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人们往往认为老年人很孤独——老伴难免会“先
走一步”，留下他们独自生活；年事高所带来的一些
问题，又不允许他们像过去那样总是四处走动、联络
感情，只得“茕茕孑立，形影相吊”。

然而，最孤独寂寞的可能并不是老年人。近日，
美国杨伯翰大学心理学教授朱莉安娜·霍尔特·伦斯塔
德的研究发现，65 岁以下人群患与孤独有关疾病的
风险，超过65 岁以上群体。她呼吁，研究孤独及社
会隔绝的影响不应只关注老年人，应关注涵盖所有年
龄段的人群。此前早有研究表明，孤独对身体健康的
伤害很大。孤独能使人体应激激素水平升高，而心脏
病、糖尿病和痴呆都被认为与应激激素相关。孤独可
增加50%的早死风险。

与社会隔绝的人，死亡率更高众所周知，饮酒、

吸烟以及空气污染等因素都可能导致寿命缩短。但孤
独对寿命缩短的影响似乎更大——孤独不仅损害人们
的心理健康，也损害身体健康。

伦敦大学流行病学和公共健康学教授斯特普托，
在 8 年间研究了 6500 位英国人后发现，被研究者
中和社会隔绝最为严重的26%的人已经死亡，即使除
去一些不可控因素（比如年龄增长而导致的机能衰退
以及疾病），与社会隔绝者的死亡率还是比那些在社
会上活跃的人要高。

究其原因，首先，被隔离意味着没有人去留意他
（她）得病的征兆以及疾病恶化的情况，导致错过最
佳的治疗时机，引起死亡。但更重要的是，社会联系
对于生理的影响非常深刻。研究还表明，缺乏亲密的
肢体接触会引发炎症。反过来，有亲密接触，比如仅

仅握着爱人的手就可以降低血压，减轻痛苦。
“我一个人不孤单”，也会增加健康风险朱莉安

娜·霍尔特·伦斯塔德说：“我们既然承认了社会交往是
人类的根本需求，那么就不能低估社会隔绝的风险，即
使形单影只的人感觉不到孤独。”在斯特普托的研究
中，据参与者对于孤独感觉的描述来看，虽然经常和社
会隔绝，但是有些参与者自称并不感到孤独。

“这或许可以用英国的某种文化来解释：英国文化里
有一条是‘不露感情’，它意味着人们独自生活时不愿意
表现出孤独的情绪来。相比其他国家的人来说，英国人将
孤独隐藏得更深。在研究英国的群体时就很难区分孤独
和隔离关系的结果。”芝加哥大学认知和社会神经系统科
学中心主任约翰·卡乔波说。

但忽略这两种因素，不管是个人个体的隔离还是
心理上的孤独，都会对健康造成损伤。单独生存也会
使提前死亡的概率上升。约翰·卡乔波说：“无论是
主观上的孤独,还是客观上的隔离，都是一种囚禁和自
我的表现。虽然二者的表现形式不同。”

孤单感并非老年人和单身者专属报道称，孤独与
独来独往是两回事。虽然老年人在很多时候是独自一
人，但这并不意味着他们因此不开心。

朱莉安娜·霍尔特·伦斯塔德说：“单身的确有很
高的孤独风险，不过并非桩桩婚姻都幸福美满。

我们必须考虑人际关系的质量，而不仅仅是人际关
系是否存在以及数量多少。”实际上，被别人众星捧月时
反而可能让人心生孤独。许多已婚人士也是孤独者。

不要总暗示自己去体会和忍受孤独人们尝试着用
医学手段降低社会隔离对健康的影响，但似乎无济于
事。医学手段对于改变人们的孤独感作用不大。因为
实际的问题是人们缺少亲密关系，或根本没有亲人和
朋友对其提供心理上的支持和鼓励。

解铃还须系铃人。研究者建议，远离社会的人应
该多培养亲密的接触来提高身体的健康水平，而不是
总暗示自己去体会孤独或忍受别人的无视。和志同道
合的人一起散步、吃个午饭，或者来一个拥抱，对于
孤独的人来说都是极好的。

心理上的孤独也会影响健康
孤独不是可耻的，但可增加五成早死风险

人体肺活量开始下降时，就会出现肺虚的情况。
一些慢性呼吸道疾病，除了季节原因，多由肺气衰弱
引起。一般而言，肺气虚的人会出现咳嗽乏力、畏风
自汗、气短、容易感冒等症状。如果被医生判定为肺
气不足，除了遵照医嘱进行治疗外，不妨经常唱唱
歌，有助养肺护肺。

著名中医专家罗大伦说，中医认为，肺脏的功能是
比较多的，除了掌管呼吸，还“朝百脉”，意思是：肺一呼
一吸，推动经络之气，在经络之内像潮水一样有节律地
流动。《难经》里说：“人一呼脉行三寸，一吸脉行三寸。”
所以，中医认为是肺气在推动经络之气运行。

罗大伦说，我们在调整呼吸的时候，实际上也在
调整经络的运行节律。中医经络理论中，有个叫子午
流注的学说，这个学说认为，人体的经络之气，每天
都按照时辰来灌注不同的经络。从早晨开始，首先经
络之气流注肺经，开始我们一天的气血循行之路。而
中医在诊脉时，也是要按着手腕上肺经的位置，体会
肺经经气的强弱，以此来判断患者的正气盛衰。可
见，肺的呼吸对身体经络之气的推动作用很大。

那么，我们可以想想唱歌是一个什么样的过
程？ 罗大伦说，一般的歌曲都有明显的节律，所以
在唱歌的时候，我们需要用力呼吸，而且还要做到呼
吸有节。在这样的过程中，我们的呼吸功能被一点点
地锻炼了出来。

