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“身心共管”健康快乐

“观念变、心态变，在改变中我的晚年生
活丰富了！精彩了！”家住中心城区凤凰小区
的胥先生说，刚退休时，不能适应从忙碌的工
作到整天无所事事的改变，生活毫无规律可
言，仿佛置身于一个混乱无序的世界，从早到
晚窝在沙发上刷短视频成了他的生活常态。
不出门、不交友、不锻炼，日子在无节制地看
手机、刷视频中悄然流逝。由于光吃不动，他
的体重也直线上升，血压、血脂也纷纷亮起红
灯。一天，突然眼前一黑，他晕倒在地，被紧
急送医。住院期间单位退休干部支部慰问、
开导和医生的告诫，胥先生心里有了变化，决
心彻底改变自己的生活方式。他规律作息，
适当运动，还参加了老年人合唱团，整个人焕
然一新。

老年健康是全过程、全生命周期健康管

理的重要环节，老年人的心理健康是老年健康
的重要组成部分。近年来，我市卫健委围绕老
年人心理健康防治深入开展老年心理关爱专项
行动，按照国家卫生健康委工作部署，连续多年
对老年人开展心理健康服务能力调查，社区老
年人认知与心理健康状况调查和评估，根据评
估结果，开展了认知异常与心理健康问题分类
干预，各地因地制宜开展丰富多样的专项行
动。广泛开展老年心理健康科普宣教，围绕老
年心理关爱、老年痴呆防治等专项行动，组织专
家录制并向社会发布了“老年期抑郁障碍”“阿
尔茨海默症预防”“老年睡眠障碍”“老年焦虑障
碍”等多期老年健康科普视频，努力提高老年人
心理健康知识知晓率。

“社区对我们老年人太照顾了！”日前五洲
观澜社区携手医疗机构为辖区内老年人进行免
费健康义诊。义诊内容针对老年健康需求，包
括血压、血糖等常规检查，同时还对老年人进
行 心 理 健 康 辅 导 。 70 高 龄 的 李 奶 奶 由 衷 赞
叹：“家门口常常有免费健康检查，还对我们
老年人心里不顺的事也开导哩！”

“身心共管”很重要。郑广智说，躯体健康
和心理健康密切相关，身体上的疾病会给老年
人带来消极情绪，而心理健康也会反过来影响
血压、血糖等指标，一些焦虑症、抑郁症患者还

会出现各种“躯体症状”。老年人一方面要保持
健康的生活方式，积极配合治疗，管理好慢性基
础疾病；另一方面也要关注心理健康状态，才能
保持心情舒畅，享受健康、快乐的晚年生活。

心理困扰的“幕后推手”

根据国家卫生健康委《中国健康老年人标
准》，一个老年人的健康水平可从躯体健康、心
理健康、社会健康三个维度来评估，其中心理健
康占比三分之一。

调查显示，我国 26.4％的老年人存在不同
程度的抑郁症状，其中 6.2％的老年人有中重度
抑郁症状。“老年人的心理健康问题往往隐匿性
强，焦虑、抑郁导致的头疼、心慌有时会被误认
为躯体疾病。”郑广智说，生活中困扰老年人心
理问题体现在以下方面：

生理“小叛逆”。岁月悠悠，老年人的大脑
与身体仿佛也开始了“叛逆期”。记忆力减退、
反应迟缓，如同老旧的机器，运转不再如昔。这
种变化让他们时常感到力不从心，心中难免涌
起一丝失落。

社交“断舍离”。退休后的生活，如同一次
“大扫除”，曾经的工作圈子逐渐远去，子女也各
自忙碌。老年人的社交圈仿佛被“断舍离”，交
际减少，内心自然感到空落落的。

“被抛弃”感。面对日新月异的世界，老年
人承受着被时代抛弃的压力。随着科技进步和
网络世界快速发展，新事物、新观念如同雨后春
笋般涌现，与车马邮件都慢的旧时代形成鲜明
对比，老年人已经习惯了过去的节奏，容易感到
难以融入。

