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编者的话：“树老根先竭，人老脚先

衰”“千里之行，始于足下”，脚是身体平

衡、站立及运动的根基，是一个人拥有基本

生活能力的保障，并与下肢、骨关节及脊柱

健康息息相关。然而，相关统计显示，我国

约有89%的老年人存在不同程度的脚部疾

病，亟需引起重视。

脚生病了，全身受损

很多老人脚部不适，总觉的不是什么大问
题，忍忍疼就过去了。首都医科大学附属北京康
复医院骨一康复中心主任杨华清表示，脚部健康
不仅关乎当下的舒适感，更影响长远健康。

单纯的脚部不适与疼痛，就会使老人出现站
不稳、无法行走等情况，使活动范围受限，甚至
严重影响日常生活。为减少疼痛的困扰和防止摔
倒，有些老人不得不减少出行或长期卧床，长此
以往可能导致肌肉萎缩，加剧足部功能的下降。
长期在室内也会导致晒太阳不够，引起体内维生
素 D 的缺乏，导致骨质疏松。疼痛造成的运动减
少，还会影响到血液循环、心肺功能，也会间接
使免疫力水平降低。若病症持续时间长，疾病恶
化至出现溃烂、畸形等，有时不得不采取截肢处
理。

脚部疾病与生理结构上的衰退和不良习惯息
息相关。杨华清提醒，对足病造成的不良后果，
老人不用过度紧张，但需要足够重视，细心防
护，出现不适及时就医。临床上，很多患者就医
时病情已经非常严重，想要治疗但往往为时已晚。

防拇外翻：穿宽头鞋，练脚趾操

随着年龄增长，脚掌会慢慢变宽，有些老人
并未察觉，或即使有些不适仍穿着旧鞋，使脚掌
处于拥挤环境，脚趾长时间被挤压，便以偷偷变
形——足趾畸形来“抗议”。

杨华清说，一些中老年女性还保持着穿高跟
鞋的习惯，因此，足趾畸形，也就是常说的“拇
外翻”女性发病率更高，表现为大拇指关节变
形、外凸，骨突出部位长期与鞋帮内侧摩擦而发
红变肿。这种足趾畸形虽有遗传倾向，但更多是
由于穿鞋不当等日常错误引起。多项研究指出，
拇外翻会增加跌倒风险，一旦发展形成拇囊炎、
关节炎，会使脚趾疼痛加重，并伴随脚底板疼
痛，只能手术干预。而症状轻微者，生活中穿分
趾袜、宽头鞋可以防治，常做以下几个练习可减
轻症状。

1.脚趾抓毛巾：用脚趾发力练习抓毛巾或玻璃
球，15个为 1组，进行 3~5组。

2.脚掌放松：脚趾下压并使脚掌在网球或泡沫
轴上滚动，使足底肌肉放松，每 5分钟为 1组，进
行 3~5组。

3.做分趾操：将皮筋套在脚趾周围，尽力张开
五个脚趾，坚持几秒后放松收拢，每组 10 次，进
行 3组。

防足跟痛：控制体重，每天泡脚

脚后跟疼是很多老人的常态，有些老人在劳

累后脚后跟甚至不敢接触地面。杨华清表示，足
跟痛是足踝外科常见病，好发于中老年人。正常
人光脚的脚印类似月牙形，而有些老人的脚印则
呈完整的脚板形状，这就是足弓塌陷，是扁平足
的警示，会使足底神经、血管等得不到足够的保
护，甚至影响全身健康。

杨华清介绍，老人足部脂肪组织和肌肉组织
变薄，使足跟部位在行走时会受到持续、反复冲
击，导致跟痛症；足部的退行性病变会使足弓因
无法承受太大外力而塌陷，造成扁平足，使足部
受力点发生改变；而用脚跟发力走路较多或过度
肥胖，也会加重足跟和足弓的受力，诱发疾病。
症状严重者要及时就医，而情况较轻者或想预防
发病者，可从以下几点做起，促进足弓和韧带的
修复。

1.足底康复操。将脚掌放在按摩球或专业的足
底放松棒上滚动，建立足筋膜的张力；或者盘腿
而坐，从脚跟向前脚掌方向推按，次数不限。

2.选对鞋子。有跟痛症的老人要选择宽松合
脚、有足弓、鞋底厚 2~3厘米的鞋，或使用较软的
足跟垫，以增加足部缓冲作用和支撑力。

3.不要久站。站立不动不超过 30 分钟。日常
可平躺在床上模拟蹬自行车的动作，可增强跖腱
膜的张力，加强其抗劳损能力，减轻局部炎症。

4.每天热水泡脚或热敷脚底 20~30 分钟，加速
足底血液循环。

5.控制饮食，管理体重，减少外界压力对足部
的伤害。

防甲沟炎：勤剪趾甲，不能太秃

平日里，趾甲并没有什么“存在感”，但老人
若护理不当，放任趾甲生长嵌入皮肤，或修剪趾
甲时不小心伤了脚趾，极易引发红肿甚至化脓，
发生甲沟炎，带来“钻心”的疼痛。

