
春节积食
用葱白熨脐
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■心理咨询

如何应对雾霾天的
坏情绪？

■生活小窍门

□本报记者 张晶

【职工问题】

我的情绪很容易受到天气的影响， 尤
其是冬天， 我觉得整个人都不好了， 每天
都感觉情绪很低落， 再赶上雾霾天， 真是
觉得心里很灰暗， 面对这种情况我该怎
么办？

北京市职工服务中心心理咨询师解
答： 雾霾虽然不是直接导 致 抑 郁 的 罪
魁祸首 ， 然而却也间接地影响了人们的
情绪。 原因在于雾霾造成光照减少， 而光
照会带来5-HT （5-羚色胺， 也就是血清
素） 水平的变化， 直接影响情绪反应； 另
外， 人们对污染的恐惧与焦虑也会影响情
绪状态。

【专家建议】

对于在雾霾天出现的坏情绪， 建议您
可以尝试着用以下几种方法排除：

首先是多运动。 运动是对抗抑郁的良
方， 雾霾天虽然不能外出运动健身， 但是
在家里也可以适当增加一些运动， 比如跑
步机上走路、 练瑜伽等。 除了运动之外，
也可以窝在家的时候尽量增加一些轻松愉
快的活动， 比如看电视节目、 书籍、 听音
乐、 做美食等， 或者约上一些朋友在家里
开个小party。

第二， 雾霾天时尽量打开家中或办公
室的全部照明装置， 使屋内光线敞亮。 人
在光线充足的条件下活动， 可调节情绪，
增强兴奋性。

第三， 改为室内社交。 原先喜欢在周
末外出活动的人可以将室外活动移到室
内， 比如到电影院看电影、 逛街、 参观博
物馆等， 尽可能让自己的生活充实起来。

第四， 雾霾天可能会使原来就患有抑
郁症的人加重抑郁情绪 ,因此家属应注意
护理照顾， 患者本身也要警惕情绪变化，
如果发现抑郁情绪加重， 要及时就医寻求
专业帮助。

情绪就像天气 ， 时有变化 ， 然而天
气状况是我们无法控制的， 而情绪则尽在
我们掌握之中， 我们可以通过一些方式调
节情绪。 无论天气如何， 只要内心保持平
和 ， 随时行动起来 ， 让自己的生活充实
了， 心情也一定会明朗起来。

□郭旭光

春节期间， 亲友相聚， 餐桌上
天天大鱼大肉、 肥甘厚味， 若过量
食用往往容易导致消化不良、 脾胃
积食、 腹胀、 腹痛、 便秘等一系列
症状。 遇此情况， 不妨采用通结葱
白熨法治疗。

具体方法是 ： 取大葱白 2000
克， 切成细丝， 与米醋炒至极热 ，
分为两包 ， 趁热熨脐上 。 凉则互
换， 不可间断。 其凉后， 仍可加醋

少许， 再炒热。 醋之多少， 须加斟
酌， 翻炒葱白的程度以包在纱布
中不会有汤汁为度。 坚持熨3~6小
时， 其结自开， 排便如羊粪， 其胀
遂消矣。

此方来源于清末民初名医张锡
纯所著 《医学衷中参西录 》 一书 ，
书中曰： “其症或因饮食过度， 或
因恣食生冷， 或因寒火凝结， 或因
呕吐既久， 胃气、 冲气皆上逆不下

降。” 也就是说 ， 积食会导致急性
肠胃炎、 肠梗阻或便秘。 方中葱白
味辛， 性温， 有发 汗 解 表 、 散 寒
通阳 、 解毒 、 调味等功效 。

民间常用 葱 白 来 防 治 感 冒 、
头痛 、 鼻塞 、 痈疽肿痛和跌打损
伤等症 ， 其通络止痛疗效甚佳 。
现代药理研究表明 ， 葱白含有挥
发油 ， 油 中 主 要 成 分 为 大 蒜 辣
素 ， 又含有二烯丙基硫醚 、 维生
素C、 B1、 B2、 烟酸等成分 ， 能
促进消化液的分泌 ， 具有健胃作
用 ， 还能促进血液循环 ， 提 高 局
部温度等 ； 米醋味酸苦 ， 性温 ，
具 有 散 瘀 消 积 、 止 血 、 收 敛 止
泻 、 解毒之功效 。 两者合用 ， 能
促进肠蠕动， 共奏发汗解表、 行气
通阳 、 散寒通便之功效 。 但应注
意， 翻炒时不要放油； 敷用时防止
烫伤皮肤。

