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读者来信读者来信

我一遇到紧急的事情就心慌、出汗，请问是焦虑症吗？
读者吴女士

吴女士：

遇到紧急或重要的事情时，感到紧张、心慌、出汗等，这些表现称为“焦虑状
态”。在大多数情况下，焦虑状态是正常的心理反应。

焦虑是人类自我保护的一种本能反应，是身体在帮你“超常发挥”。焦虑与大
脑深处的“警报器”——杏仁核密切相关。杏仁核时刻扫描环境中的威胁（如考试、
比赛、工作任务等），一旦识别到压力性事件，就会让身体快速释放皮质醇、肾上腺
素等，让身体进入高能量的唤醒状态，使反应更加迅速，注意力更加集中。适当焦
虑的人，表现力会有一定程度的提升。研究显示，考试前适当焦虑的学生，成绩会
更好。

如果过分焦虑让你感到困扰，可以使用“4-7-8”呼吸法缓解。用鼻子努力
吸气4秒钟，然后屏住呼吸7秒钟，再用嘴巴缓慢呼气8
秒钟。通常做3-4组后，焦虑程度就会降低。
需要提醒的是，焦虑症和焦虑状态完全不是一回事。焦
虑症常常没有明确诱因，焦虑程度重，持续时间长，会严
重影响日常生活和社会功能。如果出现长期、无法控制
的焦虑症状，建议及时就医。

遇事心慌是焦虑症吗

小验方

治失眠验方治失眠验方

酸枣安神汤：准备酸枣仁159克、茯苓
10克、甘草39克。以上材料加水500毫升，
煮沸后转小火煮15分钟，睡前1小时温服。

治眼干验方治眼干验方

枸杞明目饮：枸杞 10 克、杭白菊 59
克。以上材料沸水冲泡，加盖焖5分钟，可
反复冲泡饮用。

（本方仅供参考）

人们随着年龄的增长逐渐变老，那么
衰老到底该怎么定义评估，是一点点变老，
还是到一定年龄突然就变老呢？

女性在这两个年龄老得最快

研究发现，女性在30岁和50岁两个时
间点具有明显衰老变化加剧的动力学特
征。其中，30岁左右的衰老变化主要表现
为代谢水平的脂质累积和类固醇减少；50
岁左右衰老的变化主要表现在器官、细胞
和分子等多个层次均发生剧烈变化。并且
这两个年龄段内分泌水平会发生较大的波
动，出现激素水平的变化。

预防衰老建议做好这6点

1. 多吃新鲜蔬果。新
鲜蔬果含有丰富的维生
素C。维生素C虽不直接
构成胶原蛋白，却是制造
胶 原 蛋 白 的“ 必 需 助

手”——帮助胶原纤维完成关键的化学修
饰（羟化），让胶原结构更稳定、更能有效
支撑皮肤，从而保持肌肤饱满有弹性；同
时维生素C也是一种强抗氧化剂，能保护
皮肤免受自由基的伤害，减少皮肤损伤。
比如甜椒、彩椒、萝卜缨、小白菜、苦瓜、香
菜、水萝卜等蔬菜；鲜枣、猕猴桃、番石榴、
草莓、木瓜、橙子等水果。

2. 少吃甜食。甜食大多含有较多的
添加糖，吃糖多会促进皮肤的糖化反应，
进而导致皮肤弹性下降、皮肤暗黄、长斑、
易衰老。比如糖果、沙琪玛、冰淇淋、奶茶
等食物。

3. 不吸烟。吸烟对肺部伤害不容小
觑。吸烟对皮肤也有一定负面影响，主要
表现在促进皮肤老化方面。与不吸烟者相
比，吸烟者微循环功能降低，皮肤供血量减
少；还会降低皮肤胶原蛋白含量，影响皮肤
弹性、张力下降、产生皱纹，促使皮肤衰老。

4.不熬夜。与不熬夜的人相比，熬夜
人群的皮肤屏障会受损。表现为经皮水分
丢失增加，进而导致角质层含水量降低。

角质层含水量高，皮肤才会明亮有光泽。
并且熬夜的人皮肤的皮脂量会升高，紧致
程度也会下降。所以，要想预防衰老就别
熬夜，尽量早睡。

5. 多运动。多运动可以让人保持年
轻态，特别是有氧运动能有效起到延缓衰
老、预防疾病、维持健康的作用，而且有氧
运动还可以改善机体 DNA 甲基化水平
（DNA甲基化是衰老的一个重要标志）。
最好每周有5天坚持有氧运动，每次运动
30分钟；同时，每周至少2次力量训练。

