过重、出现炎
症之后再去治疗，就不那么容易
了。第二，对于伴有疲惫乏力和肝
区不适、在体检中用B超查出来的
脂肪肝患者，一定要进一步结合生
化检查。第三，如果血清转氨酶持
续增高半年以上，往往预示着患者
存在脂肪性肝炎，如果同时存在肝
纤维化指标异常，则应高度重视。

无忧在此提醒诸位，我这里说
的中药、西药治疗，只作为参考，要
审慎使用，必要时请专业医生辨证
施治，不可随意操作。再给大家推
荐几个简单的食疗方子吧。

1.薏米山楂粥。原料是薏米、
山楂，按2：1比例熬。怕冷腹泻者，
用炒薏米，怕热痰多者，用生薏米。

2.荷叶山楂茶。取荷叶、山楂
各3克，每日泡茶喝。生山楂味酸、
甘，性微温，有消食化积、行气散瘀
之功。生山楂的主要成分是山楂
总黄酮，能调节脂质代谢，改善肝
功能，防治脂肪肝。《本草纲目》称
荷叶“生发元气，补助脾胃”。荷叶
升阳健脾、和胃降浊，可以引导身
体储积的痰浊脂肪从小便排出，是
脂肪肝患者的食疗佳品。

3.荷叶四君子茶。取新鲜荷
叶，洗净，切丝，晾干；再将陈皮、山
楂、苡仁三者研为细末，与荷叶混
匀，分成 100 袋，每日 1 袋，开水冲
泡，连续饮用100天。

啰唆了这么多，无忧就是想告
诉大家，脂肪肝本身并不可怕，可
控可治，通过生活习惯的调整及必
要的调理，就可以远离脂肪肝。然
而，如果对它不予重视，或者长期
保持不健康的生活方式，任其恶性
发展，除了易得脂肪肝，还会诱发
各种心脑血管疾病、代谢性疾病、
肿瘤等。这是需要我们百倍警惕
的。俗话说“人无远虑，必有近
忧”，谁都想健康长寿，可世上并没
有一种灵丹妙药或保健品能保佑
你长寿。健康长寿，靠的是良好的
饮食习惯、健康的生活方式、平和
的心态，以及长期的坚持和自律。

远离脂肪肝
无忧过大年（下）
无忧/文


