
����������最近时而下雨，时而出太阳，气温忽高忽低，稍不注意就会

感冒。 这时不少人会选择自行去药店购买治疗感冒的中成药，

很多时候都是选择自己用惯了的品种。

不过，专家表示，感冒中成药的选择不能一

成不变，选择对证的药物很重要，否则会使

症状加重。
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尊敬的广大老干部、老同志：
时光荏苒，岁月不居。 不知不觉

中你们已经从繁忙的工作岗位上退

了下来，进入恬适的退休生活。 当前
在市委的坚强领导下，周口各项事业
只争朝夕 、大干快上 ，全市人民正在
为建设“满城文化半城水 、内联外通
达江海”新周口而努力。 如何适应新
形势、过好新生活，是广大老干部、老
同志不得不面临的新课题。 在此，我
们倡议过一个阳光、幸福、健康、简约
的退休生活，与您共勉。

不忘初心，永葆政治本色。 你们
虽然退休了，但作为华夏儿女的品格
还在 ， 作为一名共产党员的责任还
有，政治本色不褪，还要牢固树立“四
个意识”，坚定“四个自信”，坚决做到
“两个维护”，自觉在思想上、政治上、
行动上同以习近平同志为核心的党

中央保持高度一致 ，与市委 、市政府

中心工作保持一致。
融入社会，释放出正能量。人生如

同爬山，翻过一座又一座。 所以，退休
既是工作生涯的终点，又是新生活的
起点。 乐享暮年，并不只是赋闲在家。
广大老干部、 老同志应量力而行，尽
力而为，走出去，动起来，自觉融入社
会当中，力所能及地参与一些公益活
动或志愿服务活动， 传递正能量，做
到离岗不离党，退休不褪色。

更新观念，及时转换角色。人生就
是个大舞台，在不同阶段扮演不同角
色。 退休，其实就是从以工作为主的
状态转移到以生活为主的状态 。 以
前，您是领导、是职员、是家里的经济
支柱；退休后，由台上的“编剧、演员”
转换成台下的“热情观众”，从台上的
“号”与“令”到台下的“鼓”与“呼”，从
群体生活的大世界转向家庭生活的

小天地，从“公家人 ”变成 “自由人 ”。

所以要及时更新观念 ， 做好心理准
备，客观理解现实生活 ，正确对待角
色转换。

积极面对，拥抱阳光心态。生命需
要阳光，其实心态更需要阳光。所谓阳
光心态，就是一种积极的、向上的、科
学的、包容的、平和的、与人为善的生
活态度。当您遇到困难时，它会让您相
信“方法总比困难多”；当您遇到委屈
时，它会给您安慰，会给您容人之度，
让您的心胸像大海一样宽阔， 让您的
眼光更加深邃， 洞察社会的能力更加
敏锐。 拥有阳光心态，享受快乐生活。

设定目标，正视秉烛之明。少而好
学，如日出之阳；壮而好学，如日中之
光；老而好学，如秉烛之明。 把学习看
作是一件快乐的事情，坚持活到老、学
到老。根据自己的情况，在学习、旅游、
兴趣、锻炼等方面，制订合理的长期目
标和短期打算，保持良好的生活习惯，

培养可持续发展的兴趣，提高素质、活
跃身心、增进健康，从中找到一种不再
紧张但却有序的生活状态， 让自己每
天都活在希望之中。

力求简约，笑看人生晚年。 曹操
诗云 ：老骥伏枥 ，志在千里 。 烈士暮
年，壮心不已。 盈缩之期，不但在天。
养怡之福，可得永年。 人总是要老的，
这是自然规律 。 从容地步入老年社
会，安度退休生活。 精神生活富裕点，
物质生活清淡点， 简约而不简单；可
以帮子女办事，不要代子女管事。 放
下包袱，活出自我；自得其乐，顺其自
然。 不急功，不强求，客观对待生老病
死 ，带着一生丰收的喜悦 ，心安理得
度晚年。

幸福生活完全可以从 60 岁开始。
笑看夕阳红 ， 晚霞有诗篇 ！

中共周口市委老干部局

2019 年 4 月 18 日

过阳光幸福健康简约的退休生活
———致全市老干部老同志的一封公开信

普通感冒 中成药选择勿一成不变

普通感冒可自愈

中成药缓解不适症状

多数时候人得的都是普通感

冒 ， 中医专家孙升云表示 ， 普通
感冒为自限性疾病 ， 虽可不药而
愈， 严重时却能影响工作和生活。
感冒时可出现鼻塞、 流涕、 喷嚏、
咽痛 、 咳嗽 、 头痛 、 恶寒 、 发