6. 防晒。长期日光照射是加速皮肤
衰老的主要外源性因素，不同紫外线根据
波长，可以分成三种，包括UVA、UVB和
UVC。UVA会导致皮肤被晒黑、出现皱
纹和色斑；UVB 会让皮肤晒红、晒伤，增
加患皮肤癌的风险；UVC 几乎完全被大
气层中的臭氧层吸收，无法到达地面，因
此在自然环境中，UVC 对人类皮肤几乎
没有直接的伤害。所以，要想预防皮肤
衰老，适当防晒、避免长时间暴晒也是必
不可少的措施。

预防女性“断崖式衰老”做好这6点

春
天阳气升

发，脾胃消化
能力偏弱。有些

水果吃多容易伤脾
胃。这三种水果，春

天一定要管住嘴，别贪
多。
西瓜。性寒味甘，是夏

天解暑的好东西，但春天
吃，寒性会直接侵入脾胃，导
致脾胃运化失常，出现腹胀、
拉肚子、肚子隐隐作痛的症
状，加重脾胃虚寒。特别是老

年人消化机能减退，易引起厌
食、腹泻等肠道疾病。尤其注
意不要吃刚从冰箱里拿出的
冰镇西瓜。

芒果。芒果是热带水
果，性湿热，中老年人脾胃
运化弱，吃多了容易加重
体内湿气，出现腹胀、大
便黏腻的情况。肠胃功

能不好的老人、孩子
以及气虚、脾虚的人

群 都 要 慎 食 少
食。还有部分

人 吃 芒 果
后 ，

会
全身起红
斑，出现呕吐、
腹 泻 等 过 敏 现
象，这是因为芒果
汁内含有异型蛋白和
蛋白酶引起“接触性皮
肤反应”，所以最好将芒
果肉切成小块直接食用。
吃完芒果后，还要漱口、洗
脸，以免果汁残留。

菠萝。春天肠胃还没从
冬天的“蛰伏”状态缓过来，吃
多了菠萝容易反酸、烧心，甚

至胃痛。另外，菠萝蛋白酶还
可能引发口腔发麻、刺痛。菠
萝含有一种特殊的菠萝蛋白
酶，会使胃肠黏膜通透性增
大，所以过敏体质的人吃后
可能出现腹痛、皮肤潮红、
全身发痒、恶心、心慌头
痛，甚至休克。在吃菠萝
前切忌空腹。吃前要将
菠萝切成片放入淡盐
水 中 浸 泡 约 20 分
钟，破坏菠萝蛋白
酶，减少过敏
反 应 的 发
生。

春天3种水果要少吃

农村消防安全一直以来都是消
防安全的薄弱环节，春耕时节又到了
农村用火、用电、用气量增加，火灾发
生几率增大，加之农村消防基础设施
相对较差，都是存在安全隐患的重要
原因，稍有不慎火灾随之而来。在日
常生活中需要时刻牢记消防知识防
患于未“燃”

农村防火需注意哪些问题？
正确堆放柴草

收割完的稻草、秸秆等可燃草
料要科学堆放，远离道路、电线、火
源；不在野外用火、烧荒、焚烧秸秆，
以免引发飞火入户，造成“火烧连
营”。

预防电气火灾
不私拉乱接电线，不超负荷用

电，严禁用铜丝、铁丝等代替保险
丝，防止“小马拉大车”；老化、残损、
破旧电线应及时更换；木质房屋电
线应穿管保护，并在灯座、开关底部
安装阻燃板。

使用炉火注意防火
使用天燃气、液化气、沼气和煤炭生火做

饭和取暖时，应保持通风状态，并做到人走火
灭；灶台前方柴草应与灶台保持足够安全距
离，防止火星掉落引发火灾。

严防吸烟引发火患
不要躺在床上吸烟，不要乱扔烟头、乱磕

烟灰，不要把点燃的香烟放在易燃物上，不要在
使用和存储汽油、煤油的场所、仓库、木工房、牲
畜棚、枯草地等禁止吸烟的场所吸烟。

重点人群要盯牢
引发火灾的原因大多为农村独居老人、

儿童等特殊人群用火不当造成。要强化对监
护 人 的 消 防 安 全 宣
传，要定期对独居老
人的用火、用电进行
查看，帮助排除安全
隐患。同时教育儿童
不要玩火，要在家长
监 护 下 使 用 电 器 设
备，不可将火种随意
扔在废纸篓内或可燃
易燃杂物上。

春
季
农
村
防
火
注
意
事
项

蓝莓不宜过量
食用。蓝莓中富含
果胶与鞣酸，若空腹
或短时间内大量摄
入，会在胃酸作用下
与蛋白质结合，逐渐
凝聚成难以消化的
固体团块等沉淀物，
引发“胃石症”。轻
则可致胃胀胃痛，重
则引发胃溃疡甚至
消化道梗阻。

