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每个人都需要倾听者。这不仅关乎情感需
求，更会影响脑力衰退速度。8 月 16 日，发表在
《美国医学会杂志·网络开放版》 上的研究指出，
需要谈话时，如果总能有人在旁倾听，认知老化
速度就会减慢，阿尔茨海默病的发病风险也会降
低。

“听众”多，认知强

“随着年龄增长，我们开始考虑如何维护大
脑健康。那么，你可以先问自己一个问题：是否
有人能在身边，随时倾听你的诉说？”美国纽约大
学格罗斯曼医学院神经病学助理教授乔尔·萨利纳
斯认为，中老年人可以从这种简单的评估中有所
获益。

新研究从美国著名的弗雷明翰研究队列中，
提取了 2171 名、共计三代人的参试者信息，平均
年龄为 63 岁。研究人员使用磁共振扫描了参试者
的脑容量，并评估其社会支持水平，主要包括 5 个
方面：倾听 （当你需要倾诉时，可以找到人听你
说话吗？）、建议 （有人可以就某个问题给你好的
建议吗？）、表达爱意 （有没有人会向你表达爱
意？）、情感支持 （当你需要情感支持时，有人能
够指望吗？）、社会联系 （与自认为亲近、信任的
人，有足够的接触联系吗？）。

对比发现，较小的脑容量，往往与较低的认
知功能相关；当脑容量出现相同幅度的减少时，
听众可用性高的人，认知下降程度明显小于听众
可用性低的。如果将听众可用性进行细分，衡量
标准来自 3 个问题：与多少家人或朋友感到亲近；
能让你感到自在，并能够谈论私事或寻求帮助的
人数；其中有多少人是每个月都能见到的。

研究人员解释说，上述结果与“认知弹性”
这一概念有关。高认知弹性，通常是指个体观察
到的认知表现，比基于大脑生理结构预期的水平
更好；低认知弹性，则指个体的认知表现与预期
相似或更差。拥有多且良好的倾听者，有助于增
强认知弹性，即便大脑因老化而萎缩，认知能力
也不会快速下降。数据显示，对 65 岁以下人群来
说，脑容量每下降 1 个单位，倾听者多的人会比倾
听者少的，认知年龄小 4 岁。另一项基于弗雷明翰
研究的报告也发现，与没有倾听者的人相比，有
倾听者的人患痴呆症的风险降低了 33%。

老人更需要优秀倾听者

研究中，参试者以 65 岁为界被分为两组。相
较而言，年轻组受益于倾听的效果，明显强于年
老组。对此，首都医科大学宣武医院神经内科副
主任医师于跃怡解释说，延缓认知老化的预防措
施，越早介入越好，若认知功能已经减退，干预
效果自然会变弱。但这并不意味着老年人不需要

倾听者，相反，他们更离不开
“听众”。

中国心理学会老年心理专
业委员会理事王一牛说，老年
人倾诉，首先是体现自我存
在、获得自我认可的需要。人
老后，常常会出现无用感、自
卑感，但如果说的话有人认真
听，就能感到被需要、被关
注，消解了不良情绪，甚至能
在一定程度上找回自我。其次，是情感慰藉的需
要。媒体上经常出现老年人购买保健品被骗的新
闻，其深层原因之一就是，保健品销售员能天天
上门，假装用心倾听老人的各种唠叨，填补了他
们情感上的缺失，信任感也随之快速上升。再
次，是维持认知功能的需要。没有足够的“信息
输入输出”刺激，大脑功能就会依照“用进废
退”的规律加速衰退，做事能力下降，对生活质
量造成不良影响。

事与愿违的是，需要倾听的老年人，面临着
比年轻人更多的沟通障碍。首都医科大学附属北
京安定医院老年病房主任鲍枫说，离退休后，老
年人的生活圈子缩小，家庭环境也早已不是过去
大杂院似的儿孙绕膝、邻里熟稔，周围能说话的
人明显减少，若腿脚不便难以出门，更会增加社
交障碍。这些困境很容易将老人推向孤独，进而
出现焦虑、抑郁等心理问题，甚至有可能发展出
躯体不适，如头疼、耳鸣、心慌、憋气、失眠
等。王一牛说，年龄增大引起的身体机能衰退，
如听觉功能下降、反应速度减慢等，会影响沟
通；人上了年纪，有时会变得敏感，情绪变化更
快，在与年轻人沟通时，就易引发矛盾，同样影
响沟通的顺畅性。

