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当前，随着人口老龄化的发展，对于
医院来说，不仅要从医疗技术服务层面服
务好老年患者，更要从精神和情感层面与
老年患者建立深厚的连接，深化老年健康
人文服务，切实改善老年患者就医体验，
做“有温度”的医疗。

首先，培育“以老年患者为中心”的
文化理念，厚植服务患者情怀。例如我们
在医院内开展“多说一句暖心话”活动，
倡导医务工作者在日常工作和生活中，对
身边人，特别是对患者多说一句温馨、励
志、安慰或鼓励的话语。

在医疗环境中，患者除了需要专业的
治疗和护理外，更需要来自心灵深处的温
暖和关爱。每个人的心灵都是需要滋养的
花园，一句暖心话就像细雨般滋润这片花
园。对于患者来说，他们正处于身体和心
灵的双重痛苦之中。而我们医护人员，拥
有着改变他们情绪和态度的力量。一句关
切的问候、一句鼓励的话语、一句真诚的
感谢，都能让患者感受到来自我们的温暖
与关怀。

无论是在治疗过程中还是日常护理中，
我们都可以通过口头表达来传递这份温暖。
这不仅能够缓解患者的紧张和恐惧，还能
增加他们的信心和勇气，促进康复的速度
和效果。同时，我们也要在医护人员之间
多说一句暖心话。团结和互助是医院文化
的重要组成部分。在工作中，我们要多关
心彼此的情绪和状态，用一句鼓励的话语
来支持和激励对方。只有团结一心，我们
才能为患者提供更好的医疗服务。

其次，以老人的心理、社会因素为出
发点，提供适老人文关怀。例如我们医院
的认知障碍诊疗中心，是专门收治认知障
碍患者的科室，就诊患者大都丧失了记忆

力和生活自理能力，语言交流出现困难，
有的甚至成天吵闹不休和打骂人，给社会
和家庭造成了沉重的经济负担和照料负担。
对此，中心工作人员会定期举行关爱痴呆
老人系列活动，开展患者家属联谊会、照
料者培训、认知训练及心理支持等多项活
动。他们陪老人开展各项益智训练，如陪
老人做游戏、画画、拼图、阅读等。

认知障碍诊疗中心有一个爱心花园，
工作人员在这里开展“敬老爱老，园艺治
疗”主题活动，他们同老年患者一起共同
种植鲜花和蔬菜苗。老人眼看着种下的鲜
花和菜苗在阳光下绽放，脸上往往会露出
欣慰的笑容。大家一起动手进行园艺活动，

不仅可以唤醒老年患者心中美好的回忆以
及对生活的热爱，还可以美化生活环境，
愉悦身心，同时也拉近了医患之间的距离。

作为服务老年患者的医务工作人员，
他们不再用冰冷的听诊器直接放在患者的
胸部，而是用手焐热后再检查。他们不再
给患者检查后让患者自己整理衣服，而是
上手认真地帮助老人穿好衣服，盖好被
子。他们用越来越多的时间倾听老人的讲
述，尽管对方有时表达不清，词不达意，
但还是努力搞清患者诉求。同时，对老年
患 者 家 属 的 照 护 医 嘱 也 越 来 越 详 细 和
具体。

第三，细微之处见服务，打造适老化

环境。在诊疗服务方面，我们医院为更好
提升老年患者就医体验感，不论是预约挂
号、分诊导诊、检查检验、取药缴费还是
住院预约，都是一站式适老服务流程，减
少老年患者的等待时间和就医环节。

就诊环境方面，从整体上进行适老环
境和无障碍设施的改造和建设，完善医院
标识系统，优化病区布局和装饰，从灯光、
地面、颜色、隔帘、标识到洗浴设施、环
境布局、家具，充分考虑到老年人的感官、
运动、智能的需求，营造“生物—心理—
社会—环境”全方位的老年友善服务模式。

老年健康人文服务是一项系统工程，
任重而道远。应积极探索如何真正将老年
健康人文关怀落到实处，把人文医学理论
运用到老年健康人文医院建设过程中，在
医疗实践中加强人文关怀，在医疗实践中
让更多老年患者感受老年医学的温度，推
动老年健康卫生服务迈向更高层次，做真
正“有温度”的医疗。

（作者为北京老年医院党委副书记、纪
委书记，副研究员）

对老年患者如何深化人文服务
王  蕾

乙巳新春佳节至，欢聚莫忘养生
经。日前，国家中医药管理局举行新
闻发布会，介绍春节期间中医药健康
养生知识。

美食佳肴需有度

腊月里的民俗有道是：二十五，
磨豆腐；二十六，炖羊肉；二十七，
宰公鸡；二十八，把面发；二十九，
蒸馒头；三十晚上闹一宿，大年初一
扭一扭。

中国传统节日与美食关联紧密，
其中春节期间的饮食最为丰富。然而
觥筹交错间，美食纷呈下，也潜藏着
不少健康隐患。既吃好喝好，又舒适
健康，这需要掌握一些饮食宜忌知
识。对此，中国中医科学院西苑医院
脾胃病研究所所长唐旭东建议：

