
●M.6608 男，合肥金

融单位，40岁，1.78米，留学

硕士，离单，英健进取，经

济待遇优越。诚觅38岁左

右，职业稳定，温柔清秀的

单身女士牵手一生，户籍

不限。

●M.6870 男，合肥重

点大学教师，硕士，29 岁，

1.77米，未婚，儒雅谦和，锐

意进取，高知家庭独子，房

车俱全。诚觅年龄相仿，

职业稳定，温柔秀丽的女

孩结伴同行。

●M.6921男，合肥公安

干警，26岁，1.75米，本科，未

婚，品优貌好，高知家庭，独

子，多套住房，经济优。诚觅

年龄相仿，职业不限，清秀善良的女孩爱心永结。

●F.7824 女，合肥事业单位，28 岁，1.68 米，硕

士，未婚，温柔倩丽，长发飘飘，经济待遇优。诚觅

36 岁以下，1.72 米以上，稳重务实，儒雅谦和，有事

业心的真诚男士携手人生。

以上征婚信息由安徽爱之桥婚恋中心提供，

条件适合的朋友可携本报至爱之桥办公室（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 ）。 咨 询 电 话 ：

18919621348（崇老师）
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□ 健康心理

一时的抑郁情绪并不等同于抑郁症
星报讯（记者马冰璐） 据统计，我国抑郁症发病率约

为3%~5%，专家表示，一时的抑郁情绪并不等同于抑郁症。

据了解，抑郁症是一种心理疾病，日常生活中，很多

人都会说“我抑郁了”，需要注意的是，一时的抑郁情绪

并不等同于抑郁症，从抑郁情绪到抑郁症是从量变到质

变的过程，心理不适反应如果得不到及时纾解，日益积

累最终将会引发抑郁症。临床上，抑郁症有其特定的诊

断标准。

抑郁症不同于通常的情绪波动和对日常生活中挑

战产生的短暂情绪反应，尤其是长期的中度或重度抑郁

症，可能成为一个严重的疾患。患者可能会受极大影

响，在工作中以及在学校和家中表现不佳，影响患者日

常生活和社会功能，使患者及其家人均感痛苦。

一般来说，抑郁症的病因是多方面的，生物、心理与

社会环境诸多方面因素参与了抑郁症的发病过程。与

抑郁症关系密切的心理学易患素质是病前性格特征，如

抑郁气质；成年期遭遇应激性的生活事件，则是导致出

现具有临床意义的抑郁发作的重要触发条件。

通常来说，抑郁症的核心症状是持续悲伤，情绪低

落，精神不振，疏远朋友，回避社交，常有无用感、无希望

感、无助感，把所有过错归咎于自己，自责自罪，焦虑、紧

张、易激惹。反应迟钝，思路闭塞，自称“脑子像生了锈

的一样”，记忆下降，学习困难，生活被动，精力降低，有

自残或自杀念头等。有些患者还会伴有躯体不适，如睡

眠障碍，食欲、性欲减退，躯体疼痛感，肢体沉重等，他们

常常因身体上的不舒服多次到内科就诊而无较好治疗

效果。

这种令人不适的感觉要持续达到两周以上，能排除

因其他原因导致，并且是已给患者本人造成痛苦或不良

后果的。但即便如此，是否患上抑郁症还得由精神专科

医生来诊断。

专家表示，抑郁症并非“精神癌症”，而是可防、可治的

“心灵感冒”，需要引起重视，但也不必过度恐慌，只要及时、

合理、规范治疗，87%的患者都能在治疗后有所好转。

肿瘤患者度夏要“慢养生”
保持心情愉快 放缓生活节奏

夏季养生基本原则是“春夏养阳”
中医学认为，夏季养生基本原则是“春夏养阳”。

夏天，人体通过出汗以调节体温，即皮肤毛孔开泄，而

使汗液排出。随着大量汗液的流出，人体的能量也随

之消耗。中医认为，“气随汗泄”，即阳气随着汗液流

失。而阳气损伤，则阴寒之邪就容易停留于体内，轻则

容易感冒，重则疾病复发。

夏季天气炎热难耐，健康的人都易情绪烦躁。情

志上应当注意保持平和的心态，注意心情的调节，尽量

做到“放心、清心、开心”，多与家人、朋友聊天沟通，听

一些心情舒畅的音乐。因此，需要为肿瘤患者营造一

个舒适、整洁的环境，让其保持良好的心态尤为重要，

在这方面，特别需要亲友给予帮助。

夏季天气炎热，但不可过于避热趋凉。肿瘤患者

在使用空调上也要特别注意，室内外温差建议保持在

相差 5℃的水平，连续使用 8 小时后必须进行通风换

气。肿瘤患者身体虚弱，夏天尤其要防止中暑，中暑会

造成人体免疫功能的严重损伤，可能使肿瘤细胞更加

肆虐，造成疾病的进展。

肿瘤患者很多人有睡眠障碍，炎夏可能更难以入