杨华清表示，老年人抵抗力变弱，更容易出
现感染。临床上，几个习惯更易导致甲沟炎的发
生。

1.不爱剪趾甲。过长的趾甲会随鞋头形状生
长，嵌入脚趾，使皮肤受伤。鞋子挤脚也会使趾
甲被挤压，更容易嵌入皮肤。

2.有些老人不爱戴老花镜，剪趾甲时“凭感
觉”，还有些老人会手撕倒刺，一不小心就会造成
微损伤，导致感染。

3.穿久的鞋子内部变得潮湿，适合细菌和真菌
繁殖，老人足部的小伤口在这样的环境中容易感
染发炎。

日常注意护理趾甲，可有效防止这一问题。
比如，剪趾甲最好在洗澡或泡脚后进行，此时趾
甲泡软易于修剪；修剪时最好戴老花镜，看清楚
趾甲情况，不宜修剪过短，与趾腹前尖平齐即
可。出现倒刺时不要用手撕，而是用趾甲刀或小
剪刀处理，做好消毒，避免感染。鞋子要合脚而
不拥挤；鞋袜保持干净且干燥，脱下来的鞋子放
于通风、有阳光处干燥；鞋子换着穿，一双鞋子
不穿两天。

一般来说，若趾甲边缘处刚刚有疼痛感，及
时修剪后用碘伏消毒并穿宽松干净的鞋子即可痊
愈；若长时间没有好转或痛感明显，应及时就医。

糖足和类风湿足：管好慢病，轻柔按摩

老人容易被慢病盯上，如糖尿病和类风湿性
关节炎，而足部则是这些基础病容易侵害的部
位，一旦形成糖尿病足（简称“糖足”）和类风湿
足就很痛苦。

杨华清介绍，糖足损伤足底神经末梢，使人
对脚的感知能力下降，脚部即使出现破溃也并不
敏感，更易导致破溃处形成压疮溃疡。治疗伤口
可防止病情恶化，控好血糖、做好日常护理是关
键。

1.每天用温水泡脚，保持脚部清洁；
2.每日检查足部，戴上老花镜观察脚掌、趾

间、脚趾等是否存在擦伤、水疱等。若发现损
伤，尽量到医院处理伤口，不要擅自用药。

3.用润肤霜保护足部，轻柔按摩以促进血液循
环，避开伤口。

4.减少鞋袜与足部之间的摩擦，选择布鞋或运
动鞋，时刻关注鞋膛是否有粗糙的颗粒物等；袜
子要选择较宽松及没有接缝处的。

5.选择平坦的地方散步，避免误被障碍物磕
碰。

类风湿性关节炎是一种全身系统性疾病，约
有 89%会使前足受累，形成类风湿足。它会导致
关节病变，还会引起神经受累诱发疼痛、无法行
走，需用石膏或夹板固定患处或进行手术干预。
早期类风湿足患者注意以下几点，可防病情恶化。

1.减少负重、穿宽松鞋子或借助拐杖，减轻受
累关节负荷。

2.注意关节、足部保暖，不要露脚踝。
3.运动时选择太极、八段锦等运动方式，做好

护膝措施，控制在30分钟以内，避免关节承受不住。
4.饮食上注意补充高蛋白食物，并尽量选择蒸

煮煲等烹调方式，忌食高脂肪和高糖食物。

老人养好脚，晚年病痛少

脸部中，眼周肌肤较容易出现问题，特别是
“有损颜值”的黑眼圈。黑眼圈产生原因有很多
种，如原发性全身或局部疾病（肾脏功能障碍
等）、皮肤过薄、使用化妆品不当或过敏导致的色
素沉着、真假性眼袋等。

