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心理导航

带状疱疹是由病毒感染引起的一种常见皮
肤病。本病多见于老年人及免疫力低下者。中
医称之为“缠腰火丹”“蛇串疮”或“蜘蛛疮”。多
因情志不遂，饮食失调，以致脾失健运，湿浊内
停，郁而化热，湿热搏结，兼感毒邪而发病。患者
的典型表现为皮疹，出现群集的丘疹、水疱，粟粒
至绿豆大小，疱液清亮，自觉疼痛，剧烈难忍，有
时伴有轻度发热、全身不适等症状。治疗以清热
利湿凉血、解毒理气止痛为主。这里推荐柏叶散
治之，患者不妨一试。

具体方法是：取侧柏叶（炒黄）、黄柏、蚯蚓
粪、大黄各 15克，雄黄、赤小豆、轻粉各 9克。共
研为细末，适量香油调膏，一日 3~5次擦患处，有
泡可将泡局部消毒，再用无菌针刺破后涂抹药
膏。

方中侧柏叶味苦、涩，性微寒，可凉血止血、
利湿解毒；黄柏味苦，性寒，能清热燥湿、泻火解
毒；蚯蚓粪，又称蚯蚓泥、六一泥，味甘、酸，性寒，
有泄热、利小便的功效；大黄味苦、性寒，可清火
消肿、凉血解毒。现代药理研究表明，大黄具有
强大的抗菌、解热、免疫调节作用。雄黄为治疗
疮毒之要药，有较强的清热解毒、杀虫、杀菌、消
炎作用；赤小豆味甘、酸，性平，可解毒排脓、利水
消肿；轻粉味辛、性寒，外用有拔毒生肌、除脓祛
腐之效；加香油适量有润肤护皮、促进药性渗透
的作用。诸药合用，并直接外用于患处涂抹，具
有清热凉血、解毒消肿、抗炎止痛的功效，可使皮
疹迅速吸收干燥，缩短疗程，消除或减轻疼痛，疗
效显著。需要注意的是，治疗期间患者忌食辛辣
及易发之物。

上病取下，百病治足。足，堪称是人体的第二心
脏。一些生活中的小毛病，的确可以从足部来调节。

转脚腕。有高血压的人，一般有踝部发硬的症状，
转动踝部，可以促进血液循环，有助于抗衰老、降血
压。每天早晚各做 1次，一般每次左右各转 100下。脚
部发热，对身体好。

晒脚心。脱掉鞋袜，将两脚心朝向太阳晒 20~30分
钟，做脚心日光浴。阳光中的紫外线直射脚心，可促进
全身代谢，加快血液循环，提升内脏器官的活力，使其
功能得到充分发挥，对鼻炎、贫血、低血压等疾病有较
好的疗效。

搓脚舒筋。脱掉鞋，把一个网球大小的球状物顶
在脚心，来回滚动一两分钟，这样能够帮助你防止足弓
抽筋或者过度疲劳。

捶脚健身。用一根捧捶轻轻捶击脚心，每次 50~
100下，使之产生酸、麻、热、胀的感觉，左右脚各做一
遍。通过捶击来刺激脚底神经末梢，促进血液循环，可
收到健身防病之效。

敲击脚底。晚上临睡前用拳头敲击脚底，可以消
除一天的疲劳。通过敲击脚底给脚底以恰当的刺激，
增进了全身的血液循环，可使内脏功效得以加强，尽快
恢复精神。准确的敲击法是以脚掌中心为基本点，有
节奏地向四周放射进行，以稍有疼痛感为度。每只脚
分别敲 100~200次左右，不可用力过度。

搓脚心。坐在床上，左、右手交叉，用掌心搓脚心，
或者用手心拍打脚心。这样做有助于改善睡眠，对有
高血压的病人也非常有好处。冬季最好先用热水泡
脚，泡完脚后把双脚擦干，再用掌心搓脚心，或者用手
心拍打脚心。

