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■孙金铭

“韩主任，真想不到，就因
为你一句‘可以试着化化妆’让
我的精神状态越来越好。”65岁
的陈晓凤（化名）再次来到浙江
中医药大学附属第二医院（浙
江省新华医院）心理科主任韩
耀静的门诊时，已经像是朋友
一样向后者讲述自己的变化。

“嗯，化妆也是一种‘治疗’，我
们一定要重视外表。”韩耀静鼓
励道。

银发族的“重生密码”

陈晓凤当小学语文老师时，
无论气质还是着装都让许多学
生喜欢，偶尔化个妆更是被孩子

们夸上天。退休后，她的生活重
心开始围绕女儿一家转。自从
女儿生了二孩后，她这个外婆更
是把全部精力放到了照顾女儿
一家上。2024年暑假，原来学
校的同事们叫她出去聚会，看到
她时，大家被陈晓凤憔悴的神
情、干枯的头发和邋遢随便的穿
着震惊了。当时不少人就劝她
想开点，多为自己考虑考虑。陈
晓凤忽然感觉心中一沉：“我不
是原来的我了。”

回家后，当她认认真真看
着镜子里的自己，再翻看过去
照片中的自己时，感觉很扎
心。她开始失眠，不爱出门，不
得已要出门买菜，都会戴上帽
子、口罩，看人眼神躲闪。有一

次，学生来看望她，发现她的异
样。刚好，这位学生和韩耀静
相识，便建议陈晓凤“去和韩医
生聊聊”。

确定时间后，学生和韩耀
静打了声招呼。为了让陈晓凤
能产生共鸣，平时不化妆的韩
耀静那天特地化了个淡妆。陈
晓凤从开始的躲躲闪闪到慢慢
打开心结，然后用询问的眼神
看着韩耀静。“陈阿姨，您试着
重新开始打扮自己，你看我，化
个妆，上班心情也好，你们看着
我也觉得舒服。年龄老去不代
表我们爱美的心态也要失去。”

虽然有疑惑，但陈晓凤决
定听从心理专家这个小建议。
她开始注意身材保养，从描眉
到画口红，从打粉底到定妆，洗
好碗还会涂上护手霜，当重新
凝视镜子里的自己时，陈晓凤
感觉“重生”了。她开始去跳广
场舞，结交了不少新朋友，开始
去上钢琴课，在家闲时还会听
听音乐哼哼歌曲。两个月后，
学生再次见到她，惊呼“我们的
陈老师越来越年轻漂亮了。”

年轻人的“情绪调色盘”

25岁的程序员林雨桐（化
名）则在另一个维度验证了化
妆的疗愈力量。长期加班导致

的焦虑和抑郁，让她陷入“起
床—上班—失眠”的恶性循
环。“每天素面朝天，连镜子都
不敢照。”直到在心理科就诊
时，医生建议她尝试“每日5分
钟美妆仪式”。

从简单的隔离霜开始，到
研究眼妆技巧，林雨桐发现：

“化妆时专注的状态，让我暂时
忘记了工作压力。”更意外的
是，同事一句“你今天的妆很精
致”，竟成为她主动社交的突破
口。三个月后，她不仅恢复了
规律作息，还在化妆过程中找
到了新的兴趣爱好——考取了
美妆师资格证。

为什么化妆会给人这么大
的改变？

“生活方式干预，对老年痴
呆的确有有利影响。”韩耀静通
过查阅《2025年阿尔茨海默病
治疗指南》也注意到了这一
点。“邋遢的外表不仅影响外在
形象，更可能在心理上引发自
我否定，从而形成一个恶性循
环。”韩耀静主任解释，化妆，作
为一种美学表达，其实也是一
种强大的心理暗示。

她提到了“俄狄浦斯效
应”，即化妆后人们可能会收到
来自他人的正面反馈（如赞美

或关注），或者在镜中审视自己
时感到满意。这种正面的外部
反馈和自我认知能够显著提升
个体的自信和自我价值感。当
一个人感觉自己看起来更好
时，他/她可能更愿意参与社交
活动、接受挑战或采取行动。
这种积极参与的态度和行为往
往会带来新的成功体验，从而
形成一个正向的循环。

“我们需要明白，无论年龄
大小，适当的仪容仪表不仅是
对他人的尊重，也是对自己的
尊重。我们应该尽力保持整
洁、得体的仪容仪表，展现出最
好的一面。”

