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心理导航心理导航

复旦大学附属华山医院感染科主任医师张文宏日
前在接受媒体采访时谈到：通过救治研究发现，目前
对于新冠最有用的“特效药”还是免疫力。医生做的
工作就是，帮助病人在最难过的两个星期“熬过去”。
因为生病的前两个星期是很难熬的，可能会遭遇多个
功能脏器的衰竭。

对于当前的抗疫，大家都知道，除了戴口罩、勤洗
手，提高个人的免疫力也很重要。有一种简单的做法
——通过按捏指头指甲就可激活免疫力。

为何揉指头可改善免疫力？
第一，指头是免疫疗法的启动器
西医认为用力按压手指甲两旁的肌肉，能够直接

刺激人体交感神经以及副交感神经，可以更好地锻炼
我们身体的调节能力，以达到提高免疫力的效果。

日本免疫学权威专家安保彻与福田稔特别重视指
头按摩。他们认为指头是自律神经免疫疗法的启动
器。为此还写过多本专著，他们认为指头按摩是家庭
版的自律神经免疫疗法，能够调理许多大病。

揉搓指头及指甲，通常只要进行短期的按摩，效
果就会逐渐显现出来，就算目前没有任何疾病，也很
适合用来预防疾病与提高免疫力。

第二，指尖是神经聚集之处
手指是人类通过触觉感知世界的重要器官，聚集

在指尖的神经多而敏锐。而且身体的末梢处，也是血
液流动全身时一定会经过并折返的地方，尤其是手脚
末梢，聚集有许多神经。

第三，按压手指可增加末梢血液循环
通常来说，人类身体的各个尖端处，血液循环相

对较差，例如手指尖的温度，大约只有 31~32摄氏度而
已，但只要揉搓完手指甲后，体温就能提高 1摄氏度。

脚趾尖也是一样，平常脚底寒冷，睡觉时都得穿
袜子睡的人，在进行过这种揉搓指甲疗法后，都能顺
利温热脚趾头，再也不需要穿袜子睡觉。

中医认为，人体的手部有 6条经络循行，按揉手部
穴位，可以更好地疏通经络、调整脏腑功能，从而达到
提高机体抗病能力的作用。

怎么搓揉？
大拇指对应呼吸器官，改善咳嗽、风湿痛等。食

指对应消化器官，改善肠炎、胃炎。中指对应耳朵，有
效改善耳鸣。无名指刺激交感神经，提高免疫力。小
指对应循环器官，心脏、肾脏等，对高血压、糖尿病、眼
睛等有效果。

具体方法：用大拇指与食指，抓住另一手手指头
上长出指甲的地方两侧，然后开始揉搓，一处约揉搓
10秒钟。

可参照手指与身体对应表，有任何不适症状的
人，最好揉搓 20秒钟。如果力道不够，很难收到效果，
最好用点力揉搓，觉得有点疼痛就表示有效。一天最
好揉搓 1～2次，效果更好。

在我的《卫生与健康》剪报本里，有这样一条保健
信息，那是前些年刊登于一份老年报上的文章。文章
介绍说，老年人由于胸腺功能的衰退，很容易产生性
格上的改变，年轻时的活泼好动争强好胜没有了，代
之而来的是沉默寡言闷闷不乐，整天一副老气横秋老
态龙钟的模样，活力急速下降，这就等于给你的人生
亮起了红灯，宣布你已经进入了晚年衰老的快车道。

为了解决这个加速衰老的问题，文章里给出了明
确的答案，依据医学研究成果，胸腺的衰老虽然是随
着年纪的增大而加快，但还是有办法控制或延缓它的
进程的，这就是自己坚持经常用手掌揉搓胸骨与两侧
肋骨之间，每次两手同时转环揉搓 100圈，每天可以进
行多次，日久天长必见效果。

