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克里斯托弗·卡拉汉是美国印第安纳大学医学院
衰老研究中心主任。他在给年老的病人做检查时，常
常听到相同的、重复的话：“我很累，医生。起床困
难，想到处走走也力不从心。我感觉我的身体每况欲
下，但我知道，我是老了，以后都是跟疲倦和无力为
伍了。”很多人有这种宿命的想法，但实际上，疲
劳、虚弱和抑郁等不是年纪增大的必然后果。卡拉汉
说：“实际上，这些症状意味着身体出问题了，要去
看医生了。”尤其是以下4种情况。

疲劳：没有精力，总是很累

据《美国老年病学会月刊》2010年的研究，51岁
以上的人有 1/3经历过疲劳。长期疲劳的老人可能会
失去独立能力，被社会隔离。造成疲劳的原因很多，
血压不正常、睡眠问题、疼痛和肠胃返流的用药、关
节炎、甲状腺机能低下、营养不良、酗酒等都有可
能，但这些都是可以治疗的。美国芝加哥费恩伯格大
学医院老年病学教授李·安·林德奎斯特博士说：“如
果有人说‘我老了，走路慢’，我会告诉他要多走

动，接受物理治疗或职能治疗，保持身体活跃。”

没胃口：不喜欢吃，体重减轻了

南佛罗里达大学普内科主任露茜·古艾拉博士表
示，15%~30%的老年人被认为患有“厌食症衰老”等
相关疾病，这会使人体营养缺失，变得虚弱，增加死
亡风险。这一是因为岁数大了，视觉、味觉和嗅觉也
在逐渐退化，使食物没有那么有吸引力。二是因为老
人还会面临各种问题，如唾液减少（1/3的老人会有
这种问题）、便秘（2/5的老人会有这种问题）、抑
郁、社交孤立（老人不喜欢自己吃东西）、牙齿问
题、疾病和感染、药物副作用（可能引起恶心，让味
觉和嗅觉退化）等。积极治疗相关疾病，调整用药，
善于使用调料，跟其他人一起吃饭等，都可帮助老人

“找回”胃口。

抑郁：常时间难过、冷淡、烦躁易怒

晚年生活抑郁往往与糖尿病、癌症、关节炎、中
风等重病，听觉和视觉的退化，退休、失去配偶等生
活变化息息相关。当悲痛成为常态，老人自然变得冷
淡，不愿意参加社交活动，进而引起肌体无能、认知
能力变弱，甚至自杀。

半个世纪前，人们认为“忧郁症”是老人的常见
病，但已有研究证实，只有15%的老人较抑郁，一般
情况下，老人比其他年龄的人更快乐。因此，发现老
人抑郁应尽快就医。

虚弱：不能轻松站起来，拿不起餐具

可能患上了肌肉衰减征：60岁后人的肌肉变小，
力量减少1/10。如果不及时治疗，肌肉衰减征会影响
你的平衡、运动、耐力，增加摔倒的风险，使其丧失
自理能力。这是种与年龄有关的肌肉萎缩，40多岁时
可能会发生，70岁时会加剧。引起肌肉萎缩的其他原
因包括发炎、激素变化、感染和神经系统的问题等。
规律地进行阻抗锻炼和力量锻炼，摄入充足的蛋白质
等能帮 助缓解肌肉萎缩。

阿肯色州医科大学唐纳德·W·雷诺兹衰老学院的
院长、老年病专家珍妮·韦表示，身体会随着年龄增
长发生变化，但这是个逐渐的过程。如果你突然发现
思维模糊、记忆不可靠，感到头昏眼花、站立不稳，
或者走路时有点飘、晚上要多次上卫生间，不要归咎
于“老了”，要及时去看医生。

很多家庭被不孕不育困扰，其中约40%的原因出
在男性身上。美国特拉华大学最新研究发现，常吃核
桃有助于改善精子质量，提高男性生育力。

研究员帕特里夏·马丁·迪里昂及其研究小组，将
健康老鼠和先天不育老鼠分为两组，分别喂食高量核
桃和一定量核桃，9~11周后发现，健康老鼠精子活力
和形态得到显著提高，先天不育老鼠的精子也有改
善。之后，研究人员让100多名健康男子每日摄入71
克核桃（约 5~7个），其他饮食照常，结果发现，核
桃对男性生育能力确实有潜在作用。

迪里昂博士表示，精子活力和精子形态是精液质
量的重要标志，也是男性生育力好坏的关键指标。该
研究结果表明，常吃核桃有助于减少精子细胞氧化损
伤，增强精子质量，提高男性生育能力。

研究人员认为，这是因为核桃中的多不饱和脂肪
酸在发挥着关键作用。28克核桃的总脂肪为 18克，
其中多不饱和脂肪酸占13克。多不饱和脂肪酸能够减
少脂质过氧化损伤，对精子细胞起到保护作用。他们
建议，备孕中的男性可以多吃核桃，每天5~7个核桃
就可以达到增强精子质量的效果。

