
腰腿疼痛现象在老年人中较
为普遍。湖南省中医药研究院党
委书记、院长葛金文表示，疼痛不
严重者可用简单方法缓解。

“首先是穴位按摩。”葛金
文介绍，腰背痛，可握拳用拳眼
上下摩擦后腰的肾俞穴区域；
腿酸痛，可用拇指按揉膝盖外
侧的足三里穴及膝后委中穴，
每穴按摩1~2分钟，以感到酸胀
为度。此外，还可以艾灸。葛
金文表示，艾灸通过温热效应
能深入经络，驱散寒湿，特别适
合遇寒加重的疼痛。可选取肾
俞、大肠俞、阳陵泉、委中、足三

里等穴位，或将艾条对准痛点，
距离皮肤 2~3 厘米施灸，每穴
10~20 分钟，以温热舒适、皮肤
微红为宜，注意避免烫伤。此
外，中药热敷包也是不错的选
择，老年人在家蒸热后，敷于患
处，能够疏通经络，明显缓解腰
腿疼痛。

“平时，老年人要特别重视
腰腿肌肉的锻炼。”葛金文强
调，锻炼对老年人非常重要。
老年人在家里可以采取温和的
方式锻炼，如仰卧躺在床上，脚
尖尽力向前伸，再尽力回勾，反
复进行，这样小腿会比较强壮，

促使下肢血液循环；也可伸直
膝关节，将腿抬高 30~45 度，保
持数秒后再放下。如此反复，
可以锻炼腰腿肌肉，防治腰腿
痛。

秋季老年人容易情绪低
落、郁郁寡欢。杨戈认为，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，核心的“药
引子”就是爱与陪伴。老年人
可以培养兴趣爱好、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。

老年人容易出现哪些健康
问题？

中国中医科学院老年医学
研究所所长徐凤芹指出，老年
健康问题主要表现在3方面：多
种慢性病共存，如高血压、糖尿
病、冠心病等集于一身；功能减
退，包括记忆力下降、视力听力
衰退等；衰弱综合征，表现为精
力不足、行动迟缓、易跌倒等。

“这些问题实际上是多系
统共同衰退、相互影响的结
果。”徐凤芹表示，中医的核心
是“整体观念”和“辨证论治”。
对一些老年健康问题，不能把
它作为一个孤立的“病”来看，
而是看作人体自然生活规律。

“生、长、壮、老、已”中，“老”这
一阶段的整体状态失衡，其根
本原因在于脏腑气血虚损，特
别是肾精不足和脾胃功能减
弱。中医对老年健康管理秉
持积极态度，通过整体治疗努
力让老年人“少得病、不得病、
晚得病”，享受健康的晚年生
活。

秋冬季节是流行性感冒的
高发季节，老年人如何提高自
身正气抵抗外邪？

徐凤芹介绍，中医强调“正
气存内，邪不可干”“邪之所凑，
其气必虚”，老年人多属气虚体
质，抵御外邪能力不足，因此预
防感冒的关键在于“益气固

表”。具体来说，调理推荐采用
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。这些食材性味平和，适合
老年人长期食用。必要时，也
可在医师指导下选用经典的益
气固表类方剂，多法并用，增强
机体防御能力。

徐凤芹强调，除药食调理
外，运动也不可少。适度运动
可激发阳气、促进气血运行，从
而提升正气。同时适时增减衣
物，注意保暖，稳定情绪。内外
兼修，增强身体抵抗外邪的能
力，方能帮助体弱之人安稳度
过流感高发季节。

不少老年人经常感到口
干、眼睛干涩、皮肤干燥、瘙痒，
这是为什么？该如何改善？

中国中医科学院广安门医
院老年病科主任医师杨戈介
绍，中医将这类干燥症状归结
为“阴虚津亏”。中医理论中，

“阴液”代表人体内所有有形
的、滋润的、安静的液体物质，
如血液、唾液、泪液、汗液等，它
如同身体的“润滑油”与“冷却
液”，负责滋润脏腑、濡养四肢
百骸、制约阳热。

随着年龄增长，就像自然
界步入秋季，人体会出现自然
的阴液耗伤，主要原因有：

肝肾阴虚是根本。肝开窍
于目，肾主水液。老年人肾精
亏虚，无法上济于心火，会导致
心肾不交，产生虚火，灼伤津
液。肝阴不足，则不能滋养眼
睛，导致干涩昏花。

脾胃虚弱是源头。脾胃是
津液生成的源头。脾胃功能弱，
喝进去的水和吃进去的营养物

质不能有效转化为身体所需的
津液，反而直接排出体外，形成

“干渴但喝水不解渴”的局面。
不良生活习惯加重损伤。

如过食辛辣、油炸、烧烤等温燥
食物，熬夜、思虑过度会暗耗阴
血；长期待在空调房等干燥环
境中，也会加速津液流失。

那么，该如何改善这类问
题？

杨戈介绍，改善阴虚干燥，
切忌一味大量灌凉水，那会进
一步损伤脾胃。正确的思路是

“滋阴润燥”，即补充能够生成
津液的根本物质，并促进其输
布——

食疗润燥，安全有效。可
选用温和的滋阴食材，如经典
代茶饮沙参麦冬玉竹茶，取适
量沙参、麦冬、玉竹泡水代茶，
能润肺生津、养胃滋阴；银耳百
合羹润肺安神，配合枸杞更能
滋补肝肾，改善皮肤干燥与睡
眠。

