
总觉得哪儿都不舒服小心是抑郁
有些老年人总是觉得哪儿都不舒服，比如累、头

晕、吃不下、睡不好，可医院检查又查不出问题，请问
这是怎么回事？

北京大学第六医院研究员王华丽回答，这些其
实是老人的一种抑郁的躯体化表现。有研究显示，
有半数的老年抑郁症患者，到医院就诊的首次症状
是因各种各样的身体不舒服去就诊的。尤其是在独
居、丧偶，或者得了慢性病的时候，表现得身体不舒
服会更为明显。所以这种情况下，特别容易导致识
别困难、诊治延误。

在此提醒大家，抑郁症其实不是意志薄弱，也不是
人们想象的只是表现为情绪不好，它其实可以表现为
躯体的不舒服。抑郁是一种常见的心理障碍，是可以
评估、可以诊断也可以治疗的。如果家里遇到老人有

各种各样的不舒服，建议在排除身体疾病之后，一定要
关注他的心理健康状况，了解他最近有没有一段时间
表现得有些闷闷不乐，对事情兴趣不高。

还有的老人会有入睡困难，也有的人会表现为
嗜睡、食欲不好、体重减轻等等。遇到这些问题，就
应该及时去就诊，得到干预。

天气炎热，腹泻也高发。北京市疾控中心研究
员杨鹏提示，如腹泻病情不重，一般通过调整饮食、
休息或对症治疗即可改善；严重者，尤其出现脱水症
状的，应及时就医。预防腹泻要避免喝生水，选用卫
生合格的桶装水、瓶装水；注意食品卫生，生熟分开，
少吃生冷食品，尤其要避免生吃螺类、贝类和螃蟹
等，不要暴饮暴食；饭前便后要洗手，腹泻病人用过
的器具应及时消毒。

心脑血管疾病发病风险夏天会增加
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生活中，有运动习惯的人往往能深刻体会到，运
动起来整个人的精力和心情都会变得不一样。

运动到底能给身体什么样的反馈？经常运动和
很少运动的人，究竟有什么区别？

经常运动的人心肺功能更强

心脏是全身血液循环的中心，肺是人体重要的呼
吸器官。心肺功能指的是人体心脏泵血及肺部吸入
氧气的能力，而两者的能力又直接影响全身器官及肌
肉的活动。

经常运动可以增强呼吸肌的肌肉强度和力度，改
善肺的顺应性，增强肺功能及肺局部的抵抗力等，还
可以使心脏搏动更加有力和规律，保证心脏泵血的节
律和效率，减少心血管疾病的发作。心肺功能好的
人，患慢性疾病如冠心病、慢阻肺的概率也会比较低。

那什么样的运动对人体心肺功能提升最有效呢？
发表于《欧洲心脏杂志》上的一项研究，针对 2070

例平均年龄在54岁的人，进行了为期8年的周期性运动
与健康状态之间的关联研究，结果发现：中等强度的身
体活动，比如快走或骑自行车，最适合提高心肺功能。

经常运动的人认知能力更好

很多人锻炼后都会觉得呼吸更轻松，身体更轻
盈，心情也有所改善。这是因为运动后，脑细胞分泌
的“内啡肽”会在短期内让人产生快感。

长期运动对大脑是否有正面影响？
英国一项长达 10年，针对 8958名 50岁及以上人

群的认知功能研究发现：随着年龄的增长，有规律的
运动锻炼可以防止认知能力下降，但对于睡眠不足的
人来说，这种保护作用可能会减弱。

另一项持续 10年的跟踪研究也发现，在这项研究
开始时，无论参与者的睡眠时长如何，运动量更多的
人几乎都有着更好的认知功能，但在持续 10年的跟踪
研究中，情况则发生了变化：

睡眠时间短（平均每天睡眠时间少于 6小时）成为
认知下降的主因，而睡眠时间少且运动少的人的认知
能力下降得更快，这种认知能力的下降对于 50-70岁
之间的人来说较为明显，而对于70岁及以上的老年人，
即使睡眠不足，运动对他们的认知情况还是有益处。

经常运动的人骨骼、肌肉、关节会更好

经常运动对骨骼、关节、肌肉的好处，可能比你想
的还要多。

首先，经常运动可以改善骨的血液循环，加强骨
的新陈代谢，使骨径增粗、肌质增厚、骨质的排列规
则、整齐。随着骨形态结构的良好变化，骨的抗折、抗
弯、抗压缩等骨骼强度方面的能力大幅提高。

