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1.保证睡眠解“秋乏”

不少人入秋后会出现困倦乏力、精神不振、呵

欠不断的“秋乏”现象。中医强调秋季“收藏阴精，

收敛神气”的养生法则，适当增加睡眠时间，保证

睡眠质量，有利于消除疲劳，恢复体力和脑力，而

早睡和午休是保证睡眠的最佳方法之一。适时地

闭目养神对身体也很有好处，平时注意不熬夜、忌

过劳。

2.增减衣服巧“秋冻”

秋分节气后，气温明显下降，但虽凉却不甚寒

冷，不宜过多过早地增加衣服。尤其是青壮年或

体质较好的人，适当地“冻一冻”，对于提高机体免

疫力，适应与抗御冬天的严寒，具有一定好处。但

体质较弱者、老人和儿童，不要盲目追求“秋冻”，

肚脐、脚、头等部位更要注意防寒保暖。

3.饮水喝粥化“秋燥”
秋天气候干燥，容易出现皮肤干，毛发枯燥而

少光泽，脱发增多，口唇、鼻、咽喉干燥，大便干结

等不适。对付“秋燥”最好的方法就是多饮水喝

粥，可在白开水中加入少许食盐或蜂蜜。宜多吃

一些新鲜时令果蔬，还可喝一些银耳汤、百合粥。

4.调整情绪防“秋愁”

秋分时节要注意精神调养，拥有和保持乐观

而平静的心态，能预防抑郁、焦虑等心理疾患的发

生。多参加一些文体活动，或登高远眺，或水中泛

舟，或琴棋书画，或闻曲起舞，尽可能地多晒晒太

阳，使“秋愁”在愉悦之中悄然而去。

5.运动锻炼贴“秋膘”
“贴秋膘”指的是秋天要储备脂肪，为即将到

来的冬天做好保存能量、养精蓄锐的准备。如

今，“贴秋膘”也要与时俱进地改为“贴运动”，不

妨少一点脂肪，多一些结实的肌肉，才能更加身

健体壮。运动锻炼以“不累”为度，如慢跑、骑车、

球类等。
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面神经炎治疗要趁早
近日，65 岁的王女士起床后发现脸有些不对称，眼睛

闭不上。“不会是得了脑梗吧？”她赶紧就诊。经过检查，王

女士患的并非脑梗，而是面神经炎。

面神经炎多急性起病，出现患侧面部表情肌瘫痪、额

纹消失、不能蹙眉、眼闭不全、鼓腮漏气、漱口漏水、口角歪

向健侧等症状。

该病多采用中西医结合治疗，约 80%的患者经常规治

疗可在 1 至 2 个月内恢复，但亦有部分患者病程较长，症状

改善缓慢，甚至产生后遗症。发病 1 周内尽早使用糖皮质

激素类药物口服3至5天，1周左右逐渐减量停用。

对 于 病 程 超 过 1 个 月 的 面 神 经 炎 患 者 ，常 规 针 灸

治 疗 病 情 恢 复 缓 慢 者 ，采 用 穴 位 注 射 疗 法 ，可 明 显 改

善症状。
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走路抬高脚防止腿衰老
老年人讲究正确的站立姿势，是为了维持各个组织器