鱼油具有抗炎、调节血脂等多种健康益处,近
日英国每日邮报网站对吃鱼肉的好处进行了总结。

对抗哮喘。美国罗切斯特大学医学中心的科
学家发现鱼油中的ω-3脂肪酸，可用于治疗哮喘。
这是因为它能减少 IgE 生成，而 IgE 是引起轻度哮
喘患者出现过敏反应和哮喘症状的抗体。

促进脂肪分解。日本京都大学实验发现，鱼
油的主要成分不饱和脂肪酸，在体内能刺激交感
神经活动，释放神经递质去甲肾上腺素。在去甲
肾上腺素的影响下，一部分储存脂肪的白色脂肪
细胞会转化为米色细胞，有助于分解体内脂肪。

预防心血管病。美国宾夕法尼亚州立大学研
究人员发表在《生理报告》上的一项研究发现，
老年人连续 12 周每天摄取适量鱼油，心血管健康
有所改善。

振奋精神。美国埃默里大学发表在《分子精
神病学》上的一项研究称，鱼油中的不饱和脂肪
酸 EPA 对体内炎症水平高的重度抑郁症患者，有
振奋情绪的作用。

预防认知退化。美国罗德岛医院发现，补充
鱼油是预防阿尔兹海默症的最佳措施之一。研究
人员对 55~90 岁的 3 组老年人，每 6 个月进行一次
神经心理测试和脑核磁共振成像检查，并了解他
们服用鱼油的情况。结果显示，未患上阿尔兹海
默症的老年人，在服用鱼油后，认知退化和脑萎
缩的程度明显低于没有服用鱼油的老年人。

有助对抗2型糖尿病。发表在美国《临床内分
泌与代谢杂志》上的最新研究称，广泛使用鱼油
补充剂能适度提高体内脂联素水平，有助于降低
糖尿病和心脏疾病的风险。

许多人认为，心脏病只是心脏出了问题，对其他
器官影响不大。但近期，美国血管外科学会秘书长、
西弗吉尼亚大学罗伯特·C·伯德健康科学中心血管外
科主任阿里·阿布如玛表示，动脉粥样硬化其实是一
个全身性的疾病，一旦被发现患有冠心病，就可能意
味着全身其他血管也会出现不同程度的动脉粥样硬
化，患者对其他器官的呵护也不能松懈。

伤肾。肾动脉发生粥样硬化并引起狭窄时，短
期内可引起血压升高，长期狭窄导致肾血流量减
小，发生萎缩，最终可导致肾功能衰竭。冠心病患
者出现高血压时，应及时到医院排查病因，若证实

是肾动脉狭窄引起，应采取适当干预措
施，如药物治疗、肾动脉球囊扩张术等。
这样不仅可治疗高血压，也可避免肾功能

进一步损害。
伤腿。冠心病患者也易出现下肢动脉粥样硬化，

某些情况下，患者可表现为双下肢不对称的皮肤温度
降低，皮肤颜色改变，足背动脉搏动减弱，血压降
低，较长时间行走后出现腿疼，导致跛行等，这时要
就医，遵医嘱对症治疗。

伤脑。研究发现血压、血糖和血脂的升高这三个
动脉粥样硬化主要风险因素，同时也会导致通向大脑
的动脉血管壁内斑块堆积，减少流向大脑的血流量，
这会使人在中年以后，增加帕金森、阿尔兹海默症等
认知功能退化的风险。

说到护髪，很多人都会想到使用护髪素等产品。
其实，饮食平衡从内而外地调节也很重要。近日，美
国《预防》杂志就总结了4种护髪食物。

三文鱼。头髪是一种蛋白质纤维，平时只有摄入
足量的蛋白质才能保证新头髪生长，原有头髪更结
实。三文鱼富含蛋白质、欧米伽 3脂肪酸及多种维生
素，能促进头髪健康生长。

菠菜。研究发现，脱髪女性体内的铁和维生素D2
水平偏低。而菠菜富含铁和维生素 C，能促进铁吸
收。有脱髪困扰的人不妨做一道鸡蛋、蘑菇、菠菜沙
拉，鸡蛋和蘑菇富含维生素D，能有效缓解
脱髪。

坚果。研究发现，如果连续服用 6 个

月富含欧米伽 3和欧米伽 6脂肪酸的补充剂以及抗
氧化剂，87%的受试者头髪变得浓密了。如果想获
得相似的护髪效果，可多吃富含这些营养素的坚
果、籽类食物，如核桃、亚麻仁、葡萄籽油以及
芝麻油。

海带。缺碘会引发甲状腺功能减退，这可能导致
头髪稀疏。被这类问题困扰的人可适当吃些富含碘的
食物，比如海带。而且研究发现，13%的轻度到中度
脱髪患者服用由海带制成的营养补充剂，头髪总量增
加了13%，厚度增加了27%。
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