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特别关注

温馨提示

误区警示

心理导航心理导航

春节是中国人最隆重、最高兴的节
日，但春节过后，一些老年人却不同程度
地患上了“年后空巢征”——节日期间，
亲友、子女像燕子归巢一样从四面八方
聚到老人身边，老人们尽享天伦之乐；节
后，他们又像燕子外出觅食一样，纷纷从
父母身边飞走。喜庆、热闹、团圆、宽松
的家庭氛围突然消失，一些老年人在情
绪和心理上一时还适应不了这种巨大的
落差，于是便出现了情绪低落、疲惫无
力、食欲不振、失眠烦躁等症状，即所谓
的“年后空巢征”。

现实生活中，患上“年后空巢征”的
老年人还真不在少数。那么，如何才能
使老年人尽快摆脱“年后空巢征”呢？俗
话说：心病尚需心药医，我们不妨从六个
方面开出“药方”——

“作息淡化丸”。春节是中国人大团
圆的日子，老年人在节前就要有“节后人
散”的心理准备。过完春节，节日期间热
闹、欢快的场面和气氛淡去后，老年人要
马上回归到以前“二人世界”或“一人世

界”的生活状态，按照以往的作息规律有
条不紊、按部就班地安排自己的日常生
活。作息规律的回归，可使老年人迅速
平稳心绪，走出“空巢”的阴影。

“感情替换膏”。少是夫妻老来伴。
节后，家里只剩下老两口，此时，老人更
应关心自己的配偶，通过“话聊”进一步
密切夫妻间的感情；而且还要更加关注
配偶的生活细节，饮食起居要相互照顾
好，家里家外最好能做到“对进对出”、

“形影不离”。尤为重要的是，当一方外
出活动时，要尽量带上老伴，避免一方外
出活动一方在家留守，使留守方产生“孤
雁难支”的感觉。

“爱好转移散”。平日里，老年人喜
欢在闲暇时钓鱼、画画、棋牌、养花、养
鱼、打太极拳等，在春节因为享受和亲友
欢聚的时光而中断了这些爱好，节后可
尽快地拾起来，以转移子女走后家里空
寂的孤独感。一些平时生活单调的老年
人，宜根据个人的兴趣培养一些新的爱
好。有了爱好，就不会觉得日子空虚无

聊，进而达到延年益寿的目的。
“出游放松贴”。约上几位知心的老

友，或者与老伴携手，一同踏上旅程，在
游山玩水、饱览风光古迹中，稀释节后产
生的失落、寂寞感。旅游会使老年人进
入另一种生活环境，心境也随着生活环
境的改变而全新。

“社交填充丹”。节后，老年人要积
极参加社会交往，在社交中冲淡节后的
孤独寂寞。可外出探望一些老朋友，参
加社区联谊会、乡村秧歌队等社会活动，
用丰富有趣的生活内容来填充节后的寂
寞和孤独。

“节后释念剂”。节后，守着“空巢”
的老年人，也可以通过微信、视频、电话等
多渠道、多形式回访一下子女和亲友，询
问和了解一下他们在节后的工作、学习和
生活情况，进一步沟通感情。尤其是远在
外地工作和生活的子女，老年人可以通过
适时回访，做到及时掌握孩子们的情况。
当然，这种回访必须是“适时”的，不能打
扰和影响子女们的工作节奏。

在膳食养生方面，我的经验是：选对食材很重
要。

比如买山药，我专挑那些掂量重、根须多、形状
滚圆的买，因为这样的山药密度高，又新鲜，营养价
值高。

挑选果酱时，我注重的是配料表越简单越好，
尽量只有水果和糖，并且水果含量最好高于白砂糖
含量，添加剂中存在果胶和柠檬酸也是可以的，如
果还有香精、色素等，我会尽量少买的。只有富含
花青素、类黄酮和矿物质的水果制作的果酱营养价
值最好。

我之所以喜欢买长有黑点儿的“芝麻蕉”，是因
为这种香蕉成熟度达到了高峰，既好吃，又便宜。
可是对于长了黑点儿的红薯，我是绝对不会买的，
因为这种黑斑不仅在表皮，也侵入薯肉，甚至产生
有毒物质甘薯酮和甘薯酮醇，会对肝肺造成危害。

