
□本报记者 陈坤
10月，既有重阳节，也是敬老月，为全

社会关注老年群体的心理健康提供了重
要契机。福州市计划生育协会积极响应
家庭健康促进行动和健康知识进万家活
动等相关部署，10月12日上午，榕城健康
直播间以“岁岁重阳，悦享健康心灵”为主
题，邀请福建省中医药大学附属福州中医
院医务部副主任、脑病（神志病）科副主任
医师黄炜为老年朋友的情绪管理提供科
学、实用的经络调理知识。

截至直播结束，全网观看达25万人次。

调理经络 悦享健康心灵

在养生运动方面，中医也有非
常适合老年人的运动。

黄炜主任解释，失眠的患者
从根本来说，就是阴阳的失调。

而太极拳、八段锦等养生运动，
比较柔和，动作舒缓，适合老年
人，一是可以放松身心、减压，动
静结合，有效调节阴阳的平衡，
二是可以调节呼吸，达到气血调
和的目的，三是老年人常常会出
现跌倒的情况，中医养生运动可

以 锻 炼 协 调 性 ，降 低 跌 倒 的 风
险。推荐老年人清晨在户外进
行群体的养生运动。

黄炜主任提到，未来，中医
情志与经络调 理 也 将 在 智 能 化
方 面 继 续 发 展 ，如 智 能 化 穿 戴
设 备 、情 志 调 理 与 心 理 健 康 结

合、AI 辅助中医调理诊断、中医
调 理 与 慢 性 病 管 理 的 深 度 融
合 、跨 学 科 结 合 与 中 西 医 结 合
发 展 、更 系 统 的 中 医 养 老 健 康
管理体系、数字化养生课程等，
东方智慧也将借助智能方法让
更多人受益。

根据中医的脏腑理论和阴阳调和的
原则，老年人由于脏腑功能逐渐减弱，气
血不足，因此在饮食上需要特别注意滋
补、养护。

养护脾胃，健脾助消化：中医认为“脾
胃为后天之本”，脾胃功能减弱容易导致消
化不良。老年人应选择易消化、富含营养
的食物，如小米粥、山药、莲子、红枣等，帮
助健脾益胃，增强消化吸收能力。

补益气血：随着年龄的增长，气血不足
的症状频繁出现，如疲劳、气短、面色苍白
等，可以适量食用补气血的食物，如黄芪、
党参、红枣、枸杞等，适量的瘦肉、鸡肉和鱼
类也有助于增强气血。

滋阴润燥：老年人往往有阴虚体质，容
易出现口干舌燥、皮肤干燥等症状。滋阴
的食物包括百合、银耳、芝麻、蜂蜜、梨等，
可以帮助润燥养阴，保持体液平衡。

少盐少油，清淡饮食：老年人的心脏、
肾脏等功能逐渐减退，过量的盐和油容易
加重这些器官的负担，增加高血压、动脉硬
化等风险。因此，饮食应尽量清淡，避免过
度油腻和咸味。

适量补充钙质和维生素：老年人骨骼
脆弱，容易出现骨质疏松，应适量摄入富含
钙和维生素D的食物，如豆制品、海带、虾
皮、牛奶、绿叶蔬菜等，帮助维护骨骼健康。

多吃富含纤维的食物：老年人常有便
秘问题，富含纤维的食物如燕麦、全谷物、
绿叶蔬菜和水果等，可以帮助促进肠道蠕
动，预防便秘。

控制糖类和甜食的摄入：甜食和糖类
过量摄入容易导致血糖波动和肥胖，应限
制糖类的摄入，特别是老年糖尿病患者。

适当喝汤水，润养全身：老年人可以多
喝一些温热的汤水，如排骨汤、鸡汤等，既
补充水分又滋补脏腑，但要避免油腻和过
度的调味料。

根据季节调养：老年人应根据不同季
节选择合适的食物，如冬季可多食羊肉、姜
汤等温补食物，夏季可多食绿豆汤、西瓜等
清热解暑的食物，秋季则可选择银耳汤、雪
梨等滋阴润燥的食物。寒露惊秋晚，目前
已经进入了深秋时节，凉意渐浓，注意保
暖，避免辛辣油腻。如果有喝茶习惯的，可
以选择白茶和红茶。白茶养肝润肺，红茶
暖胃驱寒。

福州市中医院近期也准备根据二十四
节气，推出适合不同节气的养生代茶饮。
选择这些茶饮前，可以先到医院，找医生做
个辨证，大概适合哪种类型的茶饮，到时候
自己上医院的互联网医院选择就好。

据统计，65 岁以上人群中，失眠症的发病
率为 20%～50%，黄炜主任说，失眠通常与心、
肝、脾、肾等脏腑功能失调有关，可以通过一
些常见的经络（如百会穴、神门穴、内关穴等）
按摩，也可以通过泡脚、耳穴按摩来帮助老年
人改善睡眠。

此外，家庭成员也要做到多沟通、倾听、
陪伴、鼓励、学习经络手法等，协助病人康复。

直播一开始，黄炜主任向老
年朋友送上祝福。黄炜主任解
释，重阳节，又称老年节，在每年
的农历九月初九，九在《易经》中
属阳数，“九九”，两阳数相重，故
曰重阳。古人认为重阳是吉祥
的日子。

老年人由于生理上的衰
老变化和外界环境改变，常会
面临一系列心理变化，包括失
落感、孤独感、隔绝感以及恐

惧感等。
黄炜主任说，中医认为情

绪 与 五 脏 六 腑 密 切 相 关 ，如
“怒伤肝，喜伤心，思伤脾，悲伤
肺，恐伤肾”。通过调节情绪，
可以减轻五脏的负担，从而改
善焦虑、抑郁等症状。例如，疏
肝理气法常用于缓解抑郁、焦
虑，尤其是由于情绪压抑、气滞
导致的症状。

日常可以通过 1 分钟正念
冥想来调节。注意力专注于呼
吸，通过调息、意念集中，去感
觉和呼吸的连接，帮助老年人

放松身心，缓解精神紧张和焦
虑情绪。气功通过调整呼吸、
调理经络，以帮助疏通气血，改
善焦虑和抑郁等问题。

睡前还可以进行10分钟的
冥想。眼睛（圆睁）、嘴巴（咧嘴
笑）、肩膀（耸肩）、肛门（缩肛）、
下肢（靠紧），从上至下身体部
位依次先紧的动作数秒，再恢
复，进入1分钟冥想，一紧一松，
达到身心放松的效果。

起床时，也可以通过扩胸
运动、叹气等，排除胸中浊气，
放松身心。

65岁以上20%～50%有失眠症
可通过按摩穴位调节

饮食注意滋补、养护
老年人可按这几点吃

一呼一吸，一紧一松
调节情志

太极拳、八段锦等有助于调节情志
建议加入群体运动
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