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特邀：奚氏清法第三代传
人、梁溪区优秀医师、无锡易可
中医医院奚氏脉管中心主任朱
成河。

名医谈脉管病：脉管病易
于反复发作，稳定期以养为贵，
持之以恒，延年益寿。脉管病
急性期症状缓解后，仍应采用

中药巩固治疗3—5年甚至更
长，利于脉管病患者的康复，同
时节约治疗费用，降低截肢风
险。

传承人解读：人的下肢血
管就和汽车一样，使用久了会
出现各种问题，血管弹性会降
低、血管壁张力会下降，循环系

统功能下降，尤其是夏季血管
扩张，血管中沉积的垃圾变多，
所以一定要定期清理垃圾、保
养血管，才能有效防止脉管病
的复发。

当腿出现肿胀、发沉、疼
痛、痒、皮肤变黑，说明你的血
管该做保养了！ （江南）

【大话脉管】 作为中国脉管病泰斗、无锡籍海派名医，奚九一教授生前有个
心愿，希望将自己对脉管病的毕生经验传给年轻一代，造福故里。

不是伤口愈合就结束
脉管病需要长期巩固治疗
——选自《奚九一谈脉管病》

老人要学会“问心”
家人要学会“用心”

寒冷环境中，体内
氧化过程加强，肌体需
要高热量，而维生素C
和B族维生素的缺乏，
既影响人体抗寒能力，
又影响人的大脑功能和
情绪。所以，冬季要多
吃富含维生素C的新鲜

蔬菜和水果，以及富含
维生素B1、维生素B2
的豆类、花生和动物内
脏等。多吃热量高、有
健脑活血作用的食物，
如羊肉、牛肉、乳类、鱼
类，并适当饮用一些茶
水等饮料。

最疼的外孙女 她都嫌那么吵

一会儿零下七八摄氏度，一会儿直冲十八九摄氏度，这个奇怪的冬天，让部分
老年人的情绪产生明显波动。记者在采访中发现，身体疾病与心理疾病不可割裂
来看，而树立自查意识对于心理健康的维护可以起到事半功倍的效果。

防治冬季情感失调
有这几招

加强
营养

冬季是需要动起来
的季节，是进行各种运
动锻炼的好时机。通过
体育运动，冠状动脉的
血流量明显增加，从而
保证大脑、心脏等重要
器官的血氧供应，使人

精力充沛。身体内的新
陈代谢加快，肾上腺素
分泌增多，会使人情绪
开朗、精神愉快，从而减
轻因植物神经功能失调
而引起的紧张、焦虑、抑
郁等状态。

抑郁症患者要积极
地调节自己的心态，保
持乐观，节喜制怒。当
情绪低落时，不妨借其
它事情来分散注意力，
比如多听听音乐，让美
妙的旋律为生活增添
乐趣，看看喜欢的书籍

报刊，同时，要多参加
各种娱乐活动，结交新
朋友，以激起对生活的
热情和向往。尽量与
人多接触，哪怕短途旅
游、逛逛超市商场，这
些都可以有效降低忧
虑程度。

冬季光照时间较
短，是产生抑郁的重要
原因。室内白天不要挂
窗帘，晚间要适当增加室
内照明灯的亮度。研究
发现，当夜幕降临时，人

体大脑松果腺的褪黑激
素分泌增强，影响到人的
情绪，而光照抑制此激素
分泌，因此，延长光照可
防止和减轻冬季情感失
调症，也有益健康。

进行
运动

精神
调养

多晒
太阳

前几天，杭州市第七人民
医院老年精神科接诊了一位
70岁的王大妈。“这一个星期
以来，我妈变得和原来太不一
样。”陪着王大妈来医院的女儿
说，原来母亲性情温和，但近来
为了一点小事就会对相伴大半
辈子的父亲大发脾气。“开始我
还不以为意，直到我妈冲着我
女儿大喊大叫，我才意识到问

题的严重性。”王大妈以前可是
对外孙女千依百顺的，女儿说
话稍重一点，她都要出来拦着，
不让外孙女受一点委屈。

王大妈的老伴说，以前她
的生活很有规律，除了高血压，
没什么其他毛病。这次寒潮来
了以后，她一直喜欢的爬山、舞
蹈等活动暂停，没想到却对家人
发泄起情绪。“这段时间，我就是

看什么都不顺眼，睡眠质量也不
好，连外孙女也觉得那么吵。”冷
静下来的王大妈在述说自己的
问题时，也觉得莫名其妙。

耐心听完王大妈一家人的
讲述，结合各项检查，老年精神
科大科主任医师陈斌华诊断，
王大妈患上了中度原发性焦虑
症，并有轻度抑郁症，还检查出
来她有动脉硬化。

以为是生理病 实为心理问题

“中国人不太善于表达和
描述心理感受，加上受传统思
想影响，往往会把心理病当生
理病看。”陈斌华举例，有些人
会因为失眠、胸闷、心悸、肠胃
不舒服等去综合医院的心血管
科、消化科看病，有经验的医生
会通过了解病症，最终将这些
病患转到精神科，并指出“心病

还需心药治”。
在北京，有医院开设了

“双心”门诊。所谓“双心”，
一是指人体内推动血液运行
的器官，即心脏；二是指思
想、情感、情绪等精神心理因
素。通常的模式是由一位心
血管病医生和一位临床心理
医生共同为心血管病患者提

供医疗咨询服务。在咨询过
程中，两位医生联手，既重视
解决患者的身体问题，又关心
患者的心理健康，明显提高治
疗效果。

陈斌华指出，有些身体疾
病的确会衍生出心理疾病，如
甲状腺功能减退、小中风等也
会间接引起抑郁。

要学会“问心” 及时关注情绪

随着现代人自我意识的增
加和文化程度的提升，有人已
经会“静观己心”。陈斌华给出
了几条建议，有助于大家及时

“问心”。一是要认识到自己情
绪和之前相比是否有所变化，
不确定的话，也可以问身边人，
听听客观的声音；二是这些异
样的情绪自己能否控制。如果
发现一旦烦燥就会爆发，情绪
容易失控，那就要引起重视；三
是焦虑、抑郁的情绪超过两周，

或不超过两周但情绪变化巨
大，那就是出现了心理障碍，必
须要找专业人员。

在去医院之前，如果家中
老人有了心理疾病的倾向，我
们还能做些什么？陈斌华说，
最好的药是家人的爱。当然，
他也推荐了几个有效的小贴
士。比如晒太阳。“这个方法有
利于改善抑郁情绪，又可以补
钙，对老年人很有用。”再者是
心理支持。家人朋友要多陪

伴、倾听、理解，而不是对老人
的倾诉、唠叨给予否认、敷衍，
甚至还和老人争辩。三来是提
高心理认识。在老人心情平静
时，家人可引导并帮助其认识
到自己情绪的异常，跳出自己
看自己，有助于缓解老人的焦
虑、抑郁。四是进行行为治
疗。家人可以通过发现老人的
兴趣爱好，如听音乐、练习书法
绘画等，帮助老人平复心情。

（浙江老年报）
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