除了化妆，韩耀静指出，每
个人都有自己的兴趣爱好，做自
己喜欢的的事情，保持一颗年轻
的心，以自己喜欢的方式做一些
简单的事情，都有助于身心健
康，有助于保持和社会的链接。
所以，喜欢花就养花插花，喜欢
动物就养猫养鸟，喜欢唱歌跳
舞就唱起来跳起来。

其实，生活中的每一件小事，
都有可能成为我们热爱的源泉，
烹饪、下棋、打麻将、读书写字、游
山玩水或是与老友喝茶聊天等
等，只要沉浸其中，都能让生活充
满惬意与满足，让我们在平凡日
子里找到属于自己的小确幸。

■孟泽彬

清明节临近，春意正浓，登
山、野餐等户外活动成为不少
人假期休闲的选择。前几日，
家住杭州余杭的蒋大妈也准备
赶在清明前制作青团，于是，和
邻居大姐相约去郊外采艾草，
没成想，差点出了大事。

“糟糕，被咬了！”

蒋大妈悠闲地哼着小曲
儿，刚弯腰扒拉两下草丛，左手
背突然一麻：“哎哟喂，这‘野草’
咋还带反击技能的？”

低头一看，一条灰褐色“闪
电侠”（蝮蛇）正火速撤离现场，
手掌处留下两个小黑洞，邻居
大姐见状眼疾手快，抄起鞋带

上演“花式绑扎术”，并一路飙
车把蒋大妈送到杭州市中医院
急诊科。此时蒋大妈的左手已
肿成“发面馒头”。所幸救治及
时，蒋大妈并无生命危险。

无独有偶，孙女士也因为
被蛇咬送来了急诊室。当天，
孙女士和朋友外出踏青，正在
林间享受春光，美美地拍摄照
片时，右脚后跟处突然传来一
阵剧痛。

孙女士吓得尖叫一声赶紧
抬起脚甩了几下，只见一条细
细的褐色小蛇划过一道弧线后
飞速蹿离。“糟了，被蛇咬了！”
孙女士顿感手足无措，脑袋里
一片空白，她忍着剧痛，慌慌张
张地跑下山。

到达医院时，孙女士的脚

已经肿胀巨大，皮肤泛起了青
紫色，连鞋也穿不进。

“睡醒了”的蛇毒液浓度更高

杭州市中医院皮肤科主任
袁丞达医师介绍，春季气温回
升，冬眠苏醒的毒蛇活动频繁，
尤其蝮蛇喜藏身草丛、石缝，而
且攻击性强，被咬后若处理不
当，可能导致局部组织坏死、凝
血功能障碍，甚至危及生命！

特别要注意的是，由于冬
眠时毒液没有排泄渠道，会不
断累积，所以春天初醒的蛇体
内毒液浓度反而比平时要高，
此时被咬伤害性更大。

除此之外，3~5月也是蛇类
寻找配偶的时候，“单身”的它
们情绪也是相当不稳定，好斗
且攻击力倍增。因此对于不小
心进入它们禁区的人来说，可
要加倍小心。

杭州周边最常见到的有四
种毒蛇，分别是：蝮蛇、五步蛇、
眼镜蛇和竹叶青。其中，蝮蛇
的数量最多，通常在水边、平
地、田野、杂草处活动。五步蛇
通常在山区活动，特别在山谷
里比较多——灵隐一带的山间
及周边的茶园里，就曾发现过
五步蛇。（注：被五步蛇咬也别
信“走五步就倒”的江湖传说，
该“跑”医院还得跑！）

眼镜蛇大都出现在丘陵地
带，不过数量比较少。竹叶青
多在夜间活动，通常在周边山
区等自然环境较好的区域出
没。

黄金救治时间2~4小时

被毒蛇咬伤的黄金救治时
间是2~4小时以内。正确的流
程请大家要记好：辨认毒蛇，取
下配饰，清水冲洗，及时送医。

尽量看清楚毒蛇的外观
（蛇形、舌头、花纹、颜色），如果
可以，对蛇进行拍照，这样有利
于医生更好更快地采取治疗方
案。

可用清水对伤口进行冲
洗，并在伤口局部及近心端用
具有弹性的宽布条进行包扎。

陪同人员可帮助去除患肢
的手镯、戒指、鞋子等受限物
品，防止肿胀加重后导致进一
步伤害。

被蛇咬了千万不要这样

做：用嘴吸出毒液，口腔黏膜破
损可能加重中毒风险！盲目切
开伤口，操作不当易感染或损
伤血管神经！

正确做法是：保持镇定，避
免剧烈奔跑；用布条、鞋带等在
伤口近心端10cm处松紧适中
进行绑扎（每30分钟放松1~2
分钟）；清水冲洗伤口，减少毒
液残留；立即拨打120，或前往
有抗蛇毒血清的医院（如杭州
市中医院）！此外还要明确，毒
蛇咬伤不是打一支血清就可
以，需要中西医综合治疗。

