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□ 快乐养老

有些老人，年龄越大越不爱说话，不喜欢嘈杂的声

音，屋子里整日很清静，尤其是一些独居的老人，亲朋

好友间的交往少，不爱出门，说话机会少，时间久了，会

形成恶性循环。

其实，包括说话在内的声响刺激是人类生存的必

要条件之一，人类大脑是用进废退的，说话太少，大脑

中专管语言的区域兴奋度就会减弱，不利于大脑的健

康运转。说话的过程需要经过逻辑思考进行语言的提

炼和组织，是对大脑的锻炼。

美国密歇根大学学者称，友好的谈话是使人变得

聪明的可靠手段。俄罗斯《星火》杂志也报道称，经过

科学家测试发现，在参加重要活动前，和人多交谈些愉

快的话题，保持微笑，可以激活大脑，在活动中发挥更

好的智力，表现得更聪明。

老年人大脑细胞不断退化衰老，多说话可以刺激

大脑细胞不断活跃并保持一定兴奋，可有效推迟大脑

的衰老进程，对预防老年痴呆有一定作用，目前许多治

疗老年痴呆的方法中，多感官刺激是效果最好的。所

以，儿女要鼓励老人多说话，平时也要多听老人说说

话。善于听老人唠叨、从唠叨中理解老人的爱，也是一

种孝顺。对于老年朋友，明白说话的好处后，要给自己

创造更多和周围交流的机会，可以培养自己的爱好，加

入一些兴趣团体，演讲、唱歌，组织读书会等都是很好

的活动。 □据《生命时报》

星报讯（记者 马冰璐）每年春节假期过后，各大医

院的消化科都“人满为患”，门诊和急诊病人都非常多，

其中很多患者都是因为假日期间过量饮酒及不当饮食

所致。昨日，安医大一附院消化内科副主任医师胡静

提醒，不仅是节日期间，平日生活中，也要合理饮食，饮

酒适当，切勿暴饮暴食，尤其是有消化系统基础疾病的

患者，如果出现不适症状，应及时就医。

据了解，胃肠炎及消化不良是春节期间和节后最

常见和多发的消化系统疾病，春节期间，外出旅游或回

家探亲出行的人较多，舟车劳顿，加上饮食不规律或饮

食不洁，导致肠胃功能紊乱，腹胀、腹痛、食欲差等症

状。而生冷食物，高热量、高蛋白食物，食物淤滞等原

因导致的肠蠕动加快或胃肠功能紊乱，肠道菌群失衡

则会导致胃肠炎的发生。最常见的表现是腹泻、呕吐、

发热。严重者可出现电解质紊乱、低血容量性休克。

据胡静介绍，急性胆囊炎及急性胰腺炎也是高发疾

病，由于春节期间，家庭及朋友聚餐增多，一旦突然吃下

过多脂肪，如油炸、香煎、炖肉等，或者吃得太饱，易出现

急性胆囊炎，典型症状是突发右上腹持续性剧烈疼痛伴

阵发性加重，可向右肩胛部放射；常伴有恶心呕吐、寒战

发热，甚至黄疸。更严重者，会诱发急性胰腺炎与急性

化脓性胆管炎的发生。“此外，人们聚餐过度饮酒、暴饮

暴食，酒精和食物会刺激胰腺分泌大量的胰液，也易诱

发急性胰腺炎。”

