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齐鲁晚报·齐鲁壹点
记者 张如意

《“健康中国”2030规划纲要》中
提到，不仅要关注公众的生理健
康，更要关注公众的心理健康。对
老年人而言，不仅要关注躯体状
况，更要关注心理状况。山东省精
神卫生中心老年科副主任张艳表
示，人到了老年，很可能会产生抑
郁、焦虑等情绪障碍问题，这些问
题会降低老年人的生活质量，一旦

发现这类问题应及时干预治疗。
今年74岁的李先生近9年来总

是出现脊背疼的症状，“疼起来时辗
转反侧，晚上根本睡不着。”李先生
感到非常痛苦，他多次到综合性医
院就诊，但自己的脊柱经检查并未
见明显异常。后来，李先生感到病情
越来越严重，尤其是每天上午7点到
10点之间，常感到全身难受。

这到底得的是什么病？后来，
李先生来到山东省精神卫生中
心，经诊断，他原来得的是老年焦
虑抑郁症。“抑郁、焦虑以及躯体
化不适是老年期常见的情绪问
题。尤其是躯体化不适的症状，很
多老人因此跑了很多冤枉路。”张
艳表示，具有躯体化不适症状的

患者以持久的担心或相信各种躯
体症状的优势观念为特征，反复
就医，尽管各种医学检查的结果
都正常，尽管医生反复说明和解
释，都不能打消患者的疑虑。或者
患者确实存在某种躯体疾病，但
其严重程度远远不足以解释其感
受到的痛苦和焦虑。

张艳表示，老人有焦虑抑郁
情绪，首先自己要加深对自身疾
病的了解与认识，重视运动，多参
与集体活动，更应该去看医生，接
受正规治疗。对于身边的家人和
朋友来说，更应该真诚地去理解，
做好陪伴和支持。

在焦虑抑郁症的治疗方面，张
艳表示分为药物治疗和非药物治

疗。对于药物治疗，医生会评估患
者病情及躯体等各方面因素，选择
合适的抗抑郁药物。在抗抑郁药物
治疗的基础上，积极对症处理，如
改善睡眠、抗焦虑治疗等。

非药物治疗包括心理治疗、
运动治疗、音乐与艺术治疗、
MECT（无抽搐电休克）、rTMS

（经颅磁刺激）等。“老年焦虑、抑
郁症的治疗目的在于减少症状，
预防自杀、复发和症状复燃、改善
认知功能，帮助患者掌握应对技
巧以更好地应对环境改变，提高
生活质量。”张艳提醒，如果身边
的老年人有情绪方面的问题，应
尽早到专业的精神卫生机构寻求
帮助，以免耽误治疗时机。

老人感到躯体不适可能是患上焦虑抑郁症

秋季养生
要从“肺”着手

俗俗话话说说““一一夏夏无无病病三三分分虚虚””，，由由于于夏夏季季持持续续高高
温温，，对对我我们们身身体体造造成成了了较较大大的的损损耗耗，，秋秋季季养养生生就就显显
得得尤尤为为重重要要。。秋秋季季天天气气由由热热转转寒寒，，处处于于““阳阳消消阴阴长长””
的的过过渡渡阶阶段段，，人人体体的的生生理理活活动动也也随随着着““夏夏长长””到到““秋秋
收收””而而相相应应发发生生改改变变。。因因此此，，秋秋季季养养生生不不能能离离开开

““收收、、养养””这这一一原原则则。。

◎相关链接

1 .咀嚼鼓漱
每天晨起和临睡前，有如

咀嚼口香糖样（张大口）做上下
腭运动100次。然后闭嘴，舌抵
上腭鼓漱100次，使津液满口，
徐徐咽下，反复36回。咀嚼时，
颊部肌肉会将滞留在左侧头部
的血液向下牵引，送回心脏，促
进血液回圈，抵御秋季凉气。

2 .压揉承浆穴
承浆穴在唇下凹处，以食

指用力压揉，即可感觉口腔内
会涌出分泌液。若糖尿病患者
在想喝水之时，用力压揉此处
十余次，口渴即可消失，不必反
复饮水。这种分泌液不仅可以
预防秋燥，而且含有可延缓衰
老的腮腺素，同时可使老人面
色红润。本法简单实用，作为长
期保健可以不受时间、场所的
影响，随时应用。

3 .秋季敲法
肺与大肠相表里，由于秋

燥易导致大肠蠕动变慢，形成季
节性便秘。专家介绍秋季敲法。
眼睛的正下方颊贵处，是大肠经
络贯通处，只要有规律地刺激眼
眶正下方或颧骨四周，就可使肠
功能恢复正常。方法：并拢食、
中、无名指，以指肚有节律地轻
敲。早餐后10至15分钟，是大肠
最易发生作用的时间。此时，做
几分钟的秋季敲法，可立刻产生
便意。便通则肺亦强，整个精神
状态也会明显改善。

4 .“嘻”字功
为古代呼吸锻炼的呼法之

一，有“去肺家一切积气”“出肺中
之浊气”的健肺功能。方法是在
空气清新处站立片刻，尽量吸入
新鲜空气，稍顿一下，然后口中
发出嘻（xi）音，渐渐呼出浊气，反
复36次。“嘻”字音可以清肺。对外
感发热咳嗽、痰涎上涌、老年性
慢性支气管炎等，都有一定预防
和治疗作用。 据《山西晚报》