在选购土豆时，我会挑选那些外形肥大而匀称
的买，因为这样的土豆肉质细腻，口感好，还比较好
削皮。尽管土豆被称为“十全十美的食物”，可我绝
不会把它当饭吃，更不会用土豆代替别的菜。偶尔
多吃了时，我也会少吃同样比重的主食。吃土豆
时，我还爱配点醋，这样可以通过降低胃排空的速
度来降低血糖反应，延缓了我和老伴摄入土豆后的
餐后血糖和胰岛素上升速度。

吃杂粮时，我会刻意多喝些水，因为杂粮富含
膳食纤维，可以促进肠道蠕动，但需要靠水分的帮
助。如果喝水少了，不但不能缓解便秘，反而会使
便秘更严重。所以在烹饪杂粮之前，我会先浸泡，
然后把杂粮打成五谷豆浆或米糊吃。这种吃法不
仅口感好，而且容易消化。

提起“流脑”（学名“流行性脑脊髓膜炎”），人们
常常把它与“儿童传染病”联系到一块。临床实践
证明，“流脑”病人主要是 15岁以下的少年儿童；但
临床实践也证明，从出生几天的新生儿到年逾古稀
的老年人，都可能遭受“流脑”的感染。

冬末春初是“流脑”发生的最高时段，这可能与
初春特定的气候有关。这个时段，冷暖空气常常处
于“你来我往”的状态，阴晴冷暖多变，几日之间的
温度变化幅度很大，人体（尤其是老年人）的鼻咽部
抵抗力较弱，病菌容易侵入呼吸道，加上天寒地冻，
人们在室内活动多，病菌借助咳嗽飞沫传播，更增
加了传染机会。

老年人和婴幼儿一般体质弱，免疫力不足，滞
留在鼻咽部的病菌，容易进入血液，最后达到脑
膜。但老年人旧病较多，加之“流脑”症状不如儿童
典型，常常在诊断时被忽略。例如，“流脑”早期诊
断的最重要体征是出血点和瘀斑，但老年人患流脑
时，出血点和瘀斑相对较少，较小，且一般分布在躯
干、臀部或下肢等部位，加上皮肤老化、老年斑及血
管痣的干扰，典型症状就变得不明显了。老年人患

“流脑”，也很容易与初春发病率极高的“上感”和心
脑血管病相混淆。此外，少数老年人患“流脑”时，
发热症状不明显，也容易延误诊断。

所以，初春时节，老年人若出现高热、寒战、皮

肤血点、手足冰冷、脉搏增快、剧烈头痛、频频呕吐、
脖子发硬，甚至出现皮肤大片出血性紫癜、休克、抽
搐、昏迷等，首先要警惕是否患了“流脑”。此时，病
人和家属也不必紧张，因为随着医学的发展，“流
脑”的治愈率也相当高，只要诊断准确，抢救及时，
精心治疗，一般都会康复的。

“流脑”也是可以预防的。老年人可以从以下
几方面入手：

（1）预防“流脑”要有长远眼光，要建立科学的生
活方式，按时作息，保证睡眠，经常参加一些力所能
及的体育锻炼，增强体质，提高机体的抗病能力。

（2）要注意环境卫生和精神卫生，要经常开窗，
把室内空气中可能存在的病菌驱除室外；也要勤晒
衣被，阳光中的紫外线有杀菌消毒作用，脑膜炎球
菌在阳光下的活动性极弱。此外，也要保持情绪的
稳定，避免不良刺激。

（3）饮食上注意营养，常吃些富含维生素的蔬
菜水果。每顿进餐时，可吃上几瓣生大蒜，这样可
以杀死口腔中的病菌；饭后盐水漱口，也有利于预
防“流脑”。

（4）初春时节，尽量不串门，少去或不去公共场
所。注意收看天气预报节目，根据天气变化，随时
增减衣服，避免感冒。同时要积极治疗自身存在的
慢性病，保持抵抗力的健康状态。

