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  有的老年人在行走过程中
足部无明显疼痛或者有轻微的疼

痛感，休息一段时间后，站起来
的瞬间感觉足底、足跟或前足有剧

烈疼痛，行走一段距离后有所缓
解，但走多了也会出现明显疼痛感，

这种情况可能是足底筋膜炎所致。那
么，什么是足底筋膜炎？如何预防？3月

2日，记者采访了潍坊市人民医院手足骨
外科主任孙建民。

什么是足底筋膜炎
  孙建民表示，足底筋膜炎是指连接跟骨与

趾骨的坚韧带状组织的炎症，位于足跟周围、
足底或前足的位置。发病确切原因未知，一般为

长期行走、跳跃、站立等导致足底筋膜组织损
伤，最终转变为慢性足底疼痛，类似于肌腱炎的

表现。
  家住高新区赋海世家小区的王先生有时候走路走

多了，休息一会再站起来的时候，足底会出现剧烈疼
痛。原本以为是走路多了累的，休息一下就好，但王先

生足底疼痛的情况反复出现，到医院检查后，被诊断为
足底筋膜炎。

需要注意的方面
  孙建民称，患有足底筋膜炎的老年人应当在以下方面多

加注意。
  少走路，适当锻炼 尽可能少走路，减轻对足底筋膜的损

伤。有糖尿病、高血压、高血脂等慢性系统性疾病的老年人可适
当增加非负重下肢肌肉锻炼，以预防肌肉萎缩及关节僵硬等。

  增加局部温度 可通过热水泡脚、超短波、红外照射等增加局
部温度，促进局部血液循环，增强机体自我修复能力，从而达到缩

短病程的目的。
  正确用药 口服非甾体类消炎镇痛药（如依托考昔、艾瑞昔布、

洛索洛芬钠片）及肌松剂（如盐酸乙哌立松片、盐酸替扎尼定片、巴氯
芬片）等药物可缓解疼痛；外用涂抹药物及外敷膏药效果不佳。

  对于减少足底筋膜炎反复发作，孙建民建议：运动量较大的老年人应
调整运动方式，多参与如游泳等非负重的运动；应穿宽松、舒适、合脚的软

底运动鞋，避免穿高跟鞋、拖鞋及不合脚的鞋子，在家中尽量避免赤脚走
路，以减少足底筋膜炎损伤的概率。若足底疼痛经过以上方式仍未缓解，应及

时就医。
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  家住奎文区、今年66岁的王先生曾有一段时间总是闷闷
不乐，后来他在女儿的推荐下到老年大学上课，还结交了一
群志同道合的朋友，慢慢地心情也开朗了许多。“老年人想
要保持好的心理状态，必须要有良好的人际关系，还要不断
学习新知识。”王先生说。
  高新区76岁的孙女士有段时间因为女儿在外地上班，让
她觉得没有安全感，总担心万一自己生病了没人照顾。后
来，她的女儿回潍坊找了一份稳定的工作，这才让王女士有
了安全感，心情也舒畅了不少。
  奎文区86岁的李女士总是疑神疑鬼，觉得自己年龄大了
可能患病。家里人经常安慰她，但是没有多少效果，李女士
还是沉浸在自己的世界中，每日都担惊受怕，这让李女士的
家人不知所措。
  李云峰表示，老年人心理健康受多种因素影响，主要有
以下几个方面。
  精神创伤 有调查表明，精神创伤对老年人的生活质
量、健康水平和疾病的治疗效果有很大的影响，有些老年人
会因此陷入痛苦和悲伤中无法走出，久而久之必将有损
健康。
  环境变化 周围环境的突然变化，以及社会和家庭人际
关系的影响，往往让老年人不易适应，从而加速衰老。
  衰老和疾病 人到60岁以后，体力和记忆力都会逐渐下
降，从而引起一系列生理和心理上的退行性变化。虽然这是
正常的衰老变化，但会使老年人有“力不从心”的感觉，还
会带来一些身体上的不适和心理上的变化，尤其是80岁以上
的老人可能会出现担心“死亡将至”而乱用药。在衰老的基
础上若再患有疾病，一些老年人容易产生焦虑、恐惧心理。

  李云峰表示，老年人想要保持心理健康，可以从以下方
面做起。
  保持良好的人际关系 人际关系的形成包括认知、情
感、行为三个方面的心理因素。情感方面的联系是人际关系
的主要方面。在人际关系中，既有正面积极的关系，也有负
面消极的关系，而人际关系的协调与否，对老年人的心理健
康有很大影响。
  充分的安全感 安全感需要多层次的环境条件，如社会
环境、自然环境、工作环境、家庭环境等等，其中家庭环境
对安全感的影响最大。家是躲避风浪的港湾，家庭和睦，老
年人才会有安全感。
  生活目标切合实际 要根据自己的经济能力、家庭条件

及相应的社会环境来制订生活目标。生活目标的制订既要符
合实际，还要留有余地，不要超出自己及家庭经济能力的
范围。
  学习新知识 在现代社会
中，为了适应新的生活方式，老
年人就需要不断学习。比如学会
了操作电脑就能体会到网上冲浪
的乐趣；了解了健康新观念，就
会更加健康长寿。学习可以锻炼老年
人的记忆和思维能力，对于预防脑功能减
退和老年痴呆有益。
  多与外界接触 一方面可以丰富自己的精
神生活，另一方面可以及时调整自己的行
为，以便更好地适应环境。与外界环境接触
包括三个方面，即自然环境、社会环境和
人际接触。退休后的老年人有不少空闲时
间，与外界接触太少，容易产生抑郁或
焦虑情绪。如今的老年活动中心、老年
文化活动站以及老年大学为老年人与
外界环境接触提供了条件。
  客观判断自身能力 能够客观
分析自己的能力，并作出恰如其分
的判断。老年人能否对自己的能
力作出客观正确的判断，对自
身情绪有很大影响。如果高估
自己的能力，勉强做超出自
己能力范围的事情，可能会
得不到预期的结果，容易
产生悲观情绪；低估自己
的 能 力、自 我 评 价 过
低、缺乏自信，容易产
生抑郁情绪。
  管理好情绪 对
不愉快的情绪要学
会正确释放，但不
能过分宣泄。否
则，既影响自己
的生活，又容
易与他人发生
冲突。

呵护老年人心理健康 从七方面入手

影响老年人心理健康的因素

  部分老年人存在不同程度的心理问题，对他们而言，老化情绪是形成心理压抑的
一个重要原因。保持健康的心理有利于身体健康。那么，影响老年人心理健康的因素
有哪些？如何保持心理健康？3月2日，记者采访了阳光融和医院老年医学科副主任医
师李云峰。

□潍坊日报社全媒体记者 常方方

保持心理健康的有利方面

□潍坊日报社全媒体记者 常方方