餐桌上——
合理膳食，保证每餐都吃到新鲜

蔬菜和水果，增加膳食纤维摄入。芹
菜、白菜、菠菜等都能很好地促进胃
肠道蠕动。多用蒸、煮、炖等烹调方
式，避免油炸、煎炒，减少油盐摄
入。“饭吃七八成饱”，避免让肠胃

“超载运行”。
常吃解油腻、促消化的“消食

菜”。例如，生萝卜能够消食下气，
擦丝后以糖醋凉拌，入口酸甜爽脆。
山楂麦芽汤煲也有助消化——陈皮
10 克，与炒山楂、炒麦芽、山药各
15 克一起浸泡半小时，之后炖煮 100
克猪瘦肉或乌鸡肉。

减少饮酒。饮酒加上饱餐容易诱
发很多胃肠道疾病。不妨以茶代酒，
或者选择低度果酒，尽量避免饮用高
度烈酒。饮酒要慢慢喝，边吃边喝。

酒后喝蜂蜜水、茶水，有助于解酒、
缓解宿醉。另外，服用头孢类抗生素
期间，严禁饮酒。

用餐后——
户外走一走。尤其是本身脾虚、

消化功能弱的人，应轻揉腹部，活动
关节，适当拉伸筋骨，不仅能够促进
胃肠蠕动、消化食物，还能流畅气
血、疏通经络。

适时眯一觉。春节期间采购年
货、做年夜饭、守岁熬夜、走亲访
友、家庭聚餐对人的体力和精神消耗
较大，容易疲劳。因此，午后休息是
为养生法宝，在缓解疲劳的同时也有
利于胃肠消化。

作息上——
规律进餐时间。胃肠道的消化功

能有自身生理节律，一旦扰乱便会出
现消化道功能紊乱，出现消化不良、
胃痛、胃胀、嗳气、烧心等症状。因
此，节日期间应尽量避免因熬夜守
岁、早晨赖床、走亲访友打乱进餐
时间。

唐旭东表示，春节假期是肠胃疾
病的高发期，常见急性胃肠炎、急性
胆囊炎、急性胰腺炎等。其中急性胰
腺炎发病急、进展快、并发症多，处
理不当会危及生命。

从多家医院的综合报道来看，春
节期间接诊胰腺炎的患者数是平常的
3 倍，诱因主要是大量饮酒、摄入高
脂肪和高蛋白食物。同时，拥有胰腺
炎、胆囊炎、胆结石、高脂血症病史
者为该病易感人群。

因此，春节期间要避免伤食，一
旦出现突发、持续性的上腹部疼痛，
伴有恶心、呕吐、发热等症状，须尽
快就医。需注意老年人身体反应比较
迟钝，即便腹痛等症状不剧烈，也要
引起高度重视，避免贻误病情。

作息易变稳睡眠

春节期间，熬夜守岁、探亲访
友、舟车劳顿，免不了作息改变。中
医认为，熬夜容易导致肝不藏血、肾
不藏精、气血失调，甚至影响脾胃运
化，使得整个人白天没有精神。

对此，北京中医药大学教授贺娟
表示，守岁的目的是送旧迎新，其具
体时刻是除夕的子时 （23 时至 1 时），
不建议通宵不眠，否则对体弱者或者
素有睡眠问题人群身体影响较大，甚
至在节后一段时间里持续影响睡眠。

她建议，素来睡眠不好的人“先
睡心、后睡眼”。“睡心”的意思是先
让心清静下来，暂时忘却脑海里的事

务、烦忧。否则如果脑海里翻江倒
海、波涛汹涌，即便闭着眼睛躺着也
无法入睡。

其次，晚餐尽量少吃。《黄帝内
经》 中讲到“胃不和则卧不安”，因
此春节期间如果大鱼大肉，摄入过多
高能量食物，也会导致心热难眠。

第三，减少无效卧床时间。睡眠
越差的人，越容易对睡眠产生焦虑，
在没有睡意时卧床。这其实是一个错
误习惯。因为人的睡意需要积累到一
定程度才能形成睡眠，无效卧床会稀
释睡意，越躺越精神，甚至通宵难
寐，需要避免。

不得不熬夜时，广东省中医院副
院长杨志敏推荐了两款代茶饮辅助调
理。菊花枸杞茶清肝明目，能够缓解
熬夜后的眼睛干涩、疲劳，在保温杯
内泡水，可以多次续水饮用；开水冲
泡茉莉花薄荷茶，能够改善熬夜后疲
惫易怒的状态，理气安神、开郁和
中，去肝热、提神醒脑。

加强免疫防感冒

冬春季节气温寒凉，昼夜温差较
大，跨区域移动人群多，因此流感
多发。

“中医药膳和穴位按摩能够提高
人体免疫力，从而预防感冒。”杨志
敏介绍道，如果已经感冒，可以配合
中成药和外治法，根据偏寒、偏热或
偏燥的中医临床表现，采用因时、因
地、因人的“三因制宜”策略，在初
期症状较轻时干预病程，减轻症状。