睡。努力保持精神放松，适度运动和睡前阅读，同时应

注意卧室通风，室内温度适宜。要有适当午休，适当地

做一些有氧运动。

饮食中应注意增加营养物质的摄入
夏 季 气 温 高 ，人 体 相 对 基 础 代 谢 增 高 ，营 养

物 质 的 消 耗 增 加 ，加 之 食 欲 不 振 引 起 摄 入 减 少 ，

容易引起蛋白质和微量营养素的缺乏，饮食中应

注意增加营养物质的摄入，不提倡没有科学依据

的过分忌口。手术后、正在进行放化疗的肿瘤病

人 ，尤 其 需 要 重 视 营 养 物 质 的 摄 入 ，应 按 照 正 常

的 饮 食 规 律 尽 量 予 以 补 充 蛋 白 质 、适 量 脂 肪 、维

生素等。

食物宜选择相对清淡的食品，少食辛辣、刺激及过

于油腻食品，煎、炸、烤的食物应尽量避免。消化道肿

瘤、肝胆肿瘤患者尤其要注意。夏季新鲜果蔬丰富，每

日可进食适量新鲜瓜果；可喝淡淡的绿茶、淡盐开水和

果蔬汁等。

要加强对各项健康指标的检测
有高血压、高血脂、糖尿病、心脏功能衰弱等基础

病的肿瘤患者，夏天由于出汗多，血液相对比较浓稠，

这时容易形成血栓以及造成血压不稳定，要加强对各

项指标的检测，及时咨询专科医生，切不可盲目增减药

量，应在医生指导下使用药品。

对于服用中药的肿瘤患者，如果是由医院代煎的

中药，必须放在冰箱内保存，如有胀袋、变味现象，便不

能服用，由自己煎煮中药的话，则应当天煎当天服用。

有的患者误传误信“夏天吃中药身体发虚”，其实这是

没有科学根据的，中药由医生辨证论治后处方，是针对

具体患者体质、病情的。

中医药可提高患者的生存质量
中医药治疗是肿瘤综合治疗重要的组成部分。肿

瘤病人在手术、放化疗过程中，中医药可起辅助作用；

而肿瘤病人手术、放化疗之后，或者无法手术、放化疗，

中医药则可上升为治疗“主角”。特别在中晚期肿瘤的

调理方面，中医药可提高患者的生存质量，并延长患者

的生存期，凸显出中医药在肿瘤治疗中的作用。

中医讲究整体观念。中医往往能从患者整体加以

考虑，纠正机体的某些失调，去除肿瘤的复发因素，减

少复发转移的机会；其次，中药对健康细胞的伤害比较

小，一般不会因治疗本身的原因对机体产生新的破坏，

不会额外增加患者的痛苦。

找到适合自己的养生之道，
不要盲从

星报讯（记者 祁琳） 王老今年 80 多岁了，是

合肥瑶海区居民，耳不聋眼不花，平时他爱整理一

些养生知识，而且有自己的一套养生操。

王老生活规律，每天会按时早睡早起，适当的进

行运动，整个人生活、行动不紧不慢。他喜欢搜集一

些养生知识，并且还会用自己的中医知识来验证，并

不是盲目跟从。“现在网络发达，信息量大，但很多真

假难辨，很多养生知识并不适合我们老年人。”

每天早上，王老醒来后，就会做上眼球养生操，

“自己琢磨的，锻炼眼睛。”王老的养生之道，就是找

到适合自己的养生方式，并不盲从。

夏季，天气炎热，暑湿难当，易伤津耗气。肿瘤患者

夏季养生宜“静养生”及“慢养生”。安徽中医药大学第

二附属医院肿瘤科主任曾永蕾表示，“静养生”主要指心

静，心静自然凉，尽量减少烦躁不安，保持心情愉快；“慢

养生”是要肿瘤病人掌握好、并放缓日常生活的节奏，以

降低人体新陈代谢速度，避免过度伤耗津气。

□夏克春 王津淼 记者 马冰璐 文/图

曾永蕾 主任医师，擅长运用中医、中西医

结合理论与方法治疗肿瘤，在防治肿瘤放化疗

及靶向治疗所致副反应、中晚期肿瘤的综合治

疗方面积累了丰富临床经验。 □生活服务

这些食物尽量不要放进冰箱
星报讯（记者 马冰璐） 冰箱具有保鲜作用，

但并非所有的食物都能放进冰箱保存，下列这些食

物尽量不要放冰箱里保存哦！

蜂蜜、巧克力：蜂蜜、巧克力放冰箱里，倒不是

说安全性和营养价值会遭受损失，只是因为结晶会

破坏口感。

热带水果：热带水果大部分比较怕冷，不适宜

放在冰箱中冷藏。果皮发生凹陷，出现一些黑褐色

的斑点，就说明水果被“冻伤”了。冻伤的水果不仅

营养成分遭到破坏，还很容易变质。

部分蔬菜：如青椒、黄瓜、番茄等，这些蔬菜放

冰箱里，时间稍微长一点，就容易被“冻伤”，出现变

黑、变软、变味甚至腐烂的现象。

需要特别提醒的是，夏天常吃的西瓜，冷藏时

间最好不要超过 12 小时，最长不要超过 24 小时。

此外，在切西瓜时一定要事先把西瓜、刀具和案板

清洗干净，最好现切现吃，吃剩的盖上薄保鲜膜或

直接放入冰箱冷藏。