正因如此，老年人更需要一个优秀的倾听
者。于跃怡认为，优秀的倾听者至少应该满足两
个条件：被老人信任、可依赖；能提供足够的情
感支持。很多公司都推出了智能语音设备，可以
回答问题，也能与人进行简单的聊天。不过，这
些对于满足老年人的需求而言，效果有限。因为
智能设备只能提供“听”的服务，其简单空洞的
语音回复，很难达到情感抚慰的作用。

重要的是互动过程

“倾听，过程比内容更重要。”鲍枫认为，尽
管我们强调“倾听”的重要性，但其实质应该是
一方说、一方听，并有所互动的过程。于跃怡也
表示，诉说是一种释放，它能起到纾解情绪的作
用，若能给予建议、进行情感交流，对身心自然
会更好。专家指出，在与老年人沟通时，需要掌
握一些基本原则，才能成为一名好的倾听者。

有耐心。晚辈在跟老人沟通前，一定要先观
察他们的状态，同时注意自己的情绪，保持平和
心态，才能温和耐心地进行交流。不要在自己烦
躁时，将不良情绪转移到沟通中，如果可能的
话，可以换个时间与老人交流；如果老人此时确
实有倾诉需要，就尽量做到少说多听。

有应答。对倾述的老人给予适时应答，会让
他们产生一种被认真倾听的感觉。可以给出一些
建议，或简单附和几声，甚至只是回复“嗯”

“啊”这样的语气词，也比一声不吭要强得多。
将心比心。不论是年老所致，或是疾病影

响，一些老人确实会有表述不清、说话重复啰嗦
等问题，此时一定不能表现出急躁和不耐烦。想
象一下自己年老后，或许也会面临同样的困境，
进行换位思考，尽可能做到共情。

迁就老人，不争对错。老人心思敏感、易起
伏，不能以绝对的理性去处理问题，而是应该迁
就他们，否则很容易激化情绪。对老人说的话，
尽可能顺着，不指责这里不对、那里有问题；对
他们所表达的不满，尽量附和，以安慰纾解为
主，很多时候，老人脾气来得快、去得也快，稍
加抚慰就能平复。

重视眼神、肢体交流。如今通讯发达，很多
老人学会了使用微信，通过文字或语音留言，能
在一定程度上满足他们的倾诉需要，但面对面的
交流仍不可替代。面对面时，应当重视眼神的交
流，适时进行肢体碰触，比如拉着老人的手，有
助于更好地表达情感。

于跃怡说，认知障碍类疾病早期主要体现在
记忆、语言、视空间、精神行为、执行能力五大
方面，其中很多症状能在沟通中暴露出来。因
此，在与老人交流时需仔细留意，若发现他们有
以下明显改变，最好及时就医：对最近发生的
事，总是记不起来；听不懂较长的句子，总是答
非所问；说话突然变得不流利；情绪极易烦躁、
长期低落等。

倾听是对老人最好的关怀之一。王一牛呼
吁，除了家人、亲朋给予老人更多关怀外，更应
培养专业性人才，并下沉到社区，让老人获得更
多专业的倾听服务。

盛夏时节，出汗量增多，及时为身体补充水
分至关重要。除了白开水，大家还可以选择茶、
牛奶、咖啡、豆浆等。因为有研究显示，这些饮
品的补水效果可能比单纯的白开水要好。

原因在于，纯水饮用后会很快被胃吸收进入
血液，最后从肾脏排泄出去，水分子在人体中的停
留时间较短，而饮品中含有的少量亲水化合物（比
如蛋白质、糖、淀粉、植物胶质）、电解质能吸附很
多水分子，阻止它们在胃里被快速吸收，从而让水
分子的吸收速度变慢，同时把更多水分带到小肠甚
至大肠当中，在体内贮留时间也就更长，更补水。
对于一些特殊人群来说，还有一些最佳饮品值得
推荐，能为他们带来额外的健康好处。