近日， 顶级医学期刊 《柳叶刀》
刊发了一篇涉及120万人的研究， 分
析了不同的运动对精神和身体健康的
影响程度， 发现挥拍类的球类运动和
有氧体操是身心方面都受益最高的运
动 ， 且每次锻炼的最佳时长应该在
45-60分钟之间。

研究者从这120万人的日常里 ，
一共识别出75种运动 ， 为了方便统
计， 他们将这些运动分为团队运动、
骑单车、 有氧或者体操运动、 跑步或
慢跑、 娱乐运动或其他、 冬季项目或
泳池类、 散步、 其他共8大类。

统计结果显示， 对普通人精神健
康最有利的， 是团队锻炼、 骑单车和
有氧体操这三项。

而对身体来说， 收益最高的是挥
拍类运动， 它能降低47%的全因死亡
率（指所有死因的死亡率），排名第二
的游泳能降低28%的全因死亡率 ，第
三名有氧运动能降低27%的全因死亡
率。 从结果可以看出， 挥拍类的运动
如乒乓球、网球、羽毛球和有氧体操是
精神和身体健康都受益最高的运动。

降低心血管疾病死亡风险的前三
名还是这三种运动。

研究还发现， 锻炼时间并不是越
久越好。 从时间长度来说， 每次锻炼
的最佳时长在45-60分钟之间， 少于
45分钟效果会减弱， 大于60分钟不仅
没有更高收益， 还容易产生负效应。
在频次上， 一周3-5天， 每天1次收

益最高。 所有运动中只有散步的频次
可以稍高一点， 最多一周6次。

每个年龄的黄金运动

其实，运动就是一种“处方”，有了
最佳运动， 不同年龄段也有最适合自
己的方式。

1-7岁 游泳

这个年龄段的孩子， 身体处于快
速发育期 ， 游泳不仅能调节心肺功
能， 还可以锻炼身体协调性， 为孩子
打下良好的体质基础。

8-25岁 球类运动

这个年龄段， 球类运动能提升反
应速度、 心肺耐力， 有助于肌肉和骨
骼发育。 10岁左右的孩子可多练习乒
乓球， 羽毛球等小球运动， 锻炼身体
灵活性 ； 稍大一点后 ， 可多参与篮
球、 排球等竞技性运动。

26-45岁 爬山、 慢跑

这个阶段的人处于生活、 事业的
爬坡关键期， 压力较大， 容易诱发慢
性病 。 爬山和慢跑既能改善心肺耐
力， 加速新陈代谢， 还能缓解压力。

但是， 肥胖者和关节不好的人不
建议经常爬山。

46-65岁 健步走、 力量锻炼

这个年龄段的人体力和肌肉量开

始下降， 运动应以安全、 简便、 能稳
定肌肉群为主。 健步走能改善血液循
环， 降低体脂率； 静蹲、 举哑铃等力
量锻炼能增强肌肉力量。

65岁以后 弓步练习

此年龄段处于身体衰退期， 肌肉
加速退化，走路容易跌倒，建议多做稳
定性练习， 如仰卧举腿， 弓步等。 此
运动应由较小强度开始， 循序渐进。

特殊人群的运动处方

特殊人群的身体状况也是选择运
动的一个参考标准。

高血压

高血压病人应选择小量和中等量
有氧运动， 这些运动可能在初期会导
致血压轻微升高， 但长期坚持后， 肌
肉中的毛细血管扩张， 还能通过改善
情绪降低血压。

推荐运动 ： 散步 、 慢跑 、 太极
拳、 气功、 游泳、 骑车、 健身舞等。

糖尿病

糖尿病结合柔韧性、有氧运动、力
量训练的运动方式， 能更好的控制血
糖。运动时，不妨先做拉伸运动， 抻抻
腿、 扭扭胯。

推荐运动： 散步、 太极拳、 自编
体操有氧运动 ， 消耗体内多余的脂
肪； 最后可做局部的力量练习， 如举
哑铃、 仰卧起坐等。

□陆岩岩
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