中医秋季养生功

齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 陈晓丽

“贴秋膘”
以滋阴润肺为原则

《黄帝内经》中所说的“秋冬养
阴”，就是指在秋冬养收气、养藏气，
以适应自然界阴气渐生渐旺的规
律，从而为来年阳气生发打基础，不
应耗精而伤阴气。

秋季养生要从“肺”着手，“养阴
防燥”是基本原则。“传统中医认为，
秋季对应的人体器官是肺，春夏养
阳，秋冬养阴，秋季气候干燥，很容
易伤及肺阴，所以饮食应注意养肺，
秋季膳食要遵循滋阴润肺的原则。”
济南市第一人民医院针灸科主治医
师李兴超介绍。

秋季膳食要以滋阴润肺为原
则，养肺则要先健脾胃，百合、蜂蜜
等都是不错的选择，要少吃辛辣油
腻类。年老体弱者可采用晨起食粥
法以益胃生津，如可食用莲子粥、银
耳冰糖糯米粥、杏仁川贝糯米粥、黑
芝麻粥等，既可健脾养胃，又可带来
一日清爽。

对于“贴秋膘”的习俗，李兴超解
释：“夏天天气炎热，有苦夏之说，人
们食欲不好，会‘掉膘’，在天气寒冷
前贴秋膘可以为抵御寒冷做准备。”

李兴超提醒，以前生活条件差，
为了防止冬天缺食物，秋天会适当进
补，这才有了贴秋膘的说法。现在物
质生活丰富，再过度贴秋膘反而容易
患上高血压、高血脂、高血糖等。

膏方等进补
要因体质而异

在秋季进补方面，山东中医药
大学第二附属医院预防保健中心主
任、副主任医师韩兴军表示，“人有9
种体质，平和质、气虚质、阳虚质、阴
虚质、特禀质、气郁质、血瘀质等。阴
虚要滋阴，阳虚要温补，血瘀要疏
肝，我们根据人体不同的体质，配制
不同的膏方给病人服用。”

不过，韩兴军提醒大家，进补膏
方一定要在医师指导下服用，同时
还根据人体质的变化，每个疗程膏
方的配方有所变化。例如一些滋阴

类补品，如果是阳虚类体质服用，吃
多了反而对身体不利。

韩兴军认为，进补时，注意不要
无病进补，虚实不分滥补:“不是虚
症病人，对症服药，才能补益身体，
否则，适得其反。”而且，进补要适
量，切忌以药代食，提倡食补。

多运动是对付
“秋乏”的最好办法

俗话说“春困秋乏”。秋乏是补
偿夏季人体超常消耗的保护性反
应，其表现出的倦怠、乏力、精神不
振等，是人体的一种正常反应。“尤
其在现代社会，大家工作生活压力
都很大，情绪的调节非常重要，其作
用甚至远超饮食进补带来的影响。”
李兴超表示。

而防秋乏、调节情绪的最好办
法，就是适当地进行体育锻炼。“金
秋时节天高气爽，是运动锻炼的好
时期，尤其应重视耐寒锻炼，如早
操、快步走、慢跑等，以提高对疾病
的抵抗力。”李兴超说，但在进行运
动时，还应注意不宜突然运动过猛。

最好的状态是，运动到背部微
微出汗，或自己感觉疲劳便可止住，
有的人坐了一周办公室，周末喜欢
进行几个小时不间断的运动，把自
己累得汗流浃背，那样并不可取。我
们每天都要走路，只需在走路时加
快速度，尽可能大地摆动和舒展手
臂，就是最简单方便的运动。

适当“秋冻”
可提高身体抵抗力

《黄帝内经》中讲道:“秋三月，
此为容平，天气已急，地气已明，早
卧早起，与鸡俱兴，使志安宁。”韩兴
军解释道，这是说秋天天气逐渐变
凉，阳气削减，阴气上升，要早睡早
起，情绪上保持不急不躁。

西医也有研究表明，秋天适当早
起，起床前适当多躺几分钟，舒展活
动一下全身，对预防血栓形成有重要
意义。“我们每天在11点前入睡最好，
因为子时是肝胆经运作、免疫系统自
我修复的时间。现在很多年轻人熬
夜，容易伤及心脏。”韩兴军讲道。

我国传统还有“春捂秋冻”的说

法。“按照‘春捂秋冻’原则，秋季不要
急于加衣，适当让肌体冻一冻，体内
阴阳会更加调和。而经受一些寒凉之
气的锻炼，这也是增强机体对秋季寒
冷气候的适应能力的重要方法。”韩
兴军说道。但是，“秋冻”还要因人、因
天变化而异，不应“为了冻而冻。”

注意预防呼吸系统疾病
和颈肩腰腿痛

入秋后，天气逐渐变凉，气候也
变得比较干燥。正是这种气温渐低
的“凉”，常常容易诱发各种疾病，尤
其是呼吸系统的问题，咽炎、咳嗽等
各种症状也随之而来。

如果不注意预防，极易引发头
痛、鼻塞、胃痛、关节痛等一系列症
状，甚至使旧病复发或诱发新病。老
年人和体质较弱者，对这种变化适
应性和耐受力较差，更应注意防凉。

同时，初秋时节，肠道传染病和虫
媒传染病高发，例如痢疾、轮状病毒感
染引起的感染性腹泻、登革热等；到了
晚秋，气温较低，呼吸道传染病也容易
暴发，包括流行性感冒、哮喘等。李兴
超表示，针灸是治疗秋季高发病的有
效手段。“最近天气早晚温差较大，再
加上多雨潮湿，门诊上颈椎腰腿疼和
关节炎的患者明显增加，主要就是秋
凉、寒邪入侵所引起的。针对这种情
况，针灸治疗的效果都不错。”

平时要养成勤开窗通风的习
惯，保持室内空气流通，减少呼吸疾
患。颈椎腰腿疼的患者还需注意，寒
从脚起，平时多泡脚，做好足部保
暖，可有效预防、缓解疼痛，早晚尽
量不要再吹空调。
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