高血脂、肥胖、想要控制体重的人：豆浆。豆
浆中饱和脂肪很少，胆固醇含量为零，特别适合血
脂高的人群。豆浆虽然热量低，但饱腹感很强，有
助控制体重。一般来说，把豆子提前浸泡 8~12 个小
时，制成的豆浆味道更香浓，口感也更细腻。

血糖高：淡茶水。无论红茶、绿茶、白茶，
还是茉莉花茶、乌龙茶、普洱茶，解渴效果都很
好。茶还含有儿茶素、茶多酚等植物化学物，有
利于控制血糖，改善胰岛素敏感性，降低空腹血
糖和糖化血红蛋白。但注意不要泡得过浓，也不
要睡前喝，否则可能影响睡眠。

血压高：粮食汤。高血压人群补水时应适当
增加钾的摄入，可以喝一些薏米水、红豆汤、绿
豆汤等粮食汤。此外，用大麦、荞麦、糙米等炒
过的种子泡水，不但味道香，还能提供一些钾元
素。淡茶水也能提供一些钾元素和多酚类抗氧化
物质，血压高的人也可以尝试。

尿酸高：低脂牛奶。牛奶是奶牛乳腺里的一种体

液，其中不含遗
传物质，嘌呤含
量也很低，非常
适合痛风患者饮
用。目前，大量
研究结果显示，
痛风的发病率与

乳制品的摄入量(尤其是低脂乳制品)呈反比关系。因
此，尿酸高的人群可以常喝低脂奶。

肝不好：纯咖啡。纯咖啡或许是最好的护肝
“饮品”。多项大型研究发现，喝咖啡有益改善肝脏
健康，降低异常肝功能指标、肝纤维化和肝硬化风
险。研究人员认为，一大关键原因是，咖啡中的多
酚可改善体内脂肪平衡，减少氧化应激，进而预防
脂肪肝和肝纤维化。但需要注意的是，咖啡因摄
入太多会导致心跳加速、心慌、头晕，下午 3 点之
后喝可能会影响睡眠。多个权威机构建议，健康
成年人每天摄入不超过 210~400 毫克咖啡因 （大约
相当于 3~5 杯咖啡，每杯 150 毫升） 是适宜的。

腹泻：补盐液。持续腹泻会引发脱水，从而
导致水电解质失衡，常常表现为口干、嘴唇干
裂、少尿、心率加快、疲乏无力等。对于轻、中
度脱水的患者来说，首选的治疗方式是口服补液
盐。补液盐的主要成分包含氯化钠、碳酸氢钠、
氯化钾和葡萄糖等，能够快速给身体补液，有效
改善脱水引起的各种不适症状。

最后，需要特别提醒的是，无论哪种饮品，
都不能完全替代白开水。

安徽读者张先生问：前段时间，我接种了新
冠疫苗。但这几天，智齿有点发炎，想着要不要
去治疗一下，看网上一篇文章说接种疫苗之后尽
量不要补牙拔牙，请问是真的吗？

西安交通大学第二附属医院口腔科医师张翠
解答：智齿发炎一般说明身体免疫力略低下，伴
随牙龈肿痛，更严重的有明显并发感染、发烧，
建议待炎症控制后再接种新冠疫苗。如果接种完
新冠疫苗，建议一周后再拔牙。拔牙属于有创操
作，拔牙后手术区一般有局部的创伤，并发疼
痛、肿胀，偶尔会出现感染、发烧等症状。但常
规的口腔检查、口腔操作与新冠疫苗注射之间没
有影响，具体问题可去正规医院咨询专科医生。

近期，美国纽约大学兰贡医学中心的研究人
员发现，体重长期的大幅度波动，会影响心脏健
康。

研究者对 1 万余名处于节食状态中的患者进行
了分析，结果显示，相较于体重稳定的人群而
言，反复大幅度体重波动的患者，患有心梗、卒
中等的风险大大增加，并且波动每增加 1.5~2 磅，
其风险增加 4%。

这项发表在 《新英格兰医学杂志》 上的研究
提醒，对于肥胖患者来说，减重的获益仍十分
大，但要在医生指导下循序渐进地将体重降低，
切勿急于求成。