那时我已经是七十多岁的老者了，一些性格上的
老态比较明显地出现了，自然就有了危机感，于是就
按照人家提供的办法自己进行按摩胸部，我的理解就
是坚持做“胸部保健操”。到现在十几年过去了，确实
受益多多。我已是 80多岁的人了，每天依然坚持一个
半小时的晨练、打一个小时的乒乓球、参加社区的各
种公益活动、读书看报写文章，样样兴趣不减；更主要
的是多年来的心律不齐、心慌心悸的老毛病也得到了
缓解与改善，无疑是加强了心肺的功能；另外我在实
践中还发现，每当心情郁闷时，就多揉搓几次胸部，这
样我的心空很快就天开云散，舒缓了情志，快乐了情
绪，早将那些郁闷忘在了脑后。

按摩揉搓胸部对于老年人来说，能起到延缓衰
老、增强心肺功能、激发活力、舒畅心情的作用，希望
我们的老年朋友，都来做做这个简单易行的“胸部保
健操”吧。

影响寿命长短的因素很多，尤以生活习惯方
面的居多。心理因素如尽责性、控制感、主观幸福
感等与长寿有关，其中，尽责性是影响最大的人格
特质，即尽责的老人更长寿。

人格特质大致分为五类，包括尽责性、宜人
性、外向性、开放性和情绪性。尽责性通俗讲就是
责任心。尽责性的定义特点是有组织性、做事彻
底、有责任感、有能力、有秩序、能自律、深思熟虑，
生活中常表现为有明确目标、擅长做规划、做事井
井有条、值得信赖、能兑现承诺按时完成任务，且
个人物品整洁干净等。

有尽责性特质的老人主要表现在三个方面：
对自己负责，他们更注重自己的饮食起居和身心
健康情况，也更容易养成良好的生活态度，积极面
对老化；对家庭负责，他们对身边人特别是家人关
怀备至，会在力所能及的范围内，主动张罗家人的
一日三餐、帮忙照顾孙辈等；对社会负责，仍有余
力的老人会选择做志愿者，为更多人服务以回馈
社会，一些专业技术型老人更倾向于返聘上岗，做
到老有所为。

尽责老人长寿的可能性更高。这主要是因为
“尽责”特性能给老人身心带来多重好处。

对自己负责的老人大多有着更自律的生活习
惯，比如，坚持规律运动、主动控制饮食、保证充足
睡眠、参与社会活动等。具有尽责性的人做事倾
向于降低风险，因此很少冒险，吸烟、嗜酒、暴饮暴
食、开车不系安全带等都会避免。他们更乐于听
从有益身心健康的建议，在配合医生方面依从性
高，会严格遵医嘱等。

尽责性高的人考虑事情更全面，并会提前做

好应对意外的准备，有助减缓心理压力；为家庭和
社会所做的付出，能满足老人对爱和归属感的基
本需求，使他们获得被需要、被满足、被尊重等更
高层次的情感，从而提高心理健康水平。能在专
业领域为社会做贡献的老人，心理成就感和自我
实现感更加强烈。

尽责的老人善于反思，他们会思考，怎样能让
生活过得更好、怎样可以从困境中走出来等，从而
让自己更好地生活下去。相反，尽责性低的人情
绪调节能力差，会面临各种适应性难题，以致生活
变得更不稳定、充满压力。

性格外向的老人社会联络较多，如果他们在
社交中渐渐形成关心他人的习惯，就可能生出更
强的责任感，并将其发挥在家庭事务中；曾经从事
的工作也会在一定程度上影响老人的尽责性，比
如，曾在工会工作的老人就会比其他老人有着更
强的责任感。相对来说，工作的专业性越强，年老
后的尽责性也就越高。

老年人可以先从自己比较擅长或感兴趣的领
域入手，比如，重视家庭的老人主动帮子女承担一
些责任，多投入一些精力；喜欢参加社会活动的老
人主动去承担一些社会责任，争取在志愿者岗位
上获得自我成就感。

要把握好“尽责”的度，首先是摆正出发点。
健康的第一责任人永远都是自己，所以应先对自
己尽责，之后才能谈到对他人、对社会尽责。若老
人承担部分责任后，明显感觉精力不济、睡眠不
足、负面情绪增多，就应适当放手一些事或改做难
度较小的事，尽可能多腾出时间休息，以维护或改
善个人身心健康，而非全身心照顾他人。

随着老龄化加剧，老年人，尤其是空巢老人的居家安
全，成为了严峻的社会问题。如何判断老人居家是否安
全？当老人出现以下“危险信号”，就说明老人不再适合
独自生活，需要有家人在旁，甚至需要专业医师帮忙。

