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□新华社记者 田晓航

今年 10 月 29 日是我国传
统的敬老节日“重阳节”。老
年人身体机能减退，往往身体
衰弱甚至多种慢性病共存，如
何才能拥有健康晚年？国家
中医药管理局 28 日举行发布
会，邀请中医专家为老年人养
生防病支招。

中医将老年健康问题看
作是人体自然生活规律“生、
长、壮、老、已”中“老”这一阶
段的整体状态失衡，认为其根
本原因在于脏腑气血的虚损，
特别是肾精的不足和脾胃功
能的减弱。

在维护老年人健康方面，
中医药具有独特优势。中国
中医科学院老年医学研究所
所长徐凤芹说，中医药主要
围绕引起老年人衰退的肾精

不足和脾胃虚弱进行整体治
疗，以积极的健康管理努力
让老年人不得病、少得病、晚
得病。

中医认为，“脾胃为后天
之本”，老年人食欲不振、消化
功能减弱，该如何健脾开胃？

“脾胃功能健运是老年人
健康长寿的基石。”中国中医
科学院广安门医院老年病科
主任医师杨戈说，老年人饮食
宜定时定量，每餐七分饱，细
嚼慢咽；可以温暖、柔软、清
淡、容易消化的食物进行食
疗，如山药薏苡仁粥、山楂麦
芽茶；还可采用按揉足三里
穴、按摩腹部等方法。

腰腿疼痛现象在老年人
中较为普遍。湖南省中医药
研究院院长葛金文说，疼痛不
严重者可用简单方法缓解，如
拇指按揉足三里穴和委中穴

一两分钟，或艾灸肾俞、大肠
俞、阳陵泉等穴位 10 至 20 分
钟，还可用中药热敷包蒸热后
敷于患处；平时应重视锻炼腰
腿肌肉，如仰卧时反复以脚尖
尽力前伸再尽力回勾。

失眠也是老年人常见健
康问题之一。专家介绍，失眠
反映了“老年人多虚多瘀”的
生理特点，调理宜从“补虚”和

“安神”两方面入手，如选用桂
圆莲子羹、百合枣仁茶，失眠
时按压内关、神门等穴位帮助
宁心安神。

同时，老年人应按时作
息，不宜睡前躺在床上看手
机；下午 3 点以后不宜饮用浓
茶。此外，子女的问候和陪伴
聊天等心理上的安抚，对于解
决老年人失眠问题比药物更
有效。

在应对季节性健康问题

方面，老年人也可充分运用中
医药方法。

徐凤芹说，老年人多属气
虚体质，抵御外邪能力不足，
秋冬季节容易感冒，应以益气
固表的方法来预防。调理可
采用平补的方式，比如服用黄
芪炖鸡汤补中益气，食用山药
粥健脾养肺，通过大枣茶调和
营卫。

秋季老年人容易情绪低
落、郁郁寡欢。中医认为，异
常过度的情绪会损伤脏腑功
能，调节老年人情志的方法
在于疏通肝气和补益心脾。
专家提示，老年人可选择听
古典民乐、参加社区活动等
方式舒缓情绪，另一方面，家
庭和社会也应给予老年人足
够的支持和陪伴。

中医讲究“治未病”，用正
确的方法养生能够事半功倍，

但养生方法的运用也应因人
而异。

葛金文举例说，“饭后百
步走”本意是通过舒缓的运动
促进脾胃消化和运化水饮，但
并非所有老年人都适合。患
有冠心病、高血压、动脉粥样
硬化等心脑血管疾病的老年
人饭后立即走路，可能导致心
脏和脑部供血不足，易引起头
晕、乏力、心绞痛甚至更严重
的意外。

“三高”老年人养生也有
一些注意事项。杨戈提醒，这
类人群宜清淡饮食，可选用山
楂、冬瓜、洋葱等具有化痰活
血作用的食材；多吃富含膳食
纤维的食物，适量食用核桃、
黑芝麻等润肠通便食物以防
便秘；运动宜温和舒缓，持之
以恒。
（新华社北京10月29日电）

九九重阳至

中医支招老年人养生防病

本报库尔勒 10 月 30 日
讯 （记者 廖军） 10 月 29 日
是第 20 个“世界脑卒中日”，
今年的主题是“尽早识别 立
刻就医”。连日来，巴州各医
疗卫生机构开展系列主题宣
传及义诊活动，提高公众对
脑卒中的认知与防范意识，
积极倡导科学运动，推进卒
中早预防、早诊治、早康复，
提高生活质量。

29 日，巴州人民医院（南
院区）神经内科举办健康义
诊活动，专家现场为患者提
供脑血管病预防、治疗与康
复指导，讲解卒中早期识别
方法（如“中风 120”口诀）及
危险因素控制，根据个人健
康状况，提供针对性生活与
护理建议。现场还免费测量
血压、卒中风险筛查。

现场通过悬挂横幅、摆放
展板、设立咨询台、发放宣传
资料等方式，向群众开展卒中
相关知识宣教，指导卒中防治
和康复，倡导通过科学合理的
运动，降低卒中风险。本次义
诊共服务群众 800 余人次，开
展健康筛查 100 余项，发放健
康宣教资料 1200余份。

28 日，和硕县卫生健康
委 员 会 联 合 和 硕 县 人 民 医
院、县疾病预防控制中心（卫
生监督所）、县妇幼保健计划
生育服务中心，共同开展健

康科普宣传义诊活动。医护
人员为居民提供测量血压、血
糖，卒中风险评估、健康咨询
等服务，手把手教大家识别卒
中早期信号，普及日常健康管
理知识，让老人们感受到实实
在在的贴心医疗关怀。

“此次义诊不仅是一次简

单的健康服务，更是医院作
为 高 级 卒 中 中 心 的 责 任 担
当。”巴州人民医院神经内一
科护士长贾小霞说，义诊有
效普及了“时间就是大脑”的
救 治 理 念 ，强 调 了“ 尽 早 识
别 立刻就医”对于降低卒中
致残率、死亡率的重要性。

卒中（俗称“脑中风”）是
一种因脑部血管突然堵塞或
破裂造成脑组织损伤的急性
疾病，发病率、致残率和死亡
率均较高。

“我们通过义诊对患者
进行系统筛查，并为这些患
者建立健康档案，通过定期

随访、远程指导实现全链条
健康管理，为患者提供公平
可及、系统连续和优质高效
的健康服务，最大限度降低
卒 中 导 致 的 致 残 率 与 死 亡
率，共同守护生命健康。”巴
州人民医院神经内一科主任
李雅博说。

10月29日，巴州人民医院（南院区）举办健康义诊活动，医务人员为群众把脉问诊。
本报记者 廖军 摄

巴州各医疗卫生机构开展“世界脑卒中日”主题宣传义诊活动

提高公众对脑卒中的认知与防范意识

牢 记“ 中 风
120”口诀，关键时
刻能救命。

1 看——脸不
对称，口角歪斜。

2 查——双臂
平举，一侧无力。

0 听——言语
不清，表达困难。

一旦出现上述
症状，请立即拨打
120，并 尽 快 送 往
具 备 溶 栓 能 力 的
医 院 。 卒 中 救 治
的“黄金时间”仅
为 4.5 小时 ，越 早
治疗，效果越好。

卒中识别
小贴士


