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年纪越大，朋友越少。
导致一些 30多岁的人，也开
始产生孤独感。对于老人来

说，孤独感也许更加强烈。
不久前，《生命时报》的报道，孤

独对健康的损害是很明显的，长期的
孤独感甚至能缩短三五年的寿命。那
么，我们特别是老年人如何纾解孤
独？

研究：
晚年感到孤独会缩短寿命

今年 7 月，《美国老年医学会杂
志》上发表了一项研究，量化了孤独
对 60岁及以上老年人总预期寿命和
健康预期寿命的影响。结果显示，晚
年感到孤独会缩短寿命。

这项研究从新加坡选取了 3449
名年龄大于 60 的参与者，他们分别
在 2011 年、2012 年和 2015 年接受了
访谈，并通过填写调查问卷，报告了
健康状况和孤独感。

分析结果显示：在 60 至 70 岁人
群中，有时或总是有孤独感的人，比
不感到孤独的总预期寿命短了 3至 5
年；70 岁以上有孤独感的老人总预
期寿命缩短了 3至 4年，80岁以上有
孤独感的老人总预期寿命缩短了 2
至 3年；有孤独感的老年人对于余生
的健康预期寿命也有所下降；孤独感
越强，老年人的总预期寿命缩短得越
多，健康预期寿命也更短。

这表明，及早识别和帮助老年人
减轻孤独感，有助于延长他们的总预
期寿命和健康预期寿命，并提高晚年
生活质量。

孤独也许在侵蚀你的身体
短暂的孤独并不会伤害健康，但

是一旦孤独感持续时间较长，比如超
过半个月，就需要警惕其危害。

长期感到孤独会加速心血管老
化。2020 年，心脏病领域权威杂志
《Heart》发表的一项长达近 10年的随
访研究显示：相比于孤独感最弱的人
群，孤独感最强烈的人群心血管疾病
诊断的风险高出 30%，而与心血管疾
病相关的住院风险高出 48%。

长期感到孤独可能导致身体发
炎。2020 年，美国《神经科学与生物
行为评论》期刊上一项研究表明，社
交孤立可能导致与人体炎症相关的
两种标志性蛋白水平长期升高。这是
因为孤独感改变了炎症系统对压力
的反应程度，从而影响人们的健康。

对免疫力也有影响。2015 年，美
国《国家科学院学报》发表报告称，感
觉非常孤独的人，某些基因更活跃，
可能抑制免疫系统。此外，孤独、焦
虑、自闭等不良情绪，还会增加压力
激素皮质醇的分泌，削弱免疫系统，
使人更易生病。

告别孤独要靠智慧
人们必然要面对最终的一个事

实：人都是孤独的。但人们也可以依
靠智慧及时纾解孤独感。临床心理、
精神专家建议，我们孤独时不妨尝试
以下 7种办法：

在阅读和写作中找到内心归宿。
孤独的本质是无法与他人交流内心
最重要的感受，如果确实找不到能对
话的人，那么就和自己交流，可以阅
读与写作。古今中外的名著中，其实
藏着很多别人的心声，能让人得到启
发、共鸣。我们也可以把想法写成日
记，倾听和陪伴自己。

大胆表达孤独。老人们即使打电
话给子女，也只会表达关心，不会说
出“我很孤单”。其实，孤独时，不妨和
儿女、朋友打个电话，直接倾诉自己
的孤独。不要担心这个电话会让别人
担心，他们一定非常想听到你的声

音。
生活偶尔也需要“妥协”。消解孤

独需要成本。建立关系需要感情经营
和长期积淀，时间、沟通成本都需考
虑在内。但现在的人们也许更愿意为
了取悦自己，拒绝妥协。如果从不妥
协，就要完全独立，难以获得友情、摆
脱孤独。

做有意义的事来充实内心。即便
上了年纪，也能积极运动或者学习某
一样技能，比如书法、画画、手工、广
场舞等，走向一个目标的过程中，我
们不会觉得自己孤单，也会交到很多
志同道合的朋友。

降低对他人的期望值。不要奢望
找到完美的聊天、陪伴对象，也别渴
望得到完全的理解、欣赏、肯定和赞
成。

付出爱心，打破人际樊篱。获得
帮助和给予他人帮助都会令人满足、
充实，有助对抗孤单。孤独无助时，不
妨想想自己今天是否被他人帮助过。

【网友观点】
@老方：保持在兴趣与学习忙碌

中，哪顾得有孤独感？这是奔七的我
的真实感受。

@萱草：良好心态，可远离孤独
感；有所爱好，有益身心健康。

@金贞花：不想孤独，可现实环
境不孤独不行。家里儿女为了今后要
出门打拼，我们跟着他们住也不现
实。我们国老年人越来越多，我们也
感到政府越来越重视老年人的晚年
生活，希望未来会更好。

