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最初起源于古代民间避邪禳灾的风俗最初起源于古代民间避邪禳灾的风俗，，
宋元以后宋元以后，，关注重点渐渐转向延年益寿关注重点渐渐转向延年益寿。。

天地之性，人为贵；人之行，
莫大于孝，孝莫大于严父。

——《孝经·圣至章》

庆祝重阳节一般会包括出游赏景庆祝重阳节一般会包括出游赏景、、登高远眺登高远眺、、
观赏菊花观赏菊花、、遍插茱萸遍插茱萸、、吃重阳糕吃重阳糕、、饮菊花酒等活动饮菊花酒等活动。。

重阳节是杂糅多种民俗为一体的汉族传统节日重阳节是杂糅多种民俗为一体的汉族传统节日。。

满园花菊郁金黄，
中有孤丛色似霜。

白居易《重阳席上赋白菊》

九日黄花酒，登高会昔闻。
岑参《奉陪封大夫九日登高》

暮归冲雨寒无睡，自把新诗百遍开。
苏洵《九日和韩魏公》
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10月 10日是世界精神卫生日。心情低落、兴
趣减退、严重失眠、情绪波动大……这些都是心理
问题的表现。精神科医生指出，随着老龄化社会
到来，老年人的身心健康成为受关注的公共卫生
问题，对于老年人的心理问题，要及早发现和干
预。

湖南省第二人民医院副院长、精神卫生专家
袁宁说，身体机能减退、退休后社会角色转变、慢
性病困扰等因素让一些老年人产生了焦虑、抑郁、
孤独等不良情绪，如果这些情绪得不到及时排解，
则有可能出现心理问题。

“抑郁症、焦虑症是老年人常见的心理疾病。”
国家精神疾病医学中心、中南大学湘雅二医院精
神病学科主任医师周建松说，老年人抑郁症主要
表现为睡眠障碍、活动减少、情绪低落、易激怒、消
极等，严重时可能会出现幻想和妄想。老年人焦
虑症则主要表现为对自己的身体过分关注、夸大
或曲解自己的疾病，出现持续的紧张、不安情绪，
甚至出现肠胃不适、心悸、头痛等躯体化症状。

“老年人的心理健康问题亟需得到及时干
预。”袁宁告诉记者，患上轻度心理问题的老年人
应及时接受心理咨询，如果老年人患上严重的心
理疾病，则需要到专业医疗机构确诊，在医生的指
导下接受药物治疗、心理治疗等综合治疗。

“如果老年人出现妄想、幻觉等症状，家人一

定要引起重视，以免耽误治疗。”湖南省第二人民
医院睡眠障碍及神经症科主任曾宪祥提醒，近年
来，医院接诊的患上精神分裂症的老年人增多，这
类疾病多发生于 65岁以上的老年人，患者常被妄
想困扰，经常感觉“被人针对”“遭遇陷害”等，严重
影响患者及家人的生活。对于患上精神分裂症的
老年患者，医生会给予药物治疗、心理治疗和中西
医结合诊疗等治疗方式，帮助患者缓解症状。

周建松建议，家人要给予老年人更多关怀，一
旦发现老年人的心理异常，应及时寻求专业帮助，
采取措施进行干预，防止病情恶化；老年人要学会
调节不良情绪，要接纳自我，适应角色转变，适应
老年生活，可以参加一些社交活动，培养一些健康
的兴趣爱好，使生活充实、情绪乐观；子女除了关
注老年人的身体健康，还要关注老人的心理需求，
经常和老人交流，多倾听老人的心声；老年人要保
持健康的生活作息，进行适当运动，还可以采取健
康的方式进行放松，如冥想、深呼吸、打太极拳等。

袁宁建议，应进一步健全社会精神卫生服务
体系，加强精神卫生专业人才培养，通过加强社
区、家庭、医院合作，强化针对老年人的社会服务
和心理健康服务，对有需要的老人进行上门探访、
心理抚慰，为老年人提供更及时有效的精神卫生
服务。 （帅才）

据新华社

10月 8日迎来二十四节气中的寒露节气，这也
标志着深秋已至，天气逐渐由凉爽向寒冷过渡，昼
夜温差变得更大，公众应如何养生预防“秋燥”?为
什么秋冬季呼吸道疾病高发?“一老一小”又该如何
科学应对?国家卫生健康委当日以“时令节气与健
康”为主题召开新闻发布会，就相关问题进行解答。

“‘秋燥’即秋天到了，气温下降，空气变得干
燥，人们容易出现皮肤发干、眼睛发涩、口干、咽干
等症状。”中国科学院院士、中国中医科学院广安门
医院主任医师仝小林在发布会上说，秋天的养生重
点就是“养阴和润燥”，多喝水，及时补充水分。

秋冬季节，呼吸道传染性疾病又多了起来。
对此，首都医科大学附属北京朝阳医院主任医师
童朝晖在发布会上表示，秋冬季气温变化频繁，昼
夜温差较大，降水量逐渐减少，气候变得干燥，人
体内环境也随之发生改变，此时免疫系统调节不
好便会导致抵抗力下降，寒冷空气会使鼻腔黏膜
血管收缩，降低呼吸道抵抗力。

专家介绍，幼童和老年人是呼吸道传染病防

控的重点人群。在保持良好的个人卫生和健康生
活方式的基础上，还要按照免疫程序及时接种疫
苗，尽量避免前往环境密闭、人员密集的场所，减
少感染风险。此外，要加强对幼童和老年人的日
常监测，如果出现发热、咳嗽等症状，要视情况及
时就医。

流感和支原体肺炎如何区分?童朝晖介绍，流
感是由流感病毒引起的，主要表现为发热，并伴有
喉咙痛、咳嗽、全身酸痛等症状，人群普遍易感，需
要服用抗流感病毒的药物治疗。支原体肺炎由肺
炎支原体引起，症状以干咳为主，可以伴随有发热
等症状，从临床来看，儿童比较常见，成人相对发
病率较低，主要使用抗生素治疗。

“通过接种流感疫苗，可以有效减少感染、发
病和重症发生的风险。通常接种流感疫苗 2 至 4
周后抗体可达到保护性水平，我国各地每年流感
活动高峰出现的时间和持续时长不同，最好在流
感流行季来临前完成免疫接种。若在流行季来临
前未完成接种，整个流行季也可以接种。”中国疾
病预防控制中心研究员常昭瑞在发布会上表示。

天气寒冷会对高血压患者带来一定的健康风
险。中国医学科学院阜外医院主任医师张宇辉在发
布会上表示，高血压目前是威胁人类健康的重要心
血管疾病，它是以血压升高为特点的全身性疾病。

“患者在确诊高血压后，需要进行全面检查，
包括检查血压水平，监测血糖、血脂等，同时还要
进行受累靶器官损伤方面的检查等。”张宇辉说，
高血压所导致的靶器官损伤在初期如果积极地给
予降压治疗，是可能逆转的。对于长期的高血压，
靶器官损害可能无法逆转，但控制血压仍然可以
延缓靶器官损害的进展。 （李恒 董瑞丰）

据新华社

每年的农历九月
初九是中国民间传统节日

重阳节，古时民间在重阳节有登
高祈福、拜神祭祖及饮宴祈寿等习
俗。传承至今，又添加了敬老等内
涵。

敬老、爱老，我们更加需要关注
老年人的身心健康。跟着小编一
起来看看，促进老年人的身

心健康，到底应该怎
么做？

编者按：

促进老年人心理健康促进老年人心理健康
医生这样建议医生这样建议

寒露时节话养生寒露时节话养生
来看这份健康指南来看这份健康指南


