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近期，气温像坐过山车一样，多种呼吸疾病呈交
替态势，老年群体如何防范？

国药东风总医院呼吸与危重症医学科主任杨中
卫说，对老年群体来讲，要做好防范：一是提早接种
疫苗，比如流感疫苗、肺炎疫苗；二是做好防范，到人
流密集的场所，要戴好口罩，避免用手触碰眼鼻等部
位，平时勤洗手；三是要注意休息，适当运动，同时注
意补充营养；四是家中勤开窗，多通风，空气流通有
助于降低感染风险。

杨中卫介绍，老年人机体抵抗力较差，一旦出现
急性上呼吸道感染，症状可能没有那么重，比如低热、
咳嗽但不是非常剧烈，同时还可能出现乏力、没胃口等
非典型的症状。一般建议老年人出现上呼吸道感染的
症状，比如鼻塞、流涕、咳嗽、发热，尤其伴有胸闷、气
急症状的患者，要及时就诊，进行相应的病原学检测、
血常规检测，必要时进行肺部影像学检查。

对哮喘患者而言，一是要规范用药，不得漏服；二
是过敏性哮喘患者要避开引起过敏的食物以及猫狗
等过敏源；三是要随身携带急救药物，一旦哮喘急性
发作，在急救的同时到医院就诊。

【基本介绍】土鳖虫又名土元、地鳖虫、
簸箕虫、蜜虫。雄虫有翅，雌虫无翅。生活
于树根落叶层及石块下，多见于粮仓有糠
之处或油坊阴湿处，昼伏夜出。十堰各地
均有分布。5至 8月翻开松土捕捉，或以炒
麸皮撒在地上诱捕。捕到后置沸水中烫死
晒干或烘干。

【药用经验】味咸，寒，有小毒。破瘀
血，续筋骨。用于筋骨折伤，瘀血经闭，癓
瘕痞块，用量 3至 9克，孕妇禁用。

【武当验方】
附方一：治疗早期肝硬化：地鳖虫 10

至 15克，丹参 20克，桃仁、生地黄、制大黄
各 15克，党参、黄芪各 15克，鳖甲 12克，水
煎服。妇女经期暂停用药。（附方一出自武
当山道协贾永祥道长提供的《祖传特效秘
方》）

附方二：治疗跌打损伤：土整虫 10克，
木鳖子 20克，当归 100克，制乳香 50克，制
没药 20克，天南星、红花、防风、白芷、升麻
各 15克，龙骨、蟹壳各 10克，羌活、石菖蒲
各 5克，碾碎成细末，加白酒调敷患处。

附方三：治疗五劳七伤、周身疼痛：土
鳖虫 21克，麝香 1.2克，当归尾 21克，金毛
狗脊 30克，沉香 3克，制没药 18克，制乳香
18克，三七 12克，孩儿茶 21克，朱砂(水飞)
1.2克，煅自然铜 6克，鲜红花 12克，血竭
6克，杏仁 12克，海马 1对，桂枝 9克，川牛
膝 18 克，甘草 6 克，碾碎成细末，用酒冲
服。每次 10克，每日两次。（附方二、附方
三出自《武当道教医药单方验方集》）

栏目顾问：陈吉炎，主任药师，教授。
原武当中医药研究所副所长，太和医院药
学部副主任，湖北医药学院“生药学重点学
科”带头人。现为省级非物质文化遗产项
目“武当道教医药”代表性传承人，世界中
医药学会森林康养研究专业委员会常务理
事，武当养生研究会副会长，十堰市健康管
理专家委员会常务理事、专家。

说明：验方取自民间或地方性文献资
料，读者若需选用验方，必须在当地医师的
指导下进行，切勿自行选用，谨防误用中
毒。 记者 张贞林 整理

过年是团圆的日子，尤其对于子女常年不在身边
的老人来说，更是难得享受儿孙绕膝、共享天伦的幸
福时刻，但欢乐背后却可能藏着隐忧。太和医院心理
卫生中心主任艾春启说，春节前后，是老年人情绪病
高发期，需要科学的方法和家人共同努力才能避免。

团圆焦虑容易被忽视

每个人都盼着新春团圆，但对于一些老年人来
说，过年却成为“负担”，让他们几多欢喜几多愁。

家住北京北路的赵奶奶，为了大年三十的团圆
饭，她和老伴提前一周就开始准备饭菜。那天团年
饭，桌子上的菜很丰富，都是孩子们爱吃的。饭桌上，
大家共同举杯，互相祝福，老两口也格外高兴。

可是，孩子们都在家，老两口每顿要张罗大席面，
生活作息规律也被完全打乱。过完年后，儿孙们也陆
续告别老人，赶往各自工作的城市。

“这都好几天了，我还没缓过劲儿，有些苦恼。”赵
奶奶说，平日里，她和老伴有着非常规律的生活习惯，
晚上 9时入睡，早上 7时起床，吃饭一荤一素一汤，日
子过得简单而幸福。

“这是一种团圆焦虑的现象，却容易被人忽略。”
太和医院心理卫生中心主任艾春启说，通常患有团圆
焦虑的老年人都有很强的家庭责任感，然而随着年龄
增长，从身体到心理，他们会感到力不从心，焦虑的起
源正是老人对自己的“无用感”和由此形成的心理落
差。

积极面对不必太担忧

艾春启介绍，几乎每年春节过后，医院都会迎来
一波就诊高峰。有的患者除了情绪低落外，还伴有乏
力、疲倦、精神萎靡等症状，严重时甚至出现心慌、心
悸、失眠、食欲不振、体重减轻等。

艾春启表示，事实上，无论是团圆焦虑还是分离

焦虑，都是较为普遍的心理现象，老年朋友不必过于
担心。一般情况下，经过一到两周的适应就会恢复。
他建议，在这一过程中，老年人要学会自我情绪疏泄，
积极面对很重要，不要用自认为看似合理的理由掩饰
焦虑的存在，应与子女多交流，及时将自己的心理变
化告知他们。

同时，要学会转移注意力。老年人焦虑的主要原
因之一是过度将注意力集中在回忆中，然后产生更大
的担忧和焦虑，陷入恶性循环。老年人和子女分离
后，可以多和身边的朋友聊聊天，互相交流过年期间
家里发生的趣事，找到新的体验并投入进去，这是驱
逐和取代焦虑情绪的最好方式之一。

艾春启提醒，老年人尤其是高龄老人要警惕“春
节情绪病”进一步发展为焦虑症或认知障碍的风险。
若春节过后两个月不适症状不见好转，或是家庭成员
无法妥善解决老人的心理问题，建议前往精神类专科
医院寻求帮助。如果已出现较为严重的焦虑症状，需
要尽早借助医疗手段进行积极治疗，切莫讳疾忌医。

为团圆发愁 因分离焦虑

老人警惕“春节情绪病”
■记者 张贞林

呼吸疾病多发 老人做好防护
■记者 张贞林

破瘀血续筋骨的中药
——土鳖虫


