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2020/6/12 星期五 责任编辑 顾向民4 健康

文/祝天泽 在一间宽敞的大厅
里，放置着各个时期色彩斑斓的古
玉，有晶莹剔透，有放出异彩，让人
目不暇接。房屋主人徐梦梅边走边
向笔者介绍着这些古玉的名称、特
征和产出的年代。徐梦梅是一位研
究古玉文化的学者，在他看来玉文
化亦能养生，赏玩古玉不仅能增长

知识，开阔眼界，也能怡情，这是一
件很有意义的事情。

徐梦梅 21 岁时参加上海小三
线建设，在浙江昌北小区生活了 16
年，曾被评为上海后方基地优秀共
产党员。而今年已七旬，但看上去
只有 50 多岁，显得很年轻，不久前
的一次体检，他的各项指标都合格，
这与他平时注意保健不无关系。

徐梦梅玩古玉起始于 1986年，
随着收藏阅历的增加和自己的刻苦
钻研，他逐渐成为一名收藏家和专
家，写作出版了玩赏、识别、鉴定古
玉的经验之书《古玉新经》。他是中
国发现并提出良渚“玉石文”第一
人，是中国玉文化申遗第一人，是新
民晚报夜光杯副刊玉文化专栏作
家。原上海市出版工作者协会会长

江曾培先生曾著文，对其玉文化研
究予以充分肯定。徐梦梅是中国收
藏家协会会员、中国文物学会会员。

徐梦梅平时坚持走路，有时也
会去一兆韦德健身俱乐部进行适度
的健身器材锻炼。他认为：人得动
动，不动功能是要退化的。在饮食
上，他吃得比较简单与清淡，早餐是
麦片糊加芝麻核桃粉，一个白煮鸡
蛋，一瓶酸奶，一两个肉包子。平时
不吃冷饮，不吃碳酸饮料，不吃口味
重的食物，不大吃大喝。每餐七八
分饱，即便在一些家人举办的餐饮
聚会上，他饮食也有所节制。有时
晚上他会陪太太喝半杯黄酒或葡萄
酒。夏天不喜欢开空调，多数使用
电风扇。

徐梦梅喜欢唱歌。他读小学时

便是中福会少年宫合唱队的一名队
员，受过“童声训练”。退休以后他
陪太太去闵行老年大学音乐班活
动，重拾儿时的爱好，激发了他唱歌
的热情。一次在俄罗斯乘游轮观赏
两岸风景，为了给游客解闷，他即兴
演唱了一首俄罗斯歌曲《小路》，博
得了游客们的赞赏。有的说：阿梅，
你的嗓子真不错，似乎是受过专业

训练的。徐梦梅认为，唱歌不仅能
制造快乐的气氛，而且能愉悦身心，
促进健康。

旅游也是徐梦梅所爱。他与家
人一起去过欧洲、俄罗斯、韩国等国
家，饱览了旖旎的风景，获得了地理
书本上所没有的知识，留下了许多
影像资料。每每谈起旅游，他感慨
万千：看遍世界，今生无憾！

■ 健康达人⇨⇨
徐梦梅：赏玩古玉亦怡情

一到换季，很多人的过敏性鼻
炎就犯了。过敏性鼻炎是一种鼻腔
黏膜的炎性反应，主要症状是鼻塞、
鼻痒、打喷嚏、流清水涕……这可真
让人难受呀！这时候应该怎么办呢？

专家认为，根据过敏性鼻炎治
疗原则，首要就是回避过敏原，因
此，过敏原的准确检测非常重要。

首先，可以通过日常生活观察，
初步估计出过敏原。季节性发作为
主，考虑花粉等季节吸入性过敏原；
常年性发作为主，则考虑尘螨等长
期接触吸入性过敏原。若避开后，
鼻炎症状好转，则应注意避免接触
这些可疑过敏原。

其次，可以通过检测查出过敏
原。目前过敏原检测主要有皮肤点
刺实验和抽血查血清特异性 IgE抗
体。前者具有高敏感性和较高特异
性，但会受到使用的口服抗过敏药
物的干扰，需停药1周后检测；后者
不受口服抗过敏药干扰，不受皮肤
条件限制，但需要一定检验时间，不
能快速得到结果。还有其他过敏原
的检查方法，例如鼻激发试验等，但
目前尚未普及应用。

如何预防尘螨引起的过敏性鼻
炎？尘螨是引发常年性过敏性鼻炎
的主要室内过敏原，以屋尘螨及粉
尘螨最为普遍。尘螨防护主要是依
据尘螨生物学特性，通过抑制尘螨
生长、减少或隔绝尘螨及其代谢物
与人体接触，达到防护目的。

1.降低室内湿度，将室内相对
湿度控制在 50%以下，并加强室内
清洁通风。

2.床上用品定期清洗、烘干。
3.潮湿地区应避免使用地毯、

厚重窗帘和家庭装饰织物；尽量选
择瓷砖或木质地板，以木制品或塑
料制品代替填充式家具。

4.避免使用绒毛玩具，若不可
避免，建议不要放在卧房内，定期清
洗后干燥存放。

5.不在室内饲养猫、狗等宠物，
实在喜爱动物，建议喂养不长皮毛
的小动物，如海龟、鱼类。

值得注意的是，对尘螨防护的
推介作为减少尘螨过敏原暴露的重
要措施一直没有改变，但其实际效
果目前还存在争议。

如何对付恼人的过敏性鼻炎

家庭医疗救助箱里要放好这些物品
日常生活中免不了头疼脑热，

通常家里也会自备一些常用药。然
而，在新冠肺炎疫情爆发初期，口
罩、医用酒精的稀缺给人留下了深
刻印象，这也映射出大部分家庭缺
少对口罩、消毒用品等相关医疗物
品的储备。

专业人士表示，家用医疗救助
箱里通常应包括三类物品：应急药
具、应急物品和应急工具。

应急药具分为应急药品和相关
的医疗用具。应急药品通常应包含
退烧止痛药、抗感冒药、抗腹泻药、老
人儿童的止咳化痰药物等常用药，救
心丸等急救药，以及根据家庭成员身
体状况适量储备的处方药。处方药
应在专业医生指导下使用和储备。

相关的医疗用具包括：消毒用
具，如酒精湿巾、碘伏等，这些医疗
用具能够对创口进行初步消毒杀
菌；医用材料，如纱布、三角巾、创可
贴、绷带，则可以进行简单包扎。有
老人和儿童的家庭，还可以储备适
量医用弹力绷带。

应急物品储备清单上可增加饮
水、食物、重要证件及相关信息等。
保证饮水供应，应尽量选择瓶装水，
食物可选择保质期较长的压缩饼干
等。重要证件则包括家庭成员的身
份信息、需要强调的病史及其他相
关治疗信息。

应急工具方面，包括口罩、逃生
工具、求救联络工具和生存救助工
具。同时，可自备厚毛巾，火灾发生

时浇水弄湿捂住口鼻，避免吸入浓
烟；还可自备雨衣，不仅能够遮风挡
雨，还能起到夜晚御寒的作用，避免
受凉而引起感冒、发烧。

救助箱如何存储？多长时间更
换一次？放置在何处？专业人士表
示，非一次性用完的液体药品，如碘
伏、眼药水等，开封后有效期约为一
个月；非单独包装固体药品开封后
有效期略长些，但也建议在 3—6个
月内用完或更换未开封的新药。因
此，医疗救助箱应至少每半年整理、
换新一次。还应尽量保证能触手可
及，最好是放在床边或屋内显眼处，
不建议放在柜子深处、床箱内等位
置。


