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没事转转保健球
“慢生活”来养生

星报讯（记者 祁琳） 在合肥市瑶海区一小

区内，每天早晨和傍晚，总能看到王先生在散

步，手中一直转着两个保健球。

王先生今年75岁，身体很好，他的养生之道

在于“不着急”，“没事就散散步，活动筋骨，保健

球能按摩穴位，增加活络。”认识王先生的人都

知道，他性子沉稳，从不与人争论，总是不急不

慢的。“这就是我的慢生活吧。”王先生总结了自

己的生活。

冬令进补，膏方不能盲目跟风
专家：膏方虽好，要因人、因地科学食用

□心理健康

膏方处方应坚持“辨证论治”
所谓膏方，又名膏剂，属于中医丸、散、膏、

丹、酒、露、汤、锭八种剂型之一。膏方历史悠久，

在《黄帝内经》中就有关于膏剂的记载，经过历朝

历代医家们的不断完善而逐步成熟、规范，直至

今日在临床应用更加广泛。按照加工方式，膏方

可分为两种，一种是按照规定处方批量生产的成

方膏方，如传统的益母膏、二冬膏、八珍膏、安胎

膏、安神膏等。其组成单纯，药味不多，既有针对

性，又有全面性。还有一种是定制膏方，以辨证

论治为基本原则，滋补与疗疾全面兼顾，御病与

治病有机结合，一人一方，一人一料，把治疗药物

与相关补品、食品及胶类等融为一体，剂型独特，

疗效明显，服用方便，体现了鲜明的中医特色。

膏方处方少则二三十味药，多则五六十味

药，如何用药是一门大学问。孙善斌主任认为，

膏方组方的基本思路应坚持“辨证论治”。一般

来说，气血虚弱用生晒参、山参等，阴虚用西洋参

等。阳虚用红参、高丽参等。选用的膏类也需辨

证，如气虚血虚等选用阿胶，阴虚者选用龟板胶、

鳖甲胶，阳虚者选用鹿角胶。糖的选用也应分

类。脾胃功能欠佳者用饴糖；阳虚气虚者用红

糖；阴虚者用冰糖；高血压、糖尿病、高脂血症等

选用木糖醇、元贞糖。此外，相关辅料选用也有

针对性。对高脂血症、高血压等可用黑芝麻；便

秘可用黑芝麻、蜂蜜；老年肾虚、腰膝酸软可用核

桃肉；气虚血少可用桂圆肉。此外膏方处方时还

需要注意，以平为期，不宜太过；通补结合，不能

只补不通；温凉适度，不能一味温补，注意方中药

物的偏废及其相互监制。

膏方的三大主要作用
补虚扶弱：凡气血不足、五脏亏损、体质虚弱

或因外科手术、产后以及大病、重病、慢性消耗性

疾病恢复期出现各种虚弱症状，均可冬令进补膏

方，能有效促使虚弱者恢复健康，增强体质，改善

生活质量。

抗衰延年：老年人气血衰退，精力不足，脏腑

功能低下者，可以在冬令进补膏滋药，以抗衰延

年。中年人，由于机体各脏器功能随着年龄增加

而逐渐下降，出现头晕目眩、腰疼腿软、神疲乏

力，心悸失眠，记忆减退等，进补膏方可以增强体

质，防止早衰。

纠正亚健康：膏方对调节阴阳平衡，纠正亚

健康状态，使人体恢复到最佳状态有一定的作

用。在节奏快、压力大的环境中工作，不少年轻

人因精力透支，出现头晕腰酸、疲倦乏力、头发早

白等亚健康状态，膏方可以一定程度上纠正他们

的亚健康状态。

此外，孙善斌强调，膏方虽然性温、养生，但

是什么时候补，补什么，补多少，那都要因人而

异，因地而异，切不能盲目跟风补。

害怕与人交往
不一定是患了社交焦虑障碍

星报讯（记者 马冰璐） 害怕与人接触、交往，不爱出

门，喜欢窝在家里……生活中，不少人认为，这些都是社交

焦虑障碍的表现，那么害怕与人交往是不是就是患了社交

焦虑障碍呢？专家表示，并非如此，真正的社交焦虑障碍

会导致患者出现无法承受的恐惧，在严重的案例里，病患

甚至会长时间地把自己关在家里，孤立自己。

据介绍，社交焦虑障碍是一种对任何社交或公开

场合都感到强烈恐惧或忧虑的精神疾病。患者对于

在陌生人面前或可能被别人仔细观察的社交或表演

场合，有一种显著且持久的恐惧，害怕自己的行为或

紧张的表现会引来羞辱或难堪。有些患者对参加聚

会、打电话、到商店购物或询问权威人士等都感到困

难。还可细分为赤面恐惧、视线恐惧、异性恐惧、口吃

恐惧、表情恐惧等。

