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老友如何保持心理健康？
咱厝心理咨询师：坚持锻炼能提升幸福感

疫情反复，做好自身健康防护显得更加重要。我们不仅在外要配
合各项防控措施，宅家也要努力提高自己的抵抗力。除了艾灸和穴位
按摩之外，中药足浴也是一个很好的中医防疫方法。

你了解中药足浴吗？
提醒：过饱过饥状态下不宜进行

“在影响老年人心理健康各
类因素里，坚持锻炼是显著影
响心理健康的保护性因素。”林
婉青坦言，调查显示，相比不爱
锻炼的老人，有良好锻炼习惯
的老人拥有更高的个体幸福感

和较少的抑郁情绪。由此可
见，相比住房条件、收入水平这
类难以在短期内提升的客观因
素，锻炼是一种更为主观可控，
同时也是相当有效的影响因
素。老年群体可利用公园、社

区场地等各类公共空间来满足
锻炼需求。此外，也可以多多
参与群体性老年健身运动和老
年运动比赛，改善单调孤独的
生活状态，在集体中获得归属
感。

本版由本报记者吴清华，通讯员陈丹红、洪
尚妙采写

晚晴聚焦

林婉青 晋江市紫峰中学高级心理教师、国
家三级心理咨询师，泉州市中学心理健康教育学
科骨干教师，晋江市未成年人心理健康辅导站心
理咨询师。

当前，我国老龄化趋势加剧。在疫情反复这一背景下，老年人的心理健康

状况成为值得深切关注的话题。那么，老年群体该怎么做，才能尽可能地保持

心理健康、心情愉悦？一起来听听咱厝心理咨询师林婉青怎么说——

“老年人对自身心理健康关注意识并不强，
在老年群体中，抑郁是常见的心理症状之一。”林
婉青表示，长期的抑郁状态可能导致抑郁症的产
生，甚至进一步发展成自残、自伤等严重情况。

今年年初，由中国科学院心理研究所和社会
科学文献出版社共同撰写的国民心理健康蓝皮
书《中国国民心理健康发展报告》（以下简称报
告）中发布了我国老年人的心理健康现状。该报
告从学术的视角关注和分析了我国 2019-2020
年各类人群的心理健康状况，其中包括了对我国
日益壮大的老年群体的关注。报告指出，老年人
的抑郁情况与其收入水平、居住水平、健康水平
等基本生活情况存在紧密联系。整体而言，这三
类水平较低的老年人在抑郁得分上都要显著高
于水平较高的老年人，而更高的抑郁分数意味着
更严重的心理状况。

林婉青介绍，社会支持是个
体重要的外部资源和心理资源，
它能影响我们对事物的认知、情
感和反应，从而帮助我们应对生
活中的各种变迁。如果老年人
缺乏社会支持，则可能更容易受
到生活各方面压力带来的影响，
从而损害个体的身心健康。调
查指出，婚姻是影响老年人社会

支持的重要因素。
因此，她建议，“老年群体应

重视家庭的支持作用。作为子
女的一方，则应该尽力为老人提
供情感支持和生活照料。由于
老年人的生活圈子较为狭窄，子
女往往是他们的重要情感倾诉
对象。子女的情感支持越多，老
人的自尊水平越高。同时，子女

与父母的情感交流互动也有助
于缓解老人的负性情绪，改善老
人的心理健康状况。在老年人
力所能及且主观愿意的情况下，
子女可以适当接受老人提供的
帮助，例如偶尔的生活照料和物
质支持等。”此外，社区应积极为
老年人提供人际交往条件，鼓励
老年人参与到集体活动当中。

婚姻家庭能帮助老年人拥有更多的社会支持

锻炼是老年人心理健康的良药

抑郁是老年群体常见心理症状

那么，中药足浴有什么需要注意
的呢？

1.泡脚水温以 40℃左右为宜，泡
脚时间半小时左右，泡到微微出汗是
最好的。泡脚后可适当饮用温水，以
促进人体代谢。

2.泡脚应避免在过饱、过饥或进
食状态下进行，因为这样会加快全身
血液循环，容易出现头晕不适的情
况。饭后半小时内不宜进行，会影响
胃部血液的供给，日久会影响消化吸
收而导致营养缺乏。