热 、 全身不适等一系列外感的症
状 ， 冬春时节尤为多发 。 选择感
冒药之前要鉴别普通感冒和其他

疾病， 特别是以下常见的几种。
流行性感冒 起病急， 具有较

强的传染性 ， 发热 、 肌肉酸痛等
全身中毒症状表现明显 ， 呼吸道
症状较轻 。 虽然大多为自限性 ，
但部分因出现肺炎等并发症可发

展至重症流感， 需及时就医。
急性鼻窦炎 以鼻塞、 脓性鼻

涕增多 、 嗅觉减退和头痛等症状
为主 ， 急性者可伴有发热和全身
不适症状。

过敏性鼻炎 多在接触过敏物

体或气味后出现打喷嚏、 流清涕，
一般无发热等全身症状， 且病程较
长， 常年反复发作或季节性加重。

链球菌性咽炎 以咽部不适为

主要表现， 咽部明显充血、 水肿。
无汗吃药后可服粥

孙升云表示 ， 流行性感冒常

选用疏风解表 、 清热解毒类药
物 ， 如金花清感颗粒 、 连花清瘟
胶囊 、 清开灵颗粒等 ， 不过普通
感冒则要注意辨证分型来使用中

成药。
“值得留意的是 ， 人们生病

不会像证型那样典型 ， 往往虚实
寒热夹杂 ， 不易区分 ， 中成药虽
类型多 ， 但不一定有合适的 ， 感
冒加重或延绵不愈还是需及时就

医 。 若服用中药汤剂 ， 药物煎煮
时间宜短 ， 保留芳香挥发有效物
质 ， 无汗者宜服药后进食热粥发
汗解表 ， 出汗后及时换干燥洁净
衣服以免再次受邪。” 孙升云说。

风寒证

症状 ： 恶寒重 、 发热轻 、 无
汗 、 头痛 、 肢节酸疼 、 鼻塞声
重 、 流清涕 、 喉痒 、 咳嗽 、 痰
吐稀薄色白 、 舌苔薄白 、 脉浮
紧 。

治法： 辛温解表、 宣肺散寒。

中成药 ： 如风寒感冒颗粒 、
荆防颗粒、 正柴胡饮颗粒等。

风热证

症状 ： 发热 、 微恶风寒 ， 或
有汗、 鼻塞喷嚏、 流稠涕、 头痛、
咽喉疼痛 、 咳嗽痰稠 、 舌尖红 、
苔薄黄、 脉浮数。

治法： 辛凉解表、 疏风清热。
中成药 ： 如银翘解毒颗粒 、

感冒清热颗粒、 小柴胡颗粒等。
风燥证

症状 ： 恶风或并发热 、 唇鼻
干燥 、 口干 、 咽干燥甚则咽痛 、
干咳、 舌苔干、 脉浮或浮数。

治法： 辛凉宣透、 润燥生津。
中成药 ： 如凉燥者可选用杏

苏止咳颗粒 ； 温燥者可选用桑菊
感冒片 ； 咳嗽 、 痰多者 ， 可用蜜
炼川贝枇杷膏 ； 干咳 、 少痰者 ，
可用养阴清肺口服液。

暑湿证

症状： 身热不扬、 身重倦怠、

头昏重痛 ， 或有鼻塞流涕 ， 咳嗽
痰黄、 口黏腻或纳呆、 小便短赤、
舌苔黄腻、 脉濡数。

治法： 清暑祛湿解表。
中成药： 藿香正气类。
气虚证

症状： 平素易感冒，有呼吸道
症状的同时还有神疲 、气短 、自汗
等症状，动则加重，舌质淡，脉沉细
或细弱。

治法：益气解表，调和营卫。
中成药 ：如参苏颗粒 、玉屏风

颗粒；对于感冒反复发作者 ，在未
感期间，常用补中益气颗粒。
阴虚证

症状 ：微恶风寒 、少汗 、身热 、
手足心热 、头昏心烦 、口干 、干咳
少痰 、鼻塞流涕 、舌红少苔 、脉细
数。

治法：滋阴解表。
中成药：麦味地黄胶囊。

（蔡卫杨）