害怕与人交往是不是就是患了社交焦虑障碍呢？专

家表示，并非如此，一般人对参加聚会或其他会暴露在公

共场合的事情都会感到轻微紧张，但这并不会影响到他

们的出席。许多人可能都有过这样的经历：在社交活动

中感到不好意思和没有自信，在公众面前演讲，甚至和别

人约会时都会紧张，出现心跳、手抖。这些焦虑反应是暂

时的，很快会消失，并不会影响正常生活和学习。但是，

如果这些焦虑反应已经影响到正常生活和学习，成为一

种严重的问题——社交焦虑障碍，就需要引起足够的重

视，并向心理医生寻求帮助。

专家建议，应对社交焦虑障碍，首先要树立强大的

自信心。培养自己强大的内心世界可以从生活中的小

事入手，比如每天给自己积极的心理暗示；要真正地做

点事情以积累可以让自己充满自信的资本，如多看些

有意义的书，多做几次旅行等；多和朋友、亲人交流，

积极的语言交流是战胜恐惧的法宝，在与别人的交流

中，不仅可以有效放松心情，还能学到很多知识；要有

充分的自信心，不要总是美慕别人，总觉得自己不行，

每个人的存在都是有其价值和意义的，关键就看自己

如何把握；要多参加社会实践，用自己的行动改变心

态，生活就会对你露出可爱的笑容。

●M.7010男，合肥民办学校校

长，大学，离单，58 岁，1.77 米，风度

修养好，资产数千万，为人低调不

张扬。诚觅年貌相宜，淑真良善，

富生活情趣的女士旅游世界，喜作

人生黄昏颂。

●M.7256 男，合肥金融单位，

31岁，1.80米，国外留学，未婚，英俊

儒雅，风度翩翩，家境优越，车房俱

全。诚觅一位29岁左右，本科及以

上，职业稳定，温柔清秀的未婚小

姐爱心永结。

●M.9346男，合肥某重点大学

博士在读，25岁，1.73米，未婚，英健

进取，兴趣广泛，知识家庭。诚觅

一位年龄相仿，1.60米以上，本科及

以上，温柔娴慧，富内涵的未婚女

孩爱相约。

●F.8712女，合肥央企在编，本

科，33 岁，1.65 米，未婚，秀丽端庄，

苗条肤白气质佳，独女，知识家

庭。诚觅一位 40 岁以下，1.75 米左右，本科以上，孝顺父母，

身体健康，有稳定收入的男士爱相随！

以上征婚信息由安徽爱之侣婚恋中心提供，条件适合的朋

友可携本报至爱之侣办公室（三孝口百大CBD中央广场公寓

楼20楼2006室）了解详细情况（合则免费安排约见）。红娘热

线：18919622249（微信同号）

随着冬季到来，顺应“春生、夏长、秋收、冬

藏”的四季特点，一年中进补的最佳时节也随之

到来。冬季气候寒冷、万物凋零，自然界的动植

物均处于蛰伏收藏状态。人应自然，同样进入代

谢缓慢、物质贮存的阶段，此即为“冬藏”。在此

时进补，有利于把精华物质储存体内，从而增强

机体的抗病能力。冬令进补，膏方最佳，什么是

膏方？哪些人适合吃膏方？且听安徽省针灸医

院康复一科主任孙善斌来讲一讲。

□ 田浩文 王津淼 记者 马冰璐 文/图

星报讯（胡小颖 记者 马冰璐） 寒冷的冬

季，不少人喜欢吃上一碗热乎乎的饺子御寒饱

腹。专家表示，不同的饺子馅，养生功效大不同，

“白菜饺子清热消食、香菇饺子健脾助消化……

吃完饺子，最好再喝点饺子汤，可以促进消化。”

“听说饺子也是一种养生食物，是这样吗？”家

住合肥市天鹅花园的吴阿姨对这种说法心存疑

惑。对此，专家表示，饺子馅料用材丰富，一般包括

肉、虾和多种蔬菜等，营养丰富，可以说是一种养生

食物，“而且不同的饺子馅，养生功效大不同。”

例如，白菜饺子具有清热消食的养生功效、

韭菜饺子可益肝健脾、香菇饺子可健脾助消化、

酸菜饺子不仅爽口解腻，还能促进食欲，不过需

要注意的是，酸菜是用白菜腌制而成，其中含有

一定的亚硝酸盐，不宜多吃。

此外，吃完饺子，最好再喝上半碗汤，可以促

进消化，不过喝饺子汤时，最好不要加其他调料，

以免增加摄盐量。

不同饺子馅，养生功效大不同
□ 健康饮食

孙善斌 主任医师，江淮名医，擅长针灸推拿

结合现代康复治疗神经、运动系统疾病，如中

风后遗症、脊髓损伤、颈肩腰腿痛、眩晕及面

瘫等。