除了蓝莓，这
些水果也有类似风
险。生山楂：鞣酸含
量高，尤其晒干或未
熟时；桑葚：果胶丰
富，酸甜可口，也含
较多鞣酸；未熟透的
柿子、草莓：在完全
成熟前鞣酸浓度较
高。

很多人认为蓝
莓作为一种天然食
物，食用时不存在
任 何 风 险 。 实 际
上，一些特殊人群
需格外注意。

脾胃功能差者。医生表
示，从中医角度说，蓝莓性寒，对
于脾胃阳气虚弱者，尤其小孩和
老人等脾胃功能不好的人群，不
建议过量食用。

糖尿病患者。蓝莓含糖
量低于香蕉、葡萄、芒果等高糖
水果，但高于草莓、柚子、柠檬等
低糖水果。虽然蓝莓常被列为
低糖水果向控糖人群推荐，但医
生仍建议糖尿病患者等需控糖
人群，注意控制食用量或少量多
次食用。

服 用 抗 凝 血 药 物 人 群 。
蓝莓中含有维生素 K，服用抗
凝血药物的患者食用需格外
注意，建议岔开时间适量吃。

勿把蓝莓当药食，抗炎作用
有局限。蓝莓的功效常被一些
人夸大，比如“蓝莓可消炎、媲
美消炎药”等，医生表示，蓝莓
的所谓“消炎”作用，其实是借
助花青素里的一些物质，起到抗
缺血缺氧的功效，从而增加机体
抵抗力，其“消炎”机制与消炎药
有本质区别。当人体已经遭到
细菌、病毒感染，机体出现炎症
反应后（如白细胞增高，C反应蛋
白增加等），吃再多蓝莓也起不
到消炎作用。

食用蓝莓要
适量。过量食用
后若出现胃部不
适，可先喝些温水，
搭配几块苏打饼
干中和胃酸，若症
状持续或加重，务
必及时就医。

哪
些
人
食
用
蓝
莓
需
格
外
注
意

近日，“汉堡馒头减肥法”在
网络走红。其核心吃法为：早餐黑
咖啡搭配水煮蛋，午餐吃两个汉
堡。其中汉堡酱料减半、多加蔬
菜。晚餐吃两个馒头。全天进食时
间控制在8小时内，同时多喝温水。

有网友称其为“快乐减脂天
花板”，觉得能用汉堡、馒头这类
食物减肥，过程更轻松。也有网

友质疑，这本质是靠馒头和咖啡
硬扛，难以长期坚持，营养也不够
均衡。社交平台上已有不少网友
打卡这一减肥法，“汉堡减肥法”

“馒头减肥法”等类似方法也受
到不少网友追捧。

“汉堡馒头减肥法”到底有用
吗？减重与代谢外科医生表示，也
关注到这一减肥方法，它本质上属

于低热量饮食法，是靠谱的减肥方
式，但可能会引起便秘，最好再搭
配上一斤蔬菜，营养才能更均衡。

同时，医生提醒，此减肥法适
用于短期掉秤，并非健康减脂。
长期易营养失衡、代谢下降，复食
极易反弹，白馒头还会造成血糖
大幅波动。健康减脂应保证均衡
营养、合理热量缺口，配合运动。

如何做到贴营养、贴肌肉而
不长胖呢？医生有两大建议。一
是富含优质蛋白的均衡膳食。首
先是均衡膳食，每餐有蔬菜、蛋
白、主食，且三类食物的量大致比
例为 2:1:1，再配上日均约 1 拳头
大小的水果。再者，选取优质蛋
白类食物，红肉如牛、羊、猪等畜
类肉，白肉如禽类（鸡、鸭、鹅、鸽

等）、鱼类、虾蟹等，黄豆及其制品
如豆浆、豆腐、豆干等，奶及奶制
品如牛奶，奶酪等。二是注重抗
阻力的适量运动。建议成年人每
星期至少需要进行150-300分钟
中等强度有氧运动。每周进行至
少2天的中等或较高强度的肌肉
力量训练，如深蹲、引体向上、俯
卧撑、负重卧推等。

医生提醒，普通人想要科学
减重，需要管住嘴，迈开腿。减肥
永远不是一蹴而就的过程，掉得
越快，反弹的概率也越大。一般
情况下，每周减重2-3斤、每月减
掉5-8斤是较为安全和合理的范
围。不然吃了大半个月馒头，减
的也只是水而不是脂，恢复正常
饮食后，反弹复胖是必然的。

“汉堡馒头减肥法”真的能瘦吗