孤独“小怪兽”。孤独感如同一只潜伏在老
年人心中的“小怪兽”，不时探出头来“捣乱”。
他们可能感到无人问津、无人理解，心中充满孤
寂。

抑郁“小黑云”。抑郁情绪如同一片笼罩在
老年人心头的“小黑云”，遮挡了阳光与温暖。
他们可能因为身体机能退化、记忆力减退等原
因感到自卑，更容易陷入悲伤、消极的情绪中，
对生活失去热情与兴趣。

焦虑“小闹钟”。焦虑情绪如同一个在老年
人心中不断滴答作响的“小闹钟”。他们可能因
健康问题、担忧子女幸福等而思绪不宁，内心难
以平静。

“早期识别老年抑郁，能助力老人及时获得
干预与治疗，显著提升生活质量。”郑广智说，家
人的关注和悉心观察，是发现老年抑郁的关键

所在。
行为层面。老年人若作息紊乱，如失眠、早

醒、嗜睡，饮食无规律，暴饮暴食或食量骤减，或
突然不愿社交、做事迟缓、出现焦虑行为，以及
反复出现无躯体疾病支持的躯体化不适主诉，
都可能是抑郁早期症状。

情绪层面。持续情绪低落、唉声叹气、对事
物缺乏热情、易焦虑烦躁、过度自责等，都是异
常信号。若老人频繁表现出易怒、情绪波动大
等焦虑情绪，同样需引起重视。

维护心理健康的“密钥”

近日，一位老人通过市社会心理服务中心
的心理援助，有效调整了自己与家人的沟通方
式，心理得到了抚慰。

随着年龄增长，老年人面临着身体机能衰
退、社会角色转变、亲友离别等多重挑战，容
易出现孤独、焦虑、抑郁等心理问题，严重影
响生活质量。

根据第七次全国人口普查结果，我市 60
岁 以 上 人 口 为 95.3 万 人 ， 占 全 市 总 人 口 的
19.96%。如何维护老年心理健康？郑广智开出
了处方：

保持积极心态。培养兴趣爱好，参与社区
活动，学习新知识，保持乐观向上的生活态
度。

加强人际交往。中国老龄科学研究中心
2024 年发布的一项调查显示，我国近四分之
一的老年人有孤独感。郑广智说，原有社会关
系的改变、社会角色的淡化，都会使老年人产
生失落感、无价值感，这时更要注重保持社
交、培养兴趣爱好。多与家人朋友沟通交流，
积极参加老年大学、社区活动等，扩大社交
圈，避免孤独。

坚持适度运动。生命在于运动，老年人也
不例外。适量的运动能够增强心肺功能，提高
身体抵抗力，延缓衰老。老年人最好根据自身
情况和爱好选择轻中度运动项目，如散步、太
极拳、瑜伽等，避免剧烈运动带来的身体损
伤。运动前后要做好热身和拉伸，确保运动的
安全和效果。

保持健康饮食。老年人新陈代谢逐渐放
缓，合理饮食显得尤为重要。应该注重食物的
均衡搭配，定时、定量，适量摄入蛋白质、脂
肪、碳水化合物、维生素和矿物质。增加蔬
菜、水果的摄入，减少高盐、高脂、高糖食物
的摄入，有助于预防心血管疾病、糖尿病等慢
性病的发生。戒烟限酒。

保证充足睡眠。良好的睡眠质量是老年人
健康的重要保障。应确保每天有足够的睡眠时
间，每天最好午休 1 小时左右，并尽量保持规
律的睡眠习惯。如有睡眠障碍，应及时就医寻
求帮助。