其次，经常运动可以增加关节面软骨和骨密度的
厚度，使关节周围的肌肉发达、力量增强、关节囊和韧
带增厚，从而减轻关节负荷，增加关节的稳固性。

在增加关节稳固性的同时，由于关节囊、韧带和
关节周围肌肉的弹性和伸展性提高，关节的运动幅度
和灵活性也大大增加。

此外，经常运动可以通过促进血液循环，使肌细
胞获得更多的营养，让肌细胞变粗，肌肉体积增大，肌
肉力量增加。还可以增强血管舒张收缩能力，降低高
血压、高脂血症、静脉栓塞的发生率。

运动需坚持，每个人都应该根据自己的兴趣和身
体状况，找到适合自己的运动，并且长期坚持。

现在很多老年人使用智能手机刷短视频打发时
间、消解寂寞，有的甚至产生了依赖、成瘾，请问刷手
机上瘾对老年人身心健康会有影响吗？

王华丽回答说，随着智能手机的普及，越来越多
的老年人用它来看短视频、刷短剧，也看一些资讯。
这些数字工具的应用，本身在提升老年人生活便利
性、丰富生活活动方面，发挥了很多积极的作用。但
是要提醒大家，如果过度使用手机、过度沉迷于去看
短视频类的内容，可能对老年人的身心健康会带来
一定影响。

在身体方面，如果长期刷手机，盯着屏幕看，可
能会造成眼肌疲劳，影响视力；也会加重颈椎、肩颈
的负担。还有一些老年人会控制不住使用手机的行
为，一旦看上视频了，就会影响他做饭、吃饭、休息，
有的时候其实都已经很累了，也很难停下来。不刷

手机，就会觉得特别烦躁，生活特别空虚，有时候还
会影响他的情绪，还会影响他睡眠。如果出现这些
现象，就要特别警惕，他可能已经出现了医学上所称
的“行为成瘾”的特征。

当然，有的网络平台向老年人推送一些负面不良
信息，造成老年人误判误解，这对他的身心健康会产
生更不好的影响。所以建议老年人在使用手机的时
候，内容上的选择要有所节制，也要加以辨别。家里
人可以帮助老人设置一些提醒，关闭一些无关紧要的
推送，可以帮助他厘清很多信息的正确性。

另外一方面，也要鼓励老人参与跟别人进行交
流的活动，使他的生活节奏保持在一个健康的水
平。如果明显出现了情绪的困扰或者心理烦躁，也
不要太紧张，可以带他去精神科或心理科进行评估、
咨询。

老年人过度刷手机会加重颈椎肩颈负担

总觉得哪儿都不舒服是怎么回事？
国家卫生健康委日前召开新

闻发布会，介绍时令节气与健康

（夏至）有关情况，并答记者问。

6 月 23 日到 29 日是“全国老

年健康宣传周”，今年的活动主题

是“银龄健康，从心启航”，关注老

年人身体健康的同时，也更要关

心他们的心理健康。

■据新华社、《武汉晚报》

夏至时节，天气渐热，心脑血管疾病发病风险增
加，特别是老年人，请问有哪些早期信号需要格外警
惕？生活方式上是否需要调整，用药方面又该注意
些什么？

中国工程院院士、首都医科大学宣武医院主任
医师吉训明回答，进入夏天以后，心脑血管疾病发病
风险会增加，尤其是中老年人，要警惕以下的信号：
一是脑部信号，要是突然出现头晕，出现言语不利
索、听不懂，或者面门不对称、流口水、一侧肢体无
力，或者偏侧麻木这些症状，说明有脑卒中的风险。

出现突然的胸闷、憋气，休息完以后还不能改
善，或者是夜里突然憋醒，坐起来以后呼吸才顺畅，
这些人其实有心血管疾病的风险。

一旦出现这些问题，要及时就医，特别是脑血栓的病

人，要及时接受溶栓治疗，这样可以减少或者避免残疾。
对于高血压和糖尿病患者，吉训明提醒，夏季需

特别注意防脱水。高血压患者应遵医嘱按时服药，
若当天发现漏服且距离下次服药时间超过 12小时，
可立即补服；若次日才发现，则无需补服，只需按照
正常时间服用当日剂量即可。糖尿病患者或血糖不
稳定的病人，尽量选择蓝莓、苹果、樱桃等升糖相对
较慢的水果。

在生活起居方面，在夏天，老年人要保持足够的
睡眠，建议中午适当休息，时间不要太长，20分钟为
宜。每天要保持适量运动，最好在早晚天气相对凉
的时候。运动的形式以太极拳、八段锦这些比较舒
缓的运动为宜，不要过度出汗，以微出汗为度，或者
心率不要超过 110次/分。

经常运动和不运动的人
到底有什么区别？

■据《华商报》