@张秀玲：改变自己的心态即
可，当然，也要加快社区老年活动中
心的建设。

@心语：准备好了！与纸墨笔砚
为伴！

（综合《生命时报》）

重阳老人
如何养生？

今日是九月初九重阳节，“九
九 ” 即 两 阳 相 重 ， 代 表 了 长 长 久
久，寄托了人们对老人健康长寿的
祝福。

黄帝内经中 《灵枢·天年》 提
到：“五十岁，肝气始衰，肝叶始
薄 ， 胆 汁 始 减 ， 目 始 不 明 ； 六 十
岁 ， 心 气 始 衰 ， 若 忧 悲 ， 血 气 懈
惰，故好卧；七十岁，脾气虚，皮
肤枯；八十岁肺气虚，魄离，故言
善误；九十岁，肾气焦，四脏经脉
空虚。一百岁，五脏皆虚，神气皆
去，形骸独居而终矣”。

老人的幸福感是建立在良好的
生活质量上的，因此学会养生，维
护脏腑功能的强盛，保持气、血、
精、神的充沛，才能长保生命的活
力，也是老年朋友长寿的秘诀。那
么重阳节前后该如何养生呢？

谨防秋燥
过 完 国 庆 后 正 式 进 入 深 秋 时

节 ， 此 时 阳 气 正 呈 缓 慢 下 降 的 趋
势，气温随之变低。要警惕秋燥引
发旧疾。秋燥容易导致呼吸系统疾
病 的 复 发 ， 如 鼻 炎 、 慢 性 支 气 管
炎、哮喘等，对于老年人来讲，更
应做好润燥。

食 疗 药 膳 推 荐 沙 参 玉 竹 老 鸭
汤，选用老鸭一只洗净，沙参、玉
竹各 30克，一起放入砂锅内，文火
煲 1个小时以上，调味即可食用，以
达到养阴清肺，润燥止咳的作用。

适当进补
秋季是进补好时节，现在多数

的保健方式并非适宜老年人，每个
人体质不同，盲目进补可能适得其
反，如要进补，最好请教中医医师
及公共营养师。

比如，气血不足的老年人可以
用 的 药 膳 归 芪 煨 鸡 ， 仔 鸡 一 只 洗
净，黄芪 30 克，当归、党参 15 克，
大枣 10克，做法同上。

平缓运动
许多老人在国庆出游后仍不尽

兴，会选择在重阳节“登高”，那么
我们要注意的是深秋是更适合一些
平缓运动的，不可选择出汗量大的
运动方式。秋季主收敛，是“阳消
阴长”的时节，出汗过多易损耗阳
气，从而诱发疾病发生。

另外，重阳节前后，老年人不
应蒙头睡觉，以免影响正常呼吸；
少 洗 澡 ， 洗 澡 时 不 宜 使 用 碱 性 肥
皂；做到多喝水，少流汗；要警惕
因天气变化而导致老年痴呆症；保
持乐观开朗的心态。

老年痴呆
“防”字当头
老年痴呆是一种以认知功能进行性恶化

为特征的神经变性疾病，伴日常生活能力受
损和精神行为改变。该病目前尚无特效治疗
方法，唯一可行的办法是“防”字当头。

老年痴呆有这些危险信号
如果有以下表现，老人及家人需要高度

警惕。
1.记忆力衰退，尤其是近事遗忘。
2.不能完成熟悉的工作。
3.语言表达出现障碍。
4.搞不清时间、地点、日期，甚至分不

清白天黑夜。
5.判断力受损。
6.理解力下降。
7.将物品放在不恰当的地方。
8.情绪或行为的改变。
9.性格改变。
10.兴趣丧失。

老年痴呆要早防
那如何预防老年痴呆？临床医学上认

为，一般情况下，要做到：
1. 科学饮食。低盐低脂低糖，荤素搭

配，戒烟。
2. 不用铝制炊具。
3. 坚持用脑。
4. 防治便秘。
5. 多听音乐。
6. 勤锻炼，多运动。
7. 保持标准的体重，拒绝肥胖。
8. 实施正确的心理治疗和精心护理，释

放压力。

中医也有预防方法
除了改变生活习惯，中医上，对防治老

年痴呆也有一些方法。
比如穴位按摩。中医认为，有不少可以

促进脑血循环预防老年痴呆的穴位，主要有
以下几个：

风池穴：位于项部，枕骨之下，微低
头，耳后高骨后一横指凹陷。

翳风穴：位于耳垂后凹陷处。
四白穴： 位于下眼眶中点，直下约

0.5cm 凹陷处，此穴多气多血，刺激该穴对
颅内供血作用最好。

印堂穴：位于两眉头连线中点。
委中穴： 位于腘窝横纹中点。
百会穴： 位于头部正中线与两耳尖连

线的交点。
四神聪穴： 位于头顶部，百会前后左

右各旁开 1寸处。
合谷穴： 位于手背，第 1、2掌骨间。
内关穴： 位于腕横纹上 2 寸，掌长肌

腱与桡侧腕屈肌腱之间。
按摩方法：每日 2 次，每穴位 2 分钟，

力量由轻到重进行穴位按揉。
另外，还可以进行脚部按摩。具体位置

在大脚趾根部的小脑脑干反射区，从脚趾缝
往外，顺着推，每天洗脚后推 100下。

（综合网络）
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