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打哈欠

老吴耳朵听力很不好。
一天，他去看望朋友，朋友家
的狗不停地叫，可他一点也
听不见。 老吴进屋后，对朋
友说：“你家的狗昨天夜里没
睡觉吧？ ”朋友比划着大声
问他：“怎么这么说？ ”老吴
答道：“它见了我，一个劲地
张大嘴巴打哈欠。 ”

将来干什么

老秦问儿子将来选择什

么样的职业，正在打游戏的
儿子头也不回地说，“我想整
天坐着汽车兜风，而且口袋
里装满了钱。 ”

老秦没好气地说，“你将
是一位公共汽车售票员！ ”

（晚报综合）

养 生 之 道

偶尔健忘

智商更高

如果事事牢记不是你

的强项，您可以放心了。 加
拿大多伦多大学的最新研

究表明 ， 健忘可能是个优
点。 事实上，选择性记忆甚
至可能表明智商更高。他们
指出 ：“记忆的目的不是无
视时间流逝传递信息，而是
优化决策。 因此，记忆系统
的短暂性与持久性一样重

要。 ”虽然严重健忘可能令
人担忧，但是偶尔忘记枝节
小事可能表明记忆系统非

常健康。
（晚报综合）
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老 爸 的 心 病
老爸年近八十，常年坚持

锻炼，身体健康。 可最近感冒
过后，他常觉得胸闷、胃口欠
佳、浑身没劲。 我带他到医院
去检查， 除了常见的老年病，
还查出了甲状腺功能减退症。

回到家，我们全家讨论这
从没听说过的病。上初中的侄
女自告奋勇地打开网络查找：
“甲状腺功能减退症简称甲
减，是由多种原因引起的甲状
腺激素合成、分泌或生物效应
不足所致的……”

老爸听得脸色越发苍白，
最后虚弱地说：“好像很多症
状我都有， 这个病和绝症差
不多，我也没几天活头了。 ”

我赶紧让侄女关掉电脑，对老
爸说 ：“网上的话哪能全信 ？
它都是将最严重的后果列出

来， 您的病还是轻度的。 ”老
爸并没听进我的话，脸色还是
很凝重。

此后， 老爸心思很重，也
不去晨练， 整天无精打采、茶
饭不思。他碰到熟人和亲友就
说自己病得不轻，有这样那样
的症状，整天疑神疑鬼、唠唠
叨叨。 时间不长，以前那个神
采奕奕的健康老人不见了。

有一天，我买了一堆美食
去看他，老爸看着美食一脸悲
伤：“闺女，是不是医生背后对
你说，我来日无多，该吃吃，该
喝喝？ ”“哪里的话，我是看您
感冒好了，买点好吃的给您补
补。 ”我真是哭笑不得。

自从老妈去世后，老爸精
神还从没这样消沉过呢，我和
老公商量，要想法破了他心病
才好。老公说：“都是网络惹的
祸，解铃还须系铃人。 ”那天，
全家聚在一起吃饭，老爸不肯

上桌：“我现在是个病人，胃口
不好，不想吃。 ”老公立刻拿出
手机来说：“我最近在一个权
威医学网站上看到一个专家

说， 根据他多年的临床经验，
甲减患者只要坚持吃药、注意
锻炼、合理饮食，不会危及生
命， 能和正常人一样颐享天
年。 ”老公一本正经地读着手
机，老爸认真听着，不知不觉
吃了半碗饭。