及时寻求帮助。当出现情绪低落、兴趣减
退、失眠焦虑等心理问题时，不要讳疾忌医，
应及时寻求家人、朋友或专业人士的帮助。

心身健康，安享幸福晚年！“愿每一位老
年人老去时，都能从容沐浴夕阳，实现老有所
学、老有所乐、老有所为的美好愿景。”郑广
智说。

早上9点一杯花茶 建议每人一天喝三
杯茶。第一杯是早茶，适合早饭后 9 点到 10
点饮用，可以起到提神、排毒、抗疲劳的作用，
是三杯茶中最重要的。早茶最宜选花茶，花
茶经过二次加工，混合了鲜花浓郁的香气和
新茶的清香，芳香醒脑，对一天的精力都有提
升作用。但要注意，失眠人群不适合饮用花
茶，否则会造成更严重的睡眠障碍。过敏体
质的人也不宜喝花茶。花茶适合用盖碗瓷杯
冲泡，不强调赏茶，而讲究品香。可以用刚
开不久的水冲泡，盖上盖闷泡一会，揭开杯
盖，可以闻到花茶的沁人芬芳，让人精神振
奋。

下午 1点一杯绿茶 第二杯是午茶，在
午饭或午觉后的 1 点到 3 点饮用最好。午茶
可以适当浓一些，能够降低血脂，保护血管。
绿茶之所以具有抗氧化、清除自由基、抗病毒
等功能，主要是因为茶叶中的多酚类物质。
因此，绿茶适合现泡现喝。如果冲泡温度过
高或时间过久，多酚类物质就会被破坏。一
般来说，冲泡绿茶的水温以 85 摄氏度为宜，
水初沸即可。冲泡时间以 2 分钟—3 分钟为
好。绿茶与水的比例要恰当，以 1∶50 为宜，
常用 150 毫升的水冲 3 克茶叶，冲泡出来的绿
茶茶汤浓淡适中。在茶具方面，可以选用瓷
杯或是透明的玻璃杯。

晚上 6点一杯红茶 第三杯是晚茶，适
合晚饭后 6 点到 7 点喝，有降血脂、助消化的
功效。红茶种类主要有工夫红茶、小种红茶、
红碎茶。红茶最适合晚上喝，因为发酵茶的
咖啡因含量低，对睡眠影响小。寒性体质的
人可以多喝红茶，它温中驱寒，对胃寒、手脚
发凉、体弱、爱拉肚子的人比较适用。在泡茶
方面与绿茶不同的是，高水温浸泡反而能够
促进红茶内黄酮类物质的有效溶出，不但能
让香气更浓，还能更好地发挥保健功能。因
而泡红茶最好用沸水，泡的时间也可以相对
更久些，一般来说 5 分钟最佳。红茶冲泡的
用水量与绿茶相当。工夫红茶可冲泡 3 次—
4 次，红碎茶则可冲泡 1 次—2 次。另外，晚上
8点后不宜喝茶。

除时刻外，喝茶还讲究季节。春季的花
茶味醇甘爽，尤其是茉莉花茶，香气宜人。
花茶吸附鲜花香气的性能强，春天饮用可以
将身体在冬季积聚的寒邪散发掉，促进体内
阳气生发。

夏季气候炎热，容易耗气伤津。喝绿茶
可以散热消暑，解毒止渴。绿茶又叫未发酵
茶，冲泡后幽香四溢，色质清冽。

秋季气候干燥，肺为娇脏，喜润恶燥，
饮用青茶可清燥生津。这种茶的制作综合了
绿茶和红茶的加工技艺，半发酵后而成，属
于中性，性味不寒不热。

冬季喝黑茶，如安化黑茶和熟普洱茶，
茶性温和，冬天饮用最为合适。冬天寒气
重，是阳气闭藏的季节，黑茶可以暖胃。另
外，黑茶还具有控制体重的作用。用低热量
的黑茶代替日常的甜饮料，可以控制热量摄
入。

选对时间喝对茶
一级健康管理师 王水成

垃圾第一站——垃圾桶 人们在家庭、
公司、学校等场所产生的垃圾会被分类放进
垃圾桶。

垃圾第二站——垃圾清运车 在每天的
固定时间段，垃圾清运车会驶入各个垃圾站
点，将垃圾桶内的生活垃圾倒入车厢，并进行
挤压。在不超出承载量的前提下，垃圾清运
车会尽可能多地装载垃圾，以免过多的垃圾
积攒下来影响生活。