双脚晃动。仰卧在床，先让双脚在空中晃动，然后
像踏自行车一样让双脚旋转，只要连续 5～6分钟，全身
血液循环就会得到改善，此法还可以使腿肚和膝盖内
侧的肌肉得到伸展，彻底打消腿部疲劳。

刺激脚后跟。长期伏案工作或坐办公室的人容易
形成驼背，改正这种姿态最简单的办法就是刺激脚后
跟。脊椎两侧的肌肉通过膀胱经与脚后跟相连结，刺
激脚后跟可以改正驼背的姿态。办法是用手指强力按
压脚后跟，直至感到疼痛时为止。

踮脚登楼。踮着脚尖登楼，有利于调节血压，使人
精力充沛。与在平地上行走相比，登楼的活动量更大，
可使呼吸体系、循环体系得到锤炼，腰部肌肉和腿部肌
肉也得到增强，全身各项功效都有所改良。由于在全
部进程中都尽可能踮着脚尖登楼，可使脚的前半部得
到锻炼，与之相关联的内脏和大脑功能也可得到一定
水平的改善。踮脚登楼时思想要高度集中，小心因迈
步不稳而摔倒。

双手叉腰踮双脚。双手叉腰，即大拇指和其余四
指分开，紧按在腰间，提起脚跟，踮着脚尖站立一会儿，
然后放下脚跟。重复多次。也可双手十指交叉抱后脑
踮脚。该法不需要占用多少时间，抽空做即可，例如等
车的时候。容易扭脚的人多做这个动作，可防止再次
扭脚，还有利于防治心脏病。该法也是治疗双腿静脉
曲张的有效方法。

随着年龄增长，不少老人出现掉牙问题，这时假
牙就成了老人的好帮手，假牙需要平时精心护理，注
意 4个字才能保健康。

1.干：很多老人摘下假牙之后，随手就放在桌
上，或用纸随便包一下收起来，这样不但不卫生，还
容易使假牙“受伤”。假牙受材质的限制，如果长时
间被放置在干燥的环境中，就会开裂、变形，而稍微
变形就可能使人戴起来不舒服，刺激口腔黏膜。

2.脏：如果假牙清洗不彻底，会带来很多麻烦：
口腔异味、影响食物口感、没胃口、肠胃功能下降，还
可能由于细菌的滋生引发溃疡或其他疾病，甚至导
致蛀牙。所以，老人一定要养成正确清洁假牙的习

惯，在每顿饭后都要用水清洗，去除上面的残渣，以
免滋生细菌。

3.烫：有的老人喜欢喝热茶、吃热乎乎的东西，
但戴了假牙以后就要注意了。假牙本身不怕冷、不
怕热、不怕刺激性食物，但牙龈却受不了这些。戴假
牙本身就会刺激牙龈，如果再受到热刺激，牙龈会变
得极其敏感，引发口腔不适。

4.硬：用假牙吃过硬或黏性大的食物，容易出现
断裂或脱位，甚至还会损伤牙龈。因此，要少吃脆
骨、甘蔗、坚果、糯米饭、汤圆等食物。尤其在镶牙初
期，要吃软烂的食物，以便复诊时根据初戴情况做相
应调整。

晚年常常是另一段人生的开始。但当我们
慢慢步入老年，离开工作岗位、身体一点点变差、
身边老友一个个离去……种种事件不停敲打我
们的内心，无力、焦虑、紧张等负面情绪常常来
访。如何缓解这些情绪问题？

艺术制作活动会激活大脑，提升解决问题的
能力；同时，操作过程中，老人还要构思、观察、思
考、动手，接触不同材质的物品，还能带来不一样
的心理感受。最重要的是，老人不需要有经验，
只要留出一点时间、动起手来，无论结果如何，都
会带来更积极的心态。

“艺术治疗”是心理治疗的流派之一，是采用
艺术形式帮助人们调整身心健康的一种方法。
老年人空闲时间多，经历负面事件的情形也较
多，通过这种方法，可以缓解负面情绪，打造积极
心态。

