
病，都是气出来的

自古就说：“气大伤身， 量小短

寿。 ”很多时候，身体出现了问题，都是

心里有气。 每一次的生气，对你的身体

来说，都是一场灾难。 有一位网友，一次

体检，查出了增生。 医生说，这不是什么

大问题，只要保持心情愉悦，要不了多

久，增生就会慢慢消失了。 刚开始，她谨

记医嘱，尽量不让自己发脾气。 但是时

间一长，就把医生的话抛之耳后——孩

子调皮捣蛋， 她没了耐心， 直接连吼带

骂。 老公下班回家，袜子随手一扔，她也

要揪着不放，最后大吵一架。 后来，她去

医院复查， 发现病情更严重了。 医生直

言，这都是气的。 这位网友的经历，就好

像是我们每一个人的缩影。很多时候，我

们习惯了一言不合就吵架， 一有不顺就

动怒。 殊不知，生气的代价，是生命无法

承受之重。国外心脏病专业杂志《欧洲心

脏杂志》研究表明：愤怒发作 2小时内，

心脏病发作的风险是平时的 4.74倍，脑

卒中的风险是平时的 3.62

倍，室性心律失常的风险也明显升高。生

气， 表面上虽然看不到任何异样， 但其

实，怒气早就把体内的五脏六腑“震伤”