记不住。随着年龄增长，爱忘事是正常现象。可有
一些遗忘是认知障碍的表现，比如频繁忘记带钥匙、记不
清早上吃的什么、从常去的公园或超市回家多次迷路
等。这些都提示老人近期记忆力减退明显，即有明显的
认知功能障碍症状，独居时可能会发生忘记关煤气灶等
危险情况，需要请医生判断老人情况。

分不清。有些老人会出现频繁购买保健品、经常被
人骗、收集囤积废物、穿着邋遢等情况，甚至有些老人性
格发生改变、行为怪异。对此，家属常常认为老人“糊涂”
了，其实，这些表现往往提示老人自我照料能力、逻辑思
维和判断力等方面出现问题，需要及时就医。

不开心。抑郁是老年人最常见的精神障碍，然而，社
会大众对老年人情绪的关注度却很低，老年人抑郁的临
床表现也不典型。很多老年人不一定出现典型的情绪低
落，可能只表现为“糊涂”“反应慢”“睡不好”或躯体不适
反复就医等。研究表明，90%以上老年患者的自杀继发于
抑郁症或其他精神疾病。因此，若发现老人有以上问题，
不应留老人独处，应持续关注老人情绪变化，帮助老人维
持心理健康，必要时及时就医。

没力气。肌少症和衰弱症是危害老年健康的重要因
素，老年人跌倒与肌肉减少息息相关，跌倒导致的损伤是
65岁以上老人意外死亡的首要原因。很多独居老人因居
家跌倒后得不到及时救治，而出现严重并发症甚至危及
生命。因此，应避免让行动不便的老人独自在家。

患病多。很多老年人多病共存、多重用药，容易发生
漏服，出现不适症状。如高血压未得到控制导致头晕，患糖
尿病老人胰岛素或降糖药计量不准确而诱发低血糖，心脑
血管病高危老人可能突发心脏病或睡梦中出现脑梗等情
况，身边需要有求助对象。因此，多病共存的高龄老人不适
合独自居住。

88岁的郑老先生有一个困惑：这些年来，自己
身上的“老人味”越来越浓，很难闻，家人怕伤他自
尊，一直没提这事儿，但近期他感到孙子也不愿挨
着自己了。

为什么许多老年人的身上会有难闻的味道，
有没有办法消除呢？

“老人味”主要指中老年人群中可能出现的
气味，类似特殊的体味。其实，体味年轻人也有，
只是在中老年人中出现更多，才统称为“老人味”。

“老人味”的来源与代谢变化等相关，当人年
龄大了，活动能力减退，代谢后的角质垃圾逐渐累
积，细菌分解时会产生壬烯醛类化合物，其中较高
浓度的 2-壬烯醛的气味，是年长者体味不好闻的
来源。还有的老人合并一些慢性疾病，如口腔咀
嚼功能、消化功能减弱，口中会散发臭味；患有哮
喘、肺气肿等呼吸道疾病的老人，可能有痰臭味。

多清洁。异味产生多来自身体容易堆积油脂
处，如脸部周围、耳朵后方、脖子、后背部、腋下和
胯下部位等处，因此，油脂分泌旺盛的人体味较
重。从日常做起，加强上述部位的清洁，或者适当
增加洗澡次数。清洗后涂抹润肤露，帮皮肤调整
水油分泌。日常衣物、毛巾、床品应勤清洗，勤更
换；室内勤通风，避免气味持续残留在空间内。

饮食清淡。日常饮食应少吃大蒜、洋葱、韭
菜、辛香料等刺激性食物，控制肉类摄入。过多辛
辣、高油脂食物易增加身体油脂分泌，致使体味产
生。建议日常饮食多清淡，可多补充富含维生素
C、维生素 E的蔬果，如甜椒、芥蓝、红苋菜、西红
柿，以及杏仁等坚果类，利于身体代谢。

多运动。适度外出运动，如健走、慢跑、骑脚
踏车、打太极拳等，有助于提升身体代谢，也能帮
助机体排出毒素，对于改善老年异味问题有帮助。

有些情况不宜独居
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