在这个阶段，根据清运路线和运力的不
同，会用到不同吨位压缩式垃圾车，生活中常
见的多为小吨位的垃圾转运车，小吨位车型
更适合穿梭在社区、学校等窄路工况，能够高
效完成区域内的垃圾清运工作。

垃圾第三站——垃圾中转站 垃圾清运
车从各个地方收集到的垃圾，会运到垃圾中
转站进行二次加工压缩，将原有的垃圾压缩
成四方形豆腐状，然后再装入集装箱内。因
为垃圾量较大，多次压缩后转运车能装载更
多的垃圾，能有效降低运输成本及减少二次
污染。

垃圾中转站的选址要综合考虑服务区
域、转运能力、运输距离、污染控制、配套条件
等因素的影响。一般会在垃圾产生量较多的
区域内，选择交通便利的位置建设垃圾中转
站。

垃圾第四站——垃圾处理站 当垃圾中
转站的垃圾存到足够量的时候，会再拉到垃
圾处理站做进一步的处理。这些垃圾处理站
一般为垃圾填埋场或焚烧厂，会对垃圾进行
掩埋、焚烧，也有部分垃圾会被送进生活垃圾
分拣中心，进行分拣处理再利用。

张金民

垃圾这样运转处理

本版责编 魏 濛 校对 李静坤 美编 冯潇楠

聚焦城市生活垃圾分类

健康 国中
运城行动

运城市卫生健康委员会 主办

健康科普讲座健康科普讲座

尽量缩小温差 大汗淋漓时
不要直接对着空调吹，出着汗走
进空调房时，不妨先用毛巾把汗
擦干。

进 出 空 调 房 时 ，可 在 门 口 稍
作停留，给身体一个适应缓冲时
间。平时建议空调的温度调整到
26℃，室内外温差不超过 7℃。

除湿模式别超两小时 相关
数据显示，气温 20℃—30℃时，除
湿模式比制冷模式省电。不同品
牌、不同类型的空调，其运作模式
不同，不能说除湿功能就比制冷
模式更省电。

此外，长时间开启除湿模式，
会造成房间内湿度过低，让人感
到干燥，甚至出现流鼻血、嘴唇开
裂的情况，长期下去会损害呼吸
道黏膜。

一 般 来 说 ，建 议 使 用 空 调 除
湿模式不要超过 2 小时，更不要彻
夜开启，以免因空气过度干燥而
危害健康。

注意定期清洗空调 想要呼
吸干净的空气，建议每年清洗空
调 2 次—3 次，在空调使用前、使用
过程中及不再使用空调时各清洗

一次。
中央空调进风口应选在环境和

空气干净的地方，同时定期清理风
道和冷却塔，保证冷却水的清洁。

每隔两小时开次窗 窗 户 紧
闭，室内的空气会越来越污浊，含
氧 量 也 会 下 降 ， 易 让 人 疲 倦 、 头
疼。开空调两三个小时，可以开窗
透 气 半 小 时 ， 或 者 给 窗 户 开 条 小
缝，让室内保持新鲜空气。

空调房内空气干燥，容易导致体
内水分流失，需多补充水分。成年人
一 天 的 饮 水 量 应 该 在 1500 毫 升 —
1700 毫升，夏天可适量增加。水温
在 35℃—40℃为宜。

老人吹空调尤应当心 骤冷或
骤热都可以诱发老人的心脑血管疾
病 ， 空 调 最
好 开 到 28℃
左 右 。 老 年
人 吹 空 调 如
果 出 现 头
晕 、 意 识 障
碍 ， 要 警 惕
心 脑 血 管 疾
病症状。
朱晓莉