在药膳预防感冒方面，体质偏虚
寒、易受凉感冒的人群，适合饮用生
姜红枣黄豆汤。用生姜 3—5 片，去
核红枣 5 个，黄豆一把 （约 30—50
克），洗净煮制 40 分钟左右，便能祛
寒散邪、补益气血、调理脾胃。如有
咽痛，关火前放入新鲜薄荷叶 5克。

出现打喷嚏、咽干、咽痛等感冒
早期症状的人，可以喝柠檬薄荷蜂蜜

饮。做法是用盐洗净柠檬表皮，吸干
水分后去头尾，保留果皮，刀切薄
片，去核，放入杯中并用筷子将果肉
捣烂，冲入半杯开水。水温降低后加
入新鲜薄荷、半杯开水。温度可以入
口时，再加 1—2 勺蜂蜜。此饮喝来
味道酸甜，令人微微汗出、喉咙生
津，能够起到发散风热、提高抵抗
力、利咽作用。

按摩穴位方面，喉咙不适时，反
复挤压、放松双手大拇指桡侧指甲旁
的少商穴、食指桡侧末端的商阳穴、

小指尺侧末端的少泽穴，使之有酸胀
感。这三个穴位分别属手太阴肺经、
阳明大肠经、太阳小肠经，按摩能够
清肺热和大肠热，缓解咽部不适。

鼻塞不通时，用手指揉按鼻翼外
缘的迎香穴，以及拇指与食指并拢时
手背最凸起处的合谷穴，使之有酸胀
感，也能起到疏风解表、通利鼻窍、
缓解咽痛的作用。

如果已经出现了典型的风寒感冒
症状——怕风、怕冷，身体疼痛、头
痛，咳白痰，流清涕，宜用葱白、生
姜、紫苏煮水喝，以辛温发散寒邪；
经期女性可饮用红糖、生姜、黑豆、
紫苏叶水，养血祛风。外治法方面，
可用艾叶煮水泡脚 20 分钟左右，水
温控制在 39—42 摄氏度，身体微微
汗出即可。

风热感冒以发烧为主，咽痛、口
干、口苦，咳浓稠黄痰，春节期间食肉
较多者还会出现大便干结。此时可将
生萝卜榨汁，加入新鲜薄荷叶、蜂蜜，
用热水冲服，达到清热消食导滞、顺气
化痰的作用。还有部分人感觉咽干、鼻
干乃至全身干燥，建议煮饮桑叶、枇杷
叶、杏仁水，清热润肺止咳。有痰者可
用雪梨炖川贝润肺化痰。

擦浴发汗的外治法能够协助退
烧。将等量桑叶、银花、艾叶煮制
10 分钟，然后用此水擦拭背部和四
肢，注意水温不要过高，防止皮肤
烫伤。

感冒患者在选择中成药时，偏寒
者适用辛温解表类药，偏热者则适用
辛凉解表或清热解毒类药。若痰多、
咳嗽明显，可用化痰止咳类中成药。
同时注意清淡饮食，勿食过多生冷、
油腻食物和海鲜。

春季养肝促阳气

《黄帝内经》有云：“五脏应四时，
各有收受。”中医养生注重天人合一思
想，关注人体阴阳之气的生长收藏、升
降规律。春季是万物复苏的季节，也是
人体阳气生发的关键时期。

“春季养生，首先养肝。”贺娟表
示，这是因为肝气主生发，若肝气生
发不利，易导致春季常见的抑郁、焦
虑等问题。

辛味药有生发作用，所以在春季
应适量食用辛味食物。对于体质偏热
者，宜吃辛凉之品，如绿茶、薄荷
茶。对于平时手脚偏凉的阳虚体质，
则可食用韭菜、生姜。

食补的同时，还应主动调节情
绪，促进肝气舒畅。春节期间，人们
贴对联、窗花，吃团圆饭、拜年，这
些传统民俗都意在展望新气象，营造
和谐愉悦的人际关系，有助于促进肝
气生发。

春季黑夜渐短，白昼渐长，气温
开始回升。在起居方面，可以通过调
节睡眠时间促进人体阳气生发。《黄
帝内经》 认为，人在清醒时阳气浮于
表、浮于上，睡眠时阳气收于里、收
于内。书中 《素问·四气调神大论》
一文谈道“夜卧早起”，意思是可以
适当晚睡、早起，呼应天地之气。早
起后可以出门适当运动，比如打八段
锦、太极拳，散步、爬山，对促进阳
气生发有重要作用。
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进入腊月，山东省枣庄市山亭区农村大集年味渐浓，乡亲们忙着赶年集、备年货，红红火火迎新春。图为一名姑
娘在山亭区城头大集挑选新春饰品。                                                  刘明祥摄 （人民视觉）

凉拌萝卜丝，看着就爽脆。

春节将至，四川省华蓥市被当地人称为“迎春水果”的血橙、脐橙、蜜
橘、草莓等时令水果走俏市场，备受市民青睐。     邱海鹰摄 （人民视觉）

菊花枸杞茶清肝明目，能够缓解熬夜后的眼睛干涩、疲劳。吃水煮芹菜，促进胃肠道蠕动。
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