俗话说：“饭后百步走，活到九十九”，讲的是饭
后运动对人体的好处，但是一些专家对此提出质
疑。

从人的消化生理功能上来看，饭后胃处于相对
充盈的状态，胃需要分泌更多的消化酶与食物充分
混合，进行初步消化，这时就必须保证胃肠道有充
足的血液供应。因此，饭后立刻百步走对健康是有
一定危害的。饭后应适当休息一下，从而使胃内食
物得以充分消化。

所谓饭后百步走，其实只是一个笼统的概念，
并不是说要立刻就走。那么，吃饭后多长时间开始

走合适呢？从健康的角度分析，饭后大约 20~30分
钟以后再开始散步是最利于健康的。另外，“饭后
百步走”非常适合于平时活动较少，尤其是长时间
伏案工作的人，还适合形体较胖或胃酸过多的人。
饭后散步 20分钟，有助于减少脂肪堆积和胃酸的分
泌，有利于身体健康。

专家提醒，体质较差尤其是患有胃下垂等病的
老年人饭后不宜散步，就连一般的走动也应减少，
而应在饭后平卧 10分钟。因为饭后胃内食物充盈，
此时再进行直立活动，就会增加胃的震动，加重胃
的负担，引起或加重胃下垂。

语言能力表现在听、说、读、写 4个维度，会随年
龄增长出现一定退化，甚至因疾病外伤产生障碍。

语言特征、语言运用能力等是评估老年人精神
状态、感知能力等的重要依据，因此当老年人语言表
达或理解能力出现异常时，说明身心健康可能出了
问题。

话到嘴边想不起，可能是认知障碍。阿尔茨海
默病不同阶段的语言障碍表现不同。初期最常见的
表现是高频性“舌尖现象”，即话到嘴边又想不起；难
以理解较为复杂的话；在话语衔接、话题维系和整体
连贯等方面表现较差，存在说话冗长和话题骤转等
现象。中后期患者会出现与失语症类似的语言退化
症状，包括语言空洞、高频出现话语重复、语法错误
现象显著增加等。

语调变低沉，警惕抑郁。平时喜欢聊天的老年
人，突然变得不爱说话，对身边事物都不感兴趣时，

就要警惕抑郁症等心理疾病。对未来的恐惧、交际
圈缩减以及长期服药都可能诱发情绪低落。抑郁症
老人通常会感觉“脑子转不动了”，不愿意说话，即使
说话也会语调低、语速慢。

语言能力衰退可能是多种疾病的共同表现，不
能单凭某一表现就认定为某种疾病。如果家里老人
出现语言能力突然衰退或沟通突然不畅的情况，要
高度警惕，及时到医院和专业机构就诊，从脑部、躯
体、心理等方面进行全方位检查。

联合国提出的健康老人标准中，语言能力强、擅
长与人交流是其中之一。在人口老龄化加剧的今
天，积极改善老年人的语言能力，对他们的晚年生活
有积极影响。

上了年纪后，听说读写不能停。研究表明，老年
人普遍在 75岁以后才会有显著的认知退化表现，但
不少老年人的语言能力并不会随年龄而削弱，加强

训练甚至能得到很好的发展。大脑就像肌肉，需要
勤加锻炼才能保持良好的状态。即使老了，也要继
续听、说、读、写。

退休后积极参加社会活动，加强与他人的互动；
听广播节目并向他人复述；关注自身听力健康，必要
时戴助听器；经常给晚辈讲故事，包括连环画故事、
儿童小说或自己的亲身经历等；即使身边没有可以
说话唠嗑的老伴、老友，常常和自己对话也有一定好
处。

主动阅读书籍或报刊，遇到新兴词汇或不懂的
事物，多问多查；晚年也可以学一门外语或方言。
有研究发现，即使大脑有明显的阿尔兹海默病病理
性特征，也能保持较好的认知能力，除了受不抽烟
喝酒、饮食作息规律、适度运动等良好的生活方式
影响外，还得益于丰富的阅读量和终身学习的习
惯。

度过节后“寂寞期”

郭旭光饭后不能立刻“百步走”

预防语言能力衰退 张欢欢

选对食材好养生
陈玉霞

初春防“流脑” 霍寿喜

国 宏
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