拼贴是把现有材料切割、撕开甚至撕碎，然
后进行再创造的一种手工方式，可通过一系列的
操作，改变一个现有形象，或者拼凑出一个全新
的东西。拼贴创作不需要从零开始，门槛更低，
便于人们发挥创意，并在动手过程中释放自己内
心的想法与感受。很多老人在回归家庭后，会觉
得对很多事情没了“话语权”，很多想法没办法实
施，不妨试试拼贴。

涂鸦已被证明能使大脑中那些分散注意力
的部分安静下来，从而使注意力更加集中。人到

晚年，遇到情绪低落的事情时，可以尝试用两三
分钟，写下你最想听到的信息，还可以用图案、线
条、插图来修饰它。它会像一个“咒语”，让你感
觉更轻松、心态更积极。

做一件简单的事情，比如画一条线，不管是
曲线或直线，并在它周围着色，可以帮助你记下
自己的想法和感受。循环往复的观察、勾勒、涂
色可以使人暂时从生活的琐碎中解脱出来，缓解
焦虑、抑郁等负面情绪。

编织需要不停地重复手部动作，精力集中
于手上，需要聚精会神地选材、立意、构思、配色
等，编织过程中要专心致志，可排除杂念和消除
不良因素的刺激。因此，这一过程中，人们可以
获得更加平静的思绪，产生平和、愉悦的心
情。

创造一个立体的对象，在一定程度上可以说
是重新建立自我的过程。所以，不管是黏土、冰
块还是胡萝卜，任意材料经过雕琢，都能帮我们
实现自己意识中的“自我”，让我们感觉自己更有
主见、能力更强，从而更容易处理生活抛给我们
的负面情绪事件。

无论是绘画、拼贴、编织还是雕刻，这些东西
本身就是生活中的一部分，在我们认真做事的过
程中，也能体验到生活的美和乐趣。艺术治疗的
形式是多样的，除了上述几个方法，唱歌、刺绣、
书法等也是值得推荐的形式。

“饭后百步走，能活九十九”……关于饭后习
惯的谚语有很多，但这些做法未必正确，照做反
而可能有害健康。

想要饭后养生，三餐后这半小时才是黄金保
养时间。

早饭后半小时：吃水果+漱口+按摩
1.吃点富含维生素的水果，如猕猴桃、樱桃

等。
2.漱口，做叩齿、转舌运动，以健齿洁龈，增强

口腔咀嚼能力。
3.老人还可用手反复按摩膝关节，帮助胃经

通畅。用十指代替木梳，从前往后、自下而上梳
头，按摩头部的百会、后顶等穴位，有醒脑的作
用，将两手手指对揉按摩，也能起到提神醒脑的
作用。

午饭后半小时：喝酸奶+打盹+晒太阳
1.午饭不要吃太饱，不然影响心脏正常收缩

和舒张。

2.餐后喝杯酸奶。
3.餐后半小时可以打个盹，或者午睡半小时。
4.如果太阳不是太强烈，老人可短时间晒晒

后背，帮助身体合成维生素D，促进钙质吸收，预
防骨质疏松。

晚饭后半小时：散步+泡脚+按摩
1.晚餐休息片刻后可以尝试散步，这样可增

强胃肠蠕动，促进血液循环，减少脂肪堆积。
2.泡脚能使肾经、肝经都得到养护。特别是

脚底的涌泉穴，是肾经的首穴，经热水刺激后，可
消除一天的疲劳，补充肾气。

3.泡完脚，可用双手掌心轮换着对脚进行按
摩揉搓，还可请家人帮忙，自上而下捶叩背部，能
改善内分泌、宁心安神、促进睡眠。

周 军

从艺术活动中找乐子

黄金半小时巧养生

柏叶散外治带状疱疹 郭旭光

戴假牙注意4个字 任万杰

健康始于足
郭华悦
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