杭州市中医院24小时蛇伤
救治绿色通道作为浙江省蛇伤
救治重点单位，常年备有蝮蛇、
五步蛇、银环蛇等抗蛇毒血
清。若遇险情，请立即就医！

“23床到了，小朋友，医生
会马上来看你的！”近日，在杭
州市红十字会医院儿科病房，
机器狗“傲天”温柔地安抚完
小朋友，走回儿科休息站为自
己“充电”。它一扭一摆的可
爱模样，把原本害怕住院的小
朋友逗得哈哈大笑。

“这是我院儿科入驻的机
器狗新朋友。”该院儿科主任
詹璐介绍说，传统儿科病房

里，孩子生病时的不安、哭闹
常让家长揪心。这只被赋予

“治愈使命”的机器狗，正以科
技 书 写 惠 民 服 务 的 新“ 温
度”。它不仅能完成消毒巡
检、送药导诊等服务，更可通
过情绪识别和趣味互动，成为
孩子们的“临时玩伴”，用温暖
陪伴缓解就医恐惧，让家长们
更安心。

通讯员张弛 摄

■朱一波、谢盈盈

各位在春天穿出“洋葱式
穿搭”的弄潮儿注意了：当你在
地铁里看到有人羽绒服配短
袖、围巾搭布鞋，别急着嘲笑
——这可能是一位深谙“春捂
秋冻”智慧的养生大师，正在用
肉身演绎什么叫“在春天活成
一只恒温北极熊！”

“春捂”的千年智慧

你以为春捂是奶奶辈的土
味养生？《黄帝内经》早就在两
千年前盖章认证：“春三月，此
谓发陈……被发缓形，以使志
生”。翻译成现代话就是：春天
要像拆礼物一样慢慢解开冬
装，给身体开个缓冲进度条！

敦煌出土的唐代《食疗本
草》记载：“春时衣宜下厚上薄，
护腿足，慎脱裘”——原来大唐
潮人早就在玩“露肩装+秋裤”
的混搭风。

清朝养生达人曹庭栋在
《老老恒言》里吐槽：“春冻半
泮，下体宁过于暖”——老祖宗
用血泪史告诉你：露脚踝挨骂
是有科学依据的。

气象局数据显示，春季昼
夜温差高达15℃左右。人体血
管遇冷秒变“收缩面条”，抵抗
力直接掉线。北京中医药大学
研究发现，惊蛰前后感冒发病
率飙升40%，都是被这“乍暖还
寒”的天气坑的！

《环境与健康杂志》实验证
明：当环境温度≤15℃时，人体
暴露部位温度每降低1℃，鼻腔

免疫球蛋白 A 分泌量减少
12%——相当于给病毒开了个
VIP通道。

有研究发现：春季过早减
衣会导致皮下脂肪细胞开启

“防御模式”，反而更难瘦，想减
肥的姐妹快抱紧外套！

“春捂”的正确打开方式

15℃临界点法则：气温连
续3天高于15℃才能脱秋裤，
否则你脱的不是衣服，是免疫
系统的铠甲！参考老祖宗的智
慧——“二月休把棉衣撇，三月
还有梨花雪”。

学学时髦精的叠穿术：内
层选择速干 T 恤（吸汗不黏
腻）；中层选择抓绒卫衣（暖男
必备）；外层选择防风外套（专
治妖风）。每天出门前对着镜
子默念：“我不是胖，是武装到
毛细血管！”

重点部位封印术：后脖颈
（风邪入侵VIP通道）、脚踝（号
称人体第二心脏）、肚脐（吃货
的供暖核心）这三个部位请重
点保护。建议学习广场舞阿姨
们的时尚单品——护腰+脖套，
温度与风度齐飞！