怎样用空调健康又省钱
35岁前灸“肺俞” 年轻人户外活动多，出汗后常

不注意保暖，又贪凉喜食冷饮，很容易感冒。因此，保
护肺气非常重要。

肺俞穴是肺脏之气出于背部之所，主宰全身在表
之卫气，固护人体正气不受外邪侵犯。其位于人体第
三胸椎棘突下，左右旁开 1.5寸。

灸法操作：施灸频率不定，感到身体不适，或即将
感冒，或进食冷饮后均可施灸，温度以施灸部位有明显
灼热感且能够忍受为度。

35岁—60岁灸“足三里” 人到中年思虑过度，运
动不足，最易伤脾胃。脾胃损伤，容易生痰湿，致肥胖

及并发高脂血症、脂肪肝等。
灸“足三里”能调养消化系统，使之功能旺盛，吸收

营养，排除糟粕，对全身各系统都有强壮作用。足三里
穴位于小腿前外侧外膝眼下 3 寸，胫骨旁开一横指
处。艾灸方法同肺俞穴。

60岁后灸“关元” 步入老年，肾气渐疲，元气渐
亏，会出现腰膝酸痛、夜尿频多、健忘失眠、不耐疲劳、
视力减退、听力衰减、脱发白发等肾虚症状。该穴具有
培元固本、补益下焦之功，凡元气亏损均可使用。关元
穴位于下腹部、前正中线上，肚脐下 3 寸处。艾灸方法
同肺俞穴，最佳频率为一日 1次，贵在坚持。 高建芸

夏 灸 找 准 三 大 穴

化痰浊 中医将高脂血症归为“痰湿”范畴，而生
姜含有的姜辣素、姜烯酚等成分，能增强脾胃功能，促
进湿浊排泄。相关研究证实，生姜可降低总胆固醇、甘
油三酯，升高高密度脂蛋白胆固醇（好胆固醇）。这恰
似中医“化痰消脂”的现代诠释，改善痰浊阻滞所致的
心脉不畅，降低动脉硬化风险。

通脉络 中医认为“不通则痛”，生姜的辛散之力
可温通心脉、活血通络，改善微循环。临床发现，冠心
病患者适量食用生姜，可缓解寒凝心脉所致的胸闷、胸
痛；对脑血管而言，生姜改善血流动力学的作用，亦有

助减轻脑动脉硬化引发的头晕、记忆力减退。
调脾胃 生姜可通过提振脾胃功能，将精微物质

更好地转化为气血输布全身，促进营养的消化、吸收。
夏季贪凉易伤脾胃功能，而生姜入脾经，能健运脾胃、
温中止呕、燥湿化痰。

平寒热 现代医学中的慢性炎症、氧化应激，与中
医“浊毒”“血瘀”理论相通。生姜虽性温，其抗氧化清
除自由基的作用，既有助驱散内伏寒湿，又可平衡暑
热，使气血调和，让血管壁免受“寒热交攻”的慢性损
伤。 秦芳芳

多 食 生 姜 好 处 多

小贴士➡

您是否注意到，身边的长辈们最近
情绪低落、不爱出门？是否发现他们睡
眠质量变差，常常感到身体不适却查不
出原因？这些可能是老年心理健康出现
问题的信号。

在老龄化程度不断加深的当下，老
年群体的身心健康至关重要。良好的身
心状态，是老年人维持清晰认知、感受生
活乐趣、体面生活的基础。

6月 23日至 29日是全国老年健康宣
传周，“银龄健康，从心启航”是今年的宣
传主题，旨在号召全社会协力为“夕阳
红”织起心灵守护网。随着年岁增长，多
脏器功能逐渐衰退，各种慢性疾病发病
率在老年期也逐渐增高。其实，在老年
期如果重视生活保健、增强健康理念、注
意改良生活方式，不仅可以延缓各种慢
性病的发生和发展，预防各种并发症和
风险意外发生，降低医疗费用和减少护
理负担，而且能让每位老人拥有长寿且
高品质的晚年生活。那么，老年人如何
科学、有效地管理自己的健康呢？市人
民医院老年病科主任郑广智，从多方面、
多角度详细介绍了老年人拥有健康身心
生活的要点和做法，提高老年人健康素
养水平，使他们拥有更加健康、美好的晚
年生活。

银龄岁月银龄岁月，，从从““心心””拥抱晚年拥抱晚年
本报记者本报记者 魏魏 濛濛