胡静提醒，不仅是节日期间，平日生活中，也要合

理饮食，饮酒适当，切勿暴饮暴食，尤其是有消化系统

基础疾病的患者，如果出现不适症状，应及时就医。

心理不健康的危害大
丹麦一项从2000年开始，历时11年、涉及

9870 名成年人的研究发现，与没有情绪问题的

人对比：常因夫妻关系出现情绪困扰的人死亡

率增加1倍；常因亲子关系焦虑的人死亡率增加

50%；常跟家人争吵的人死亡率升高 1 倍；常与

邻居争吵的人死亡率增加2倍。

英国牛津大学研究人员发表在《世界精神

医学期刊》上的研究也发现，有严重精神问题的

人寿命平均减少7~24年。

一半的慢性病来自心理病
一个人哪怕躯体存在残障，但只要精神心

理健康，就能摆脱痛苦，活得有价值、有意义。

相反，即使身体健全，物质生活丰富，但天天焦

虑抑郁，生活质量也会大打折扣。

有大量临床医学研究表明，小到感冒，大到

冠心病和癌症，都和情绪、心理密不可分。

糖尿病 当人处于紧张、焦虑、恐惧或受惊

吓等应激状态时，肾上腺素的分泌增加，会间接

地抑制胰岛素的分泌、释放。

胃溃疡 功能性胃肠病跟情绪密切相关。

长期紧张的精神状态会令胃酸分泌量增加，刺

激胃黏膜，极易诱发溃疡病。

中风 研究发现，抑郁会使卒中（中风）复发

风险增高近50%，死亡风险增加3倍。

内分泌疾病 女性的卵巢、乳腺，男性的前

列腺最容易受到不良情绪的冲击。

癌症 目前已有很多科学研究证实不良情

绪会让抗癌细胞失去保护职能，让人体的免疫

功能失去效用，还会使人体内分泌失调，诱发多

种癌症。

心梗 情绪的剧烈波动是急性心梗的一大

诱因。情绪剧烈波动会使交感神经高度兴奋，

体内儿茶酚胺分泌增多，导致血压升高、心率加

快等。

怎样保持心理健康
别过分求完美 “不是白就是黑，绝无中间

过渡部分”，这种思维源于对自己的苛刻要求。

凡事力求十全十美，对任何小失误或不完善都

无法忍受，甚至感到极大失望和恐慌；若遇到挫

折，更会有彻底失败的感觉。

少用负面思维 我们身边并不缺少美，可

当我们把注意力都放在负面事物上，就会忽略

这些美好，人也会变得不快乐。如果总是用负

面思维模式看待人生，那么世界是黑暗的，即使

面对光明，也丝毫感受不到。

人生要有追求 一个人有追求，极为重要，

只要有一个追求的目标，一切为实现这个目标而

服务，那么周围一些不愉快的事情，也就不以为

意了。其实，生活很难尽如人意，每个人都逃不

开情绪的困扰，要学会适时给心灵“排毒”，避免

被它牵着鼻子走。建议每天睡前回想3件值得高

兴和感激的事，能让你对美好的事物变敏感。

2019 年，美国医学会（AMA）提出了 10 条

健康建议。除了积极锻炼身体、知晓并控制好

血压、了解糖尿病风险等等，还有一条特别瞩

目：掌控压力，保持精神健康。这条建议太戳心

了，谁的肩膀上没扛着两斤压力呢？

美国心理学会的期刊《应用心理学杂志》一

项研究发现，在过去的二十多年中，人们的压力

水平增加了20%。压力的产生意味着我们生活

的平衡遭到了破坏，这也是提醒我们潜在威胁

的情绪讯号。它不只是会导致失眠、头痛或者

抑郁，而是与几乎所有疾病显著相关，且会加速

疾病的恶化。

压力越来越大似乎成了现代人的通病，而

其最极端表现，体现在我们最不愿看到的自杀

数据。自杀如今已是我国第五大死因，是 15 至

34 岁人群第一顺位的死因；自杀死亡人数每年

近30万，还有约250万的自杀未遂者……

更多人被压力吞噬的表现是我们的脾气越

来越坏，有时一件小事，都能让我们火冒三丈，

被戾气裹挟失去理智。暴戾的情绪似乎总是潜

藏在某个不自知的角落，对着陌生人莫名其妙

就能爆发，甚至引发一个个悲剧。

其实压力本身并没有错，人体内外压力保

持平衡才不会被生活撕裂。不存在没有压力的

生活，因为没有压力本身就是一种压力，它的名

字叫空虚。保持适度压力，会提高我们做事的

动力。

但面对压力过大的危害，我们一定要有清

晰感知。导致压力的因素很多，来源、性质也不

尽相同，可能来自社会，也可能来自家庭，更多

却是来自个人——因为我们没有学会和压力和

解，不会管理自己的情绪。

一项调查显示，美国人压力的主要原因，一

是钱，二是工作。我们的情况大体也差不多。

古语有云，知足者常乐。不过度为难自己，多给

自己一些积极的暗示，会让我们过得更快乐。

烦恼人生，个个不同，要防止压力引起的健康问

题，关键是要学会掌控压力。

转移注意力，寻找替代补偿，是掌控压力的

好方法。积极地运动起来是非常好的舒压方

式。运动能促进大脑分泌内啡肽，内啡肽被称

为天然的止痛剂，能给我们带来心灵上的满足

与快感；出出汗，松松筋骨，还能有助于睡眠。

提高对自身的掌控力，会带来一种自信，让压力

也黯然失色。

张弛有道，一切方得长远。人生就是一场

和自己不断和解的过程，学会掌控压力，不让负

能量吞噬自己，乐观看待生活，理智地面对挫

折，及时释放不良情绪，调整心态放松心情。新

的一年，哪怕做出小小改变，也会对改善健康产

生持久的影响。

□据《健康时报》

疾病的一半是心理疾病

你有多少坏情绪就有多少“病”
春节暴饮暴食，肠胃“遭殃”
专家：应合理饮食，饮酒适当

老人就应该多唠叨

“我非常相信一句话：健康的一半是心理健康，疾病的一

半是心理疾病。”

——著名呼吸病专家、中国工程院院士 钟南山

□综合

□健康中国

新的一年学会掌控压力