特殊人群“春捂”说明书

老年人：请自动开启“比年
轻人多穿一件”模式。

小朋友：采用“妈妈觉得你
冷”校准法，但别让娃动起来像

“俄罗斯套娃”。
慢性病患者：戴顶渔夫帽

不仅能防感冒，还能收获时尚
街拍效果。

晶莹剔透、水嫩Q弹的虾
仁，不仅美味无穷，还富含优质
蛋白质和钙质，是一道老少皆
宜的美食。

然而，近期央视“3·15”晚
会曝光了部分企业在加工冷冻
虾仁时违规、超量添加磷酸盐
类保水剂，以“泡药”“包冰”等
手法疯狂增重牟利。这一消息
引发了社会的广泛关注和公众
对食品安全的深切担忧。

那么，“保水剂”到底是什
么？它有什么作用和危害？消
费者在购买虾仁时需要注意些
什么？

保水剂，也被称为水分保
持剂，是一种合法的食品添加
剂，主要成分多为三聚磷酸钠、
焦磷酸钠等磷酸盐。它在冷冻
虾仁中扮演着重要角色：锁水
保鲜、延缓氧化、维持口感。

国家已明确规定磷酸盐的
最大使用量，以确保其发挥有
益作用并避免潜在的健康风
险。根据《食品安全国家标准
食品添加剂使用标准》（GB
2760-2024），在冷冻水产品
中，磷酸盐（以磷酸根离子计）
的最大添加量不得超过 5g/

kg。在该标准下，随着浸泡时
长不同，虾仁可以增重10%~
30%不等。这是保水剂合理的
增重范围，但被曝光的企业却
远超此标准！

磷 酸 盐 超 标 危 害 有 多
大？过量的磷酸盐摄入会导
致钙磷代谢异常，进而引发血
钙降低、抽筋、骨质疏松等问
题；对于正在成长的孩子和骨
骼较为脆弱的老年人影响更
为显著。磷酸盐中的钠含量
较高，过量摄入容易诱发高血
压，对心血管健康构成威胁；
持续高磷摄入会加重肾脏负
担，诱发慢性肾病，并可能促
进血管钙化，增加心血管疾病
的潜在风险。

值得注意的是，保水剂本
身并非洪水猛兽，合理使用磷
酸盐是食品工业的常见手段。
面对食品安全事件，我们既要
警惕“唯添加剂论”的恐慌，也
要防范“技术无罪”的伪命题。
理性消费者应当做到：理解合
法添加剂≠有害物质；用知识
武装消费选择权并支持透明化
生产体系建设。

（来源：杭州疾控公众号）

冷冻虾仁的
“泡药”真相

消费者防护指南：

四步甄别法
看成分表。合规的产品在成分表中会明确

标注“磷酸盐”或“水分保持剂”。如果产品包装

上仅标注“虾仁、水”，但在触摸时感觉虾仁异常

Q弹，消费者需提高警惕。

测解冻率。正常情况下，未滥用保水剂的虾

仁在解冻后，肉质应保持紧实，颜色自然。反之，

如果虾仁在解冻后出现肿胀、软烂的情况，则极

有可能被过量泡药处理过。

选择正规渠道和大品牌。消费者应尽量避

免在低价电商平台购买三无产品，优先选择知名

品牌的产品，或者前往线下正规商超进行采购，

并注意留存购买凭证，以便在发现问题时能够有

效维权。

预处理减害。在烹饪虾仁之前，可以通过流

水冲洗、浸泡或者焯水等方式，对虾仁进行预处

理，这样能够去除部分保水剂的残留，减少其对

人体的潜在危害。

健康科普

一支化妆刷带来的神奇蜕变

“美丽疗法”让情绪焕发新生

青团和春光管够，踏春安全第一
谨记防蛇“三要”“三不要”

“三要”：野外活动穿长袖衣裤、高帮鞋，避免

裸露皮肤；用木棍“打草惊蛇”后再通过草丛、灌

木；携带蛇伤急救包（含绑带、消毒工具）。

“三不要”：不要短袖短裤，高帮鞋配厚袜子，

让毒牙无处下嘴；一根木棍扫八方，不要“人惊

蛇”；不要见蛇就拍照发朋友圈，迅速远离！

转发提醒：清明假期临近，春天蛇也“复工”

了，各位“野菜猎人”“踏青特种兵”，安全第一！

不仅要观察地面，蛇类也爱盘踞在树枝上，头上

也要多注意。

清明防蛇指南：

送药、宣教、陪玩、还能带娃

“机器萌犬”上岗

“春捂”是智慧
还是过时？

时令养生