3.特殊人群如心脏病、心功能不
全患者，老人、糖尿病患者，低血压、
经常头晕的人群，都不宜用太热的水
泡脚或长时间泡浴。

4.足部有炎症、皮肤病、外伤或
皮肤烫伤者也不宜泡脚。

（一）作用:花椒既是一种厨
房里最常用的调味料，也是一味
中药，可以温中止痛、去湿散寒，
使整个机体血脉畅通，浑身暖融
融的。此外，花椒还是一种天然
的消毒剂，用花椒水泡脚还能帮
助治疗脚气。中医讲“上病下
治”，泡脚可以促进机体血液循
环，增强呼吸系统的屏障功能，
因此可以帮助缓解咳嗽症状，减
少感冒发生；泡脚时，可以促使
血液由上往下走，因此血压也容
易平稳了。

（二）材料与方法:用一个棉
布包 50克花椒，用绳系紧，加水
煮开后，用这个水泡脚即可。花
椒包可以反复利用，用一个星期
左右再换新的就可以了。

（一）作用：《本草纲目》中艾
以叶入药，性温、味苦、无毒，纯
阳之性，通十二经、理气血、逐湿
寒……故又被称为“医草”。艾
草泡脚能改善肺功能，对于患有
慢性支气管炎和容易咳白痰的
人很有好处。艾叶身为“百草之
王”，用来泡脚不仅可以温通经
络、祛除寒邪、缓解痛经、美容养
生，还能祛逐因虚火、寒火引起
的口腔溃疡、咽喉肿痛、牙周炎、
牙龈炎等。

（二）材料及方法：艾草泡脚
方法和生姜泡脚方法相近，一般
取10-30g干艾草煮水泡脚，煮法
与前相同。身体寒湿重的病人，
每周可用艾草泡一次脚，还可同
时喝一杯生姜红枣水。

（一）作用：怕冷、容易
手脚冰凉的人可以用生姜
泡脚。“晚吃萝ト早吃姜，不
需医生开药方”，意思是晚
饭时吃萝ト有助消化，白天
嚼食生姜可健身益寿。生
姜性温，味辛，入心、肺、脾、
胃四经，具有散寒、止吐、温
胃、镇痛、杀菌、祛痰等功
效。

（二）材料及方法：一般
取 15-30克生姜，生姜药用
成分有许多小分子物质，盖
上锅盖煮可以避免其挥
发。半块姜兑半盆水。如
泡脚用水量较多，或怕冷症
状较重，可酌情增加姜的用
量。

晋江市梅岭街道社区卫生服务中心医生黄佳冰表示，中药足浴，胜吃补药。中药足
浴能加速血液循环，舒筋活血，能很快地消除一天的疲劳，使人感到轻松愉快；还有驱寒
祛湿、预防感冒的作用，体内的寒湿之毒，通过中药足浴，促进血液循环，可加速排除。
中药足浴还可以刺激足底穴位，将营养物质及新鲜氧气送往大脑和全身，从而使全身感
到舒适。在疫情防控期间，如何通过中药足浴来增强抵抗力，一起来了解。

延伸阅读

生姜祛寒 艾草温肺 花椒祛湿

本报讯 5月 14日（本周六），国家级著名
肝病专家、福建医科大学孟超肝胆医院副院长
李芹将莅临晋江市中医院坐诊。

李芹，主任医师，福建中医药大学教授、硕
士生导师，享受国务院政府特殊津贴专家，全国
老中医药专家学术经验继承工作指导老师，全
国中医临床优秀人才。从事中医内科及感染病
工作 30多年，尤其在中医、中西医结合治疗肝
病及发热性感染病等领域有深入研究。主持和
参与国家“十一五”“十二五”“十三五”科技重大
专项、国家中医药管理局行业专项、省市科技专
项等课题研究。

擅长治疗疾病：中西医结合治疗病毒性肝
炎、药物性肝病、酒精性肝病、脂肪性肝病、肝纤
维化、肝硬化、肝衰竭等。

据悉，此次坐诊时间为5月14日（星期六）
14:30至17:30，出诊诊室为晋江市中医院门诊五
楼名医工作室。市民朋友可添加联系人：曾滨
13625994626，或通过电话0595-85891234（医院
预约服务中心）预约挂号。

国家级著名肝病专家
莅临晋江市中医院坐诊

李阿姨：是否人人都适合泡脚养生？
晋江市中医院血管外科医生林乐发：很多

人都知道，用热水泡脚是种简单、方便的养生方
法。泡脚可以活血化瘀，因此，喜欢泡脚的人
不少。不过，对于血管疾病患者，泡脚会带来病
情的加重或恶化，必须谨慎对待。比如，血栓患
者、动脉闭塞缺血患者、糖尿病足患者，都不推
荐高温泡脚。

哪些人不适合热水泡脚？

健康问答