了。长此以往，生气不仅无法解决任何问

题，还伤身伤心。 余生，不生怒气，保持良

好心态，就是在善待自己。

累，都是比出来的

生活的累，一半源于生存，一半

源于攀比。 英国作家史密斯在《我们

内心的“坏东西”》中，记录了一位律

师的故事。 一直以来，这位律师都执

着于和别人比，甚至直言最讨厌朋友

比自己强。 别人孩子的成绩比自己孩

子好，别人挣得比自己多，或者住得

比自己好，都会让他很挫败。 一次同

学聚会，他发现曾经的同学，不仅开

豪车上班，去健身房锻炼，就连头发

都是那么茂密。 这让他心里一下子失

去了平衡：“曾几何时，我们都在同一

起跑线上，甚至自己的某些方面比他

们还强。 怎么现在，他们就超过了我，

比我还成功得多？ ”突然之间，他觉得

自己成了场上最不幸和失败的那个

人。 其实，他的生活过得并不错，事业

小有成就，家庭美满幸福。 只是他的目

光总是落在别人的身上，自己的幸福就

被忽视了。 人比人，气死人，比到最后，

情绪不佳，焦虑不停，烦恼不断。 凡事一

味地比较，不仅消耗精力，更让人心力

交瘁；凡事有度地不争，不仅生活轻松，

更让人心情舒畅。 与其事事计较，落眼

于他处，不如立足当下，用心生活。

穷，都是闲出来的

都说废掉一个人最快的方法，就

是让他闲着。 倘若一个人闲的时间久

了，就如同温水中的青蛙，要不了多

久，就会被淘汰出局。 朋友小关，毕业

后进入一家公司，月薪 4000 元左右，

工作不算太辛苦。 下班之后，他的时

间都用来打游戏、 追电视剧等等，工

作的事情全部抛之脑后，也丝毫没有

自我提升的意识。 工作上要求的职业

资格证考试，他也没有用心对待，每次

都是考前两天抱佛脚， 考了两次还没

有通过。 都说潮水退去，才知道谁在裸

泳， 小关亦是如此。 恰逢公司绩效不

好，进行了一批裁员，没有什么闪光点

的他，自然被辞了。 小关没有任何技能

和证书， 招聘时很多公司都不愿意聘

用他。 小关非常迷茫，口袋里的钱，不

知道还能支撑多久， 下一份工作又彷

徨无依。他悔不当初，倘若当初能多一

点勤奋，少一点闲散，或许如今就是

另一番光景了。 就像鱼与熊掌不可兼

得一样，清闲和高薪，也不可能两头都

得利。 古语有云：“人闲是非多，百忙解

千愁。 ”人生在勤，不索何获，别让自己

闲着，多折腾折腾，才能让人生的路越

走越宽。《吕氏春秋》中记载：“凡事之

本，必先治身。 ”世间诸事，皆从自身而

起。 所以，对我们来说，养生之道，关键

还是在于自己。 未来的日子里，要努力

做自己的良医。 少生气， 保持良好心

情，人活一世，开心万岁；不攀比，享

受轻松生活，人生几何，知足常乐；别

闲着，追求美好未来，吾生有涯，行而

不辍。
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养 生

� � �《黄帝内经》里说：“人有五脏化五气，以生喜怒悲忧恐。 ”很多时候，人之所以生病，是因为情绪不稳定。

同样一句话，同样一件事，可能人心乐之，而你心忧之。 说到底，情绪稳定与否，关键还是自己。《了凡四训》

也说：“命由我作，福自己求。 ”福气并非天生，养生不靠人。 最好的养生之道，莫过于做自己的良医。

■ 尚 观

1、多喝水

如果想最大限度地预防痔疮， 就需

要养成多喝水的好习惯， 并确保每天能

喝 2000 毫升水。 只有当供水充足时，人

体肠道才能处于潮湿状态， 这有利于排

泄粪便。如果总是缺水，很容易出现大便

干燥、便秘等现象，进而增加患痔疮的概

率。

2、减少久坐

生活中很多成年人和小孩都有长时

间坐着不动的习惯。 对于长时间坐在办

公室的工作人员来说， 长时间坐着会减

缓肛门的血液流动，阻塞静脉血液流动，

导致骨盆和腹部充血， 导致静脉充盈过

度，并导致痔疮的发生。

3、养成良好的排便习惯

大多数痔疮患者都有不良的排便习

惯，比如在排便时玩手机和看报纸等。排

便时打手机、看报会导致排便时间过长，

排便时长时间蹲着会导致腹部压力增

加，压迫肠道，从而增加痔疮的发病率。

因此，如果不改变不良的排便习惯，很难

更好的缓解痔疮。

4、注意卫生

人类粪便中含有大量细菌， 这些细

菌很容易留在肛门周围， 从而导致肛门

周围皮肤的感染。 因此， 我们应该注意

肛门周围区域的清洁，经常更换内衣，并

及时治疗感染。

有痔疮很困扰，多做 4件事

■ 任 明

五十岁以后，最顶级的养生之道

我们平常说的中风，在医学上又叫做

脑卒中。脑卒中又分为缺血性脑卒中和出

血性脑卒中，缺血性脑卒中也就是平常说

的脑梗死，出血性脑卒中也就是脑出血。

一、什么是脑血栓形成

脑血栓形成其实和冠心病患者发生

急性心肌梗死原理一样。 最主要的原因

都是因为动脉粥样硬化的形成，但是因

为动脉粥样硬化斑块不稳定，出现破裂，

导致血栓形成，堵塞血管。 只是两者所

处的位置不一样。 心肌梗死堵塞的是心

脏的动脉，脑梗死堵塞的脑部的动脉。

二、什么是脑栓塞

身体其他部位形成的栓子，随着血液

循环到达脑部的血管，堵塞了血管。栓子的

类型主要有：血栓、脂肪栓子、空气栓子等。

栓子的来源主要有心源性（从心脏

过来的栓子）、非心源性（身体其他部位

来的）、不明原因的栓子（找不到栓子来

源）。 其中最常见的是心源性栓子。

三、避免脑梗死的危险因素

1、 高血压 高血压是脑卒中最重

要的危险因素。 也就是说，高血压不仅

导致脑梗死还会导致脑出血的发生。

2、 糖尿病 糖尿病主要导致脑梗

死，不大会导致脑出血。 糖尿病患者发

生脑梗死的风险是正常人的 1.8-6.0

倍。 糖尿病患者血糖要控制好，糖化血

红蛋白控制在 7%以下。

3、 高脂血症 高脂血症是动脉粥

样硬化形成最主要的原因，自然也是脑

梗死的危险因素。 对于有高血压、糖尿

病的人，建议将低密度脂蛋白（LDL）下

降至 2.07mmol/L。

4、 房颤 房颤导致的脑梗死占心

源性脑栓塞的 50%，房颤导致的脑梗死

往往病情比较重。 那么，房颤患者要怎

么做，才能将危险消灭在萌芽里。 主要

有两种方法：第一种方法:吃抗凝药防止

血栓形成。 第二种方法：心内科的一种

介入手术，叫做左心耳封堵术。

5、 无症状性的颈动脉狭窄 颈动

脉在我们脖子两侧，各有一条。 颈动脉

有斑块，本身也会导致脑梗死。

出现颈动脉斑块的患者，需要开始

吃他汀类药物，如果斑块不是很大，是有

可能逆转，斑块消失的。 对于高危患者

（狭窄＞70%，预期寿命＞5 年）可以行

颈动脉内膜切除术。 颈动脉狭窄严重的

话，出现症状，也可以放支架，就像放心

脏支架一样。

6、 其他 脑梗死的危险因素还有

很多，比如肥胖、急性心肌梗死、感染性

心内膜炎、风湿性心脏瓣膜病，如果存在

这样的危险因素，都要做相应的干预。

四、保持健康的生活方式

（一）戒烟限酒

1、戒烟 研究表明，吸烟者，脑梗

死风险是不吸烟者的 2 倍。 另外，二手

烟危害也不小， 长期的二手烟暴露，脑

梗死的风险增加 1.82 倍。

2、限制饮酒 对于高血压患者，建

议每天酒精的摄入量， 男性＜25 克，女

性＜15 克； 每周酒精摄入量男性＜140

克，女性＜80 克。

（二）合理膳食

1、 低盐饮食 我国推荐每天食盐

的用量是 6 克，但是目前我国平均水平

是 10.5 克。 研究表明，我国高血压很大

一部分原因是吃得太咸了。

因此，要吃的清淡一些。 咸菜、腌制

品、火腿这些高盐的加工食品尽量少吃，

另外，在做菜的时候，防止多放盐，可以

使用定量的盐勺。

2、低脂低糖 饮食尤其是肥胖、糖

尿病的患者更加要注意低脂低糖饮食，

可以多吃一些新鲜蔬菜水果、富含纤维

素的谷物，植物来源的蛋白质，减少饱和

脂肪酸、胆固醇的摄入。

（三）坚持运动锻炼

生命在于运动，体力活动可以降低

脑梗死死亡风险 27%。 当然运动强度、

运动的形式因人而异。 运动时间每周最

好达到 5 天，每次 30-45 分钟。

人到中年，如何避免脑梗死？

■ 余焕玲