去年国庆期间，我们回老
家参加表妹婚礼，姑姑想留老

爸多住些日子，我们刚好想让
他换个环境，就答应了。 临走
前我背后叮嘱姑姑：除了提醒
老爸按时吃药外，带着老爸到
处逛逛玩玩， 找亲友叙叙旧，
不让他胡思乱想。

半个月后，姑姑来电话，说
老爸每天走亲访友， 忙得不亦
乐乎，精神好多了，也不提自己
的病了，早晨还打太极拳呢。

一个月后，老爸从老家回
来，去医院做了复查。医生说，
老爸的甲减控制得很好，身体
各项指标都比较正常。老爸再
也不提自己的病了，大家又都
夸他是个健康老人了。

（杨春云）

不要严格控盐，自制药茶保健
夏季， 对于高血压患

者来说，饮食上也要调整，
要强调的是不可执拗于

“限盐”。 王清海说，虽然一
直提倡高血压患者要限

盐，一天不超过 6 克，但是
夏天出汗多， 使人丧失大
量的水分和盐分， 对健康
人来说，夏天喝点淡盐水，
补充盐分是正确的选择 ，
但不少高血压患者夏天仍

坚守在 “控盐 ”的阵地 ，怕
影响药物降压的效果。 从
中医的角度分析， 无须太
过拘泥于形式， 高血压患
者在夏季可适当增加盐的

摄入。
天气炎热，补充水分、

饮茶消暑是最正常不过的

事了， 但对于高血压患者
来说， 要注意各类茶的性
质。 到底是清火的，还是祛

湿或助升阳气的。 如果是
肝火型患者，可以喝“清火”
类的药茶，比如枸杞决明菊
槐茶、桑寄生茶等；痰湿型
可以用山楂荷叶茶、 三宝
茶；气虚者可自制生脉饮。

夏季几种常用
降压茶的制作方法

枸杞决明菊槐茶

枸杞子 10 克、决明子 10 克、
菊花 3 克、槐花 6 克。 用开水冲泡
代茶饮。 每天 1 剂。 功效：补益肝
肾、平肝降压。 适用于高血压属于
阴虚阳亢者。

桑寄生茶

桑寄生 30 克、夏枯草 15 克。
水煎代茶饮。 功效：桑寄生具有补
肾、祛湿、利尿的作用；夏枯草清
肝降压，适用于高血压肝肾不足、
有腰膝酸痛、耳鸣者。

三宝茶

菊花 6 克、罗汉果 6 克，普洱
茶 6 克，共研制成粗末，用纱布袋
包好，放杯中沸水冲泡后饮用。 功
效：高血压、高血脂、高血糖患者
可以饮用能降“三高”。

生脉饮

人参 5 克 （太子参或西洋参
都可以）， 五味子 10 克、 麦冬 15
克。 功效：人参补气，五味子收敛
心气，麦冬养阴益补充津液，特别
适合于气虚型患者。

（晚报综合）

气温高

血压可别跟着高
专家为高血压患者度夏支招

在炎热夏季，不同类型的高血压患者从喝水、运动到吹空调都有不同的讲究。广
东省第二中医院副院长王清海认为，高血压患者要想平稳度夏，必须先了解自己属
于哪一类型的高血压。

了解自己的血压类型

中医通常会把高血压

患者划分为肝火型、 气虚
型、痰湿型三大类：

肝火型： 以中青年为
主。 多表现为口舌干燥，口
苦、口臭、头痛、头晕、睡眠
差，容易觉得闷热、急躁易
怒、舌苔厚腻。

气虚型： 多以老年人

为主。 患者一般身体都比
较虚弱， 容易觉得四肢无
力，稍微活动就会气喘，且
厌食、大便不通等。

痰湿型：这种类型可见
于各个年龄段，但仍以 50岁
至 70岁的中老年人居多，一
般是身材偏胖者。一到夏天，
这类人群容易出现胃口差、

肚子胀、拉肚子等症状，以及
容易疲劳，困倦思睡，但又难
以真正睡着。

王清海称，不同类型的
高血压患者， 降温要求不
同，肝火型患者空调温度可
调至和正常人相当， 但是气
虚型和痰湿型的患者要悠着

点，建议室温保持在 28℃。

坚持用药并合理运动

合理的运动对降压有

积极的作用，高血压患者应
该坚持运动， 即便在夏季，
也可以选择适合自己的运

动项目和方式。 王清海说，
在每天坚持用药的基础上，
可以规律地运动，但尽量把
一些急救用药随身携带。

按照不同体质的高血

压，运动的强度和类型也应
该有所不同：

肝火型：这类患者阳气
旺盛，运动太过，血压就会升
高，容易出现意外，所以不主
张做太多的运动，可以选择
太极拳、散步等较为缓慢的
运动。

气虚型：以节奏慢、强
度低的全身运动为主 ，比
如八段锦 、骑车 、慢走等 ，
一些社区的拉伸、 侧转等
健身器材也是不错的选

择。 这类患者通过缓慢的
运动， 来提升和恢复身体
的正气，通畅气血，达到人
体阴阳平衡的状态。

痰湿型： 年轻的患者
可以把运动量加大一点，比
如慢跑、一些拉伸和跑跳的
保健操等。 这类患者可以通
过运动来“助阳化湿”，一般
运动后血压变化不会太大，
身体觉得清爽为宜。