官的生理功能，保证身体健康，防止发生疾病。

随着年龄的增长，腿脚的力量一年比一年差，如果平

时走路不是有意识地稍快一些，时间长了，就会养成慢腾

腾走路的习惯。这时，腿部的肌肉得不到很好的锻炼，肌

肉萎缩衰老，两腿就抬不起来了。所以，老年人走路时除

注意稍快一些之外，还要把两脚尽量抬高一些，这对防止

腿部衰老和延年益寿很有帮助。

据《燕赵老年报》

独居老人频繁就医却查不出病

罗烈岚最近治愈出院了一名患有躯体形式障碍的

75 岁独居丧偶老人。她的独生女在国外生活。以前她

每年都会去女儿那里生活几个月，现在无法出国，只能

在杭州独居。从今年开始，她总感觉自己浑身不适，要

么心脏乱颤、胃疼难耐，要么头晕恶心、排便困难⋯⋯

女儿委托亲友带她走遍了杭州各大综合医院的各个科

室，CT、核磁、心电图、彩超等检查均未见明显异常。

但只要有不舒服，老人就立即打电话给女儿，不管女儿

那边是深夜还是凌晨，在工作还是在休息。“我也有工

作，有孩子，有社交，真的很崩溃。”老人的女儿向亲戚

哭诉自己的无奈。老人也很崩溃，知道很影响女儿的

生活，但无法控制自己的行为。

最近，老人在医生的建议下来到精神心理科。罗

烈岚了解到，老人认为身体不适是真实存在的，但无人

相信她，检查的“铁证”和医生的保证都没法消除她的

痛苦。现在，她怀疑自己得了“绝症”，而“不孝女”因为

想放弃她，隐瞒了真实病情。

经检查，罗烈岚确诊老人为躯体形式障碍，建议入

院治疗。治疗半个月后，老人躯体不适明显减轻，一个

月后完全好转。

躯体形式障碍发病女多于男

罗烈岚介绍，躯体形式障碍是精神心理科中的常

见病。患者往往因躯体不适而感到痛苦、焦虑，甚至会

因“查不出病因”“看不好病”而埋怨医生、频繁换医生

与医院，反复要求检查，但他们拒绝承认自己的心理存

在问题，因此而产生一些家庭和社会矛盾。

据了解，躯体形式障碍起病于成年，女多于男，发

病多有一定的心理、社会因素，起病前多伴有社会、人

际或家庭行为等方面的障碍。大多数患者是在“束手

无策”的内外科医生的建议下来到精神科，主诉已饱受

疾病折磨数年，但无人肯相信他们。部分患者存在不

愉快的生活事件、心理冲突、情绪表达方式不良等。此

类病人应坚持服药，经常和医生保持联系，病情有波动

时，及时找医生治疗。

晚年生活应尽量避免单调
躯体形式障碍还常常是老年抑郁症、焦虑症、痴

呆早期的一种表现。罗烈岚表示，老年期是人生的

一个特殊时期，易出现抑郁、躯体形式障碍、焦虑、失

眠等心理障碍。另外，罗烈岚强调，老年痴呆症早期

的一些表现与躯体形式障碍相似，要引起老人家属

的注意。

她建议，面对经常叙述自己有躯体障碍但明确没

有疾病的老人，子女在关心老人身体方面要适度，避免

先过分紧张，后不耐烦。一般有这些表现的老人，都是

性格比较要强的人，但晚年生活孤独，期待他人的关

心，又不肯主动表达。当他们看到子女因自己身体疾

病格外“上心”时，就会不断地用这种方式“吸引注意

力”，强化自己的行为。而且，这种躯体不适一旦形成

潜意识，即便一开始“装病”，老人后期也会确信自己真

的病了。

这类老人还有一个共性——生活单调。罗烈岚建

议，儿女和家属应给老年人合理安排一些事情做，“不

一定很高雅，跳广场舞、旅游、固定时间逛超市、打牌等

都是很好的愉悦身心的方式”。

据《每日商报》

浑身不适却查不出病
根源或在心理

最近，一则视频新闻上了热搜——十几年来，老人三天两头说自己身体

不舒服，要看病，七个儿女都称“被折腾”，对老人避而远之。

杭州市第七人民医院老年一科副主任医师罗烈岚介绍，主诉躯体疾病却

查不出问题的现象，在老年科很常见，门诊比例接近 20%。“在外人看来，他们

矫情、不通情理、无事生非，但事实可能并非如此。”她表示，这类老人或许性

格要强但缺乏安全感，深感孤独希望子女的陪伴，却不知道如何表达或不肯

表达内心的真实诉求，从而引发躯体形式障碍。
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