祛除黑眼圈，可以从几方面入手：1.仰睡。注意
多仰睡而不是俯睡，尽量使用柔软的枕头。2.化妆
品。不要使用过期化妆品，眼部周围应选择质地柔和
的化妆品。3.药物。如有药物过敏，服药前应向医生
问清楚，是否可在睡前服用，以减少眼皮浮肿。4.面
部清洗。洗脸时或卸妆时不要用力揉搓眼部周围的皮
肤，要用柔软的毛巾或棉球轻轻擦拭。5.戴轻眼镜。
需佩戴合适的眼镜，不要选择镜架较重、较大的眼
镜。6.冷敷按摩。起床时发现眼皮浮肿，可用冷水浸
毛巾，轻轻按摩。7.减少盐的摄入。特别是经期前出
现眼皮浮肿的情况时，更要减少盐分摄取量。8.多喝
水。每天饮用几杯清水，保持体内充足的水分。9.适
量运动。经常进行有氧运动，使血管保持氧分充足，
减少眼部毛细血管壁破裂的风险。

另外，祛除黑眼圈后的保养也很重要。治疗
后，需要日常使用眼部精华、眼霜等进行维护。通
常早晚各使用一次，可以让治疗后效果维持的时间
更长；使用眼霜，25 岁以前以保湿为主，25 岁后
可以开始用有抗衰功能的眼霜；眼膜可以起到一定
补水、促进局部血液循环、缓解眼疲劳的功效，使
用前要先卸眼妆、清洁皮肤，一般建议一周使用 1~2
次就够了。一般认为，25岁后就要进行眼部抗衰的防
护。每天每人的眨眼次数达 2.4~2.8万次，所以眼部
也是最容易衰老的器官。
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我们常会说有些人“活得很通透”，
不随波逐流，也不纠结死磕，清楚地明白
自己该说什么、做什么，其实这样的人往
往有一个共同的特征——清晰、客观的

“自我定位”，不随意被外界左右。而在现
实社会中、在复杂的人际互动中，要做到
这一点并非易事，人们常常会因为遭受打
击、挫折、恭维、吹捧而迷失自我、迷失
方向……

北京回龙观医院临床心理科副主任张
晓鸣告诉记者，正确的自我定位表现在多
个方面，在能力方面认识到自己的优势和
不足，在社会角色方面能认识到自己在不
同关系中 (职场、家庭、社会)的位置和价
值，不会过度幻想，也不会妄自菲薄。

生活中，自我定位清晰的人往往比较
积极乐观、自爱自信、理性客观;情绪稳定，拥有
较强的幸福感;不会轻易陷入人际漩涡或情感纠葛
之中;有自己的目标，不会随波逐流;不会因为一两
次挫折就否定自我，而会通过总结与反思，将挫
折转化为自我成长的一部分等。由于对自己的优
缺点有着清晰的认知，他们善于整合优势资源，
发挥个人所长，找到适合自己的发展方向。而自
我认知不够清晰的人，则容易受外界影响，往往
按照别人的期待或想法来做事;在经历失败和打击
后，容易自我否定，甚至会拿自己的缺点和别人
的优点进行比较，产生较大的挫败感。对于想找
到自我定位的人，张晓鸣建议：

1.在社会交往中多反思。多去通过各种渠道接
触不同的人，看到的世界大了，自己的“定位
器”就会准确一些。人际交往就像一面镜子，你
在接触、了解对方的过程中，不知不觉地也在了
解自己。平日里与人交往时，可以有意识地对比
和反思。比如分析哪些工作任务、学习内容或生
活技能是你做得好但别人做得比较费劲的，你性
格中的哪一面比较受到喜爱和认可，别人和自己
喜好的东西有什么不同等，从这些细节中慢慢

“提炼”出自己的特色和真实形象。
2.多去发现优点。很多人把“客观地看待自

己”理解成挑出自己的所有不足和错误，这么做
虽然能让人不会盲目自信，但容易妄自菲薄，甚
至降低自尊心。清晰地定位自我，是要优缺点都
看到，尤其是要重视自己的长处，扬长避短。也
要学会看到他人的优势，承认别人在某些方面就
是比自己强，以更包容的心态，去接纳自己和他
人在各个维度上的差别，认清自己的“地位”。不
要勉强自己做不到、达不到的，专注发展自己的
专业、能力和兴趣点。

3.多听取长辈、亲朋的建议。自我定位难以避
免“身在此山中”的片面，所以还需要外人来

“校准”。但不是所有人的评价、意见都要听，那
些经验更为丰富、更有智慧的前辈、导师，以及
你最亲近的家人、朋友的评价才最为中肯、客
观、有价值。可主动与他们聊聊，发现自己未知
的一面。

4.在团体治疗中成长。这是一种比较专业的、
有针对性的提升自我认识的办法。在咨询师的指
导下，通过参加一些特定的团体活动，在与他人
互动中了解自己。另外，也可以借助一些心理学
测量工具来了解自己，如人格量表、职业匹配度
量表、幸福感和生活满意度量表等，建议在正规
机构获取资源。

自我定位，你找准了吗