起居方面，应避免熬夜，尽

量在子时（晚11点至凌晨1点）
前入睡，此时人体阴气最盛，最
宜养阴。居住环境可使用加湿
器保持一定湿度，避免过度沐
浴，少用碱性强的清洁品。

情志方面，宜保持心情平
和，避免大怒与过度思虑，以防

“怒伤肝”“思伤脾”，进一步耗
损阴血。适当听音乐、静坐、深
呼吸，都有助于内在平衡。

此外，配合穴位按摩也能
加强滋阴效果，如经常按揉三
阴交（内踝尖上四横指）与太溪
穴（内踝尖与跟腱间凹陷处），
两穴均为调补肝、脾、肾三阴的
重要位置，长期坚持，有滋水涵
木之效。

“应对老年干燥症，我们要
像呵护一块需要滋润的土地，
不是泼一盆冷水，而是下一场
绵绵春雨。”杨戈说，通过滋阴
的饮食和宁静的生活方式，让
津液慢慢滋生、渗透到全身，从
而由内而外地恢复肌肤、皮肤、
眼睛的润泽。

抗外邪需内外兼修

缓解腰腿疼有妙招

多法并举滋养阴液
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天气转寒，老年人该如何养生防病？
时值秋冬交替，天气转凉，昼夜温差增大，老年人身体机能容易减退，那些身体

衰弱甚至有多种慢性病的老年人如何安全度过秋冬季？近日，国家中医药管理局
举行发布会，邀请多位中医专家为老年人养生防病支招。

补虚安神呵护睡眠

很多老年人晚上睡不好、容易醒，中医有哪些安神助眠
方法可以使用？

“老年人失眠发生率约30%~50%，且随年龄增长逐渐增
高。”徐凤芹表示，这反映了“老年人多虚多瘀”的生理特点。

“虚”即心血虚和肝血虚。从中医层面讲，血是神志活动的物
质基础，因为血虚，心神失养，就会出现入睡困难、多梦易醒
问题。“瘀”是指气血运行不畅，瘀血阻滞，会扰乱心神，从而
加重失眠或反复发生。因此，中医治疗失眠从“补虚”和“安
神”两方面入手。

针对失眠问题，徐凤芹推荐了两个食疗方：一是桂圆莲
子羹，桂圆肉可养心安神，莲子健脾益肾，两者合煮成粥，适
合心血不足、睡眠浅、多梦的老年人；二是百合枣仁茶，百合
能养阴润肺、清心安神，酸枣仁可养心安神，这两味合起来煎
煮再焖 30 分钟，再作代茶饮，适用于心烦、入睡困难的老年
人。也可按压穴位，内关穴和神门穴有宁心安神之效，按压
3~5分钟，感到微微酸胀即可。

“家人对老年人的呵护支持也很重要。”徐凤芹补充说，
睡前问候或陪伴聊天能提供心理安抚。同时，老年人应保持
规律作息，尽量在11点前入睡，避免床头放手机，下午3点后
不喝浓茶等。

饭后行走因人而异

人们常说“饭后百步走，活到九十九”，这是否适合老年
人？

葛金文表示，“饭后百步走”本意是通过舒缓运动来促进
脾胃消化和运化水饮，但并不适合所有老年人，应因人而异。

哪些老年人适合饭后缓步慢行？
葛金文介绍，对那些身体素质较好、没有严重慢性病的

老年人，饭后适度活动更有益身心健康。其次，脾胃功能较
弱、易积食的老年人，饭后休息约30分钟，再以“闲庭信步”的
方式慢走10~15分钟，有助于促进胃肠蠕动，缓解饱胀感。

哪些老年人不宜饭后立即行走？葛金文提醒，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，饭后行
走易导致心脑供血不足，引发头晕、心绞痛等意外，这类老年
人饭后最好静坐或者平躺30~60分钟；患有胃下垂的老年人，
饭后行走会加重胃的下垂程度；平时体质虚弱、气血不足的
老年人，吃饭后自然感到困倦，这是老年人身体的自我保护
信号，应静卧养气，强行散步反而会耗伤气血。

运动养生不伤为本

“老年人运动养生须遵循‘不伤为本，适度为要’的原
则。”葛金文提醒，首先要顺应自然。老年人气血不足，身体
调节机制不够，运动要选择在阳气升发的早晨或下午阳气较
盛的3点到4点左右，千万要避开阴气较盛、天也不亮的清晨
或夜晚，也不要在烈日当空的正午。春夏可适当增加运动
量，秋冬则应趋向收敛，不要过度运动，特别不要剧烈运动，
减少阳气消耗。其次要量力而行，做到“形劳而神不倦”，运
动以微汗舒畅、不觉疲劳为度，切忌大汗气喘，以免耗伤气血
与心阳。

同时，还要“重点锻炼，顾护根本”。葛金文指出，老年人
腰腿疼痛、关节不利的根本在于肾精亏虚、肝肾不足、气血衰
弱，导致筋骨失养，不通则痛、不通则僵。因此锻炼应“以养
为主、以通为要”，可练习太极拳、八段锦等温和动作，壮腰固
肾。

此外，老年人的运动不应只追求形体的活动，更要注重
精神的调养。运动时可集中意念于动作与呼吸，使全身放
松，达到“形神合一”，实现“精神内守，病安从来”。

葛金文强调，老年人“护本锻炼”可以遵循下列“三字
经”：腰常搓，肾俞热；膝常揉，筋不结；腿常抬，血自流；腹常
摩，脾自强；气常匀，意常守；缓柔稳，久见功。

据《人民日报海外版》