现代医学也认为，唱歌可以起到扩胸作用，通过
对横膈肌的运动，将气吸入肺部，气息冲击声带，产
生的声音经过共鸣腔体，进行肺部的综合调节。其
间，呼吸量的大小、快慢节奏，都是根据曲调情感需
要，通过高低、大小等变化来调整呼吸，这就能让肺
得到了锻炼。

此外，中医认为，唱歌还有助于疏肝理气，对情
绪有很好的调理作用。罗大伦说，因为唱歌的时候，
人们一般比较开心，所以把唱歌叫做“ 娱乐活
动”。古人说：“ 肝在声为呼，脾在声为歌。”在我
们唱歌的时候，可以疏肝理脾。人们在唱歌的时候，
那种对生命的渴望，对生活的向往，那种轻松的心
态，都会使人从消积中脱离而出，从而让人们进入一
个愉悦的状态之中。

在一段劳累的工作后，我们不妨约上朋友唱唱
歌，你会发现疲劳很快就会消除，心情倍感愉悦。所
以，别管唱得好与坏，参与就是成功，找个空闲时
间，去放声歌唱吧。

2018年 10月，国家卫生健康委员会发布中国首
次居民骨质疏松症流行病学调查结果。结果显示，中
国50岁以上人群骨质疏松症患病率为19.2%，中老年
女性患病率则达到 32.1%，65岁以上女性的骨质疏松
症患病率更是高达 51.6%，骨质疏松症已经成为中年
国中老年人群的重要健康问题。

中老年女性骨质疏松问题尤为严重，主要是由于
女性在50 岁以后多数进入绝经期，雌激素水平显著
下降，骨量开始出现大量丢失。而最近发表在《流行
病学与社区健康杂志》网络版上的一项研究表明，导
致社会心理压力的不良社会关系，也可能与绝经后女
性骨质疏松有关。

高压下生活 6年，骨密度降低每个人面对事情时
都会产生一些情绪和生理反应，而这件事情超出自身
承受范围时，就会造成心理压力。我们生活中的种种
经历可以带来不同方面的社会压力，包括婚姻问题、
爱人去世、虐待、疾病或经济问题等等。

美国亚利桑那大学的研究人员评估了 11020名参
加妇女健康倡议（WHI）的绝经后女性的数据。她们
在开始时填写了一份调查表，包括其社会心理压力资
料，主要指标有三项：社会压力（消极的社会互动关
系）；社会支持（积极的社会互动关系）；社会功能
（社会活动的限制）。

研究统计分析了这三种社会心理压力测量方法与
6年来骨密度百分比变化之间的关系。在对潜在的影
响因素（包括年龄、教育程度、体质指数、吸烟状
况、饮酒情况、激素治疗情况、体力活动和55岁以后
的骨折史）进行调整后，发现 6年以上的高社会压力
与骨密度较低有关。

压力可通过改变激素来降低骨密度在 6 年的随
访中，研究人员发现，社会压力越大，全髋关节、腰
椎（下背部）和股骨颈（球窝关节球下方）的骨密度
损失越大。

研究者将女性的社会压力评分范围定在4~20分之
间，得分越高表示压力越大，每高 1分，股骨颈骨密
度损失增加 0.082%，全髋骨密度损失增加 0.108%，
腰椎骨密度损失增加0.069%。

心理社会压力是许多慢性病公认的风险因素。过
去有研究已经证明，重大生活变故、负面情绪重、生
活满意度低和教育水平降低等，均可能与骨折有关。

研究人员认为，社会心理压力可能通过激素水平
的变化改变骨密度，包括皮质醇、甲状腺激素、生长
激素和糖皮质激素。在人际关系与心理压力评估中，
骨密度降低是所有生理反应中与心理压力关系最密切
的一种。因此，为绝经后女性提供心理支持以及社会
干预，能够降低骨质疏松乃至骨折的风险。

性高潮障碍或性高潮缺乏,多见于性欲正常的女
性,性交时不能获得满意的高潮。据统计,1/3的女性在
婚后一年能体会到性高潮,另 2/3的女性体会性高潮较
迟,甚至有部分女性终生未能体会到性高潮的快感。性
高潮的快感是女性性高潮的极点。

性高潮障碍多见于女性,是因为女性本身性高潮就
比男性迟到。如果男方在性生活过程中过于简单粗鲁,
只顾自己而不照顾女方,不能控制延长性交时间,简单
快速射精,或存在阳痿或早泄,使女方失望或疼痛,都会
在女方尚未出现高潮之前结束了性活动,女方当然达不
到高潮。

夫妻感情不和,一方情有所移,视性生活为完成任
务,感情交流不够,当然达不到高潮。有些女性婚前有
手淫习惯,使性中枢兴奋阈值提高,性交动作不足以引

起性高潮。
会阴局部疾病,阴道松弛,性生活中对阴蒂的摩擦

力不够,都会使女方达不到性高潮。
解决性高潮障碍并不困难。首先应当使夫妻

双方在性生活上感情沟通 ,交流性交时心理活动 ,特
别是女方的感受。男方以细致入微的关怀 ,尽量满
足女方的要求 ,使女方先进入高潮。男女性生活前
应当充分嬉戏爱抚 ,性交过程中不断强化刺激 ,讲究
性交的体位和动作 ,使男女双方两情相悦 ,都能达到
性高潮。

女性因性中枢迟钝造成的性高潮障碍,男方在了解
情况后可以用手或口交办法刺激女方性敏感区,使女方
性高潮通过其他途径解决,同时逐渐转移到正常性交的
性高潮上来。

压力大的中老年女性更易骨折 经常唱歌能养肺

家中煎炸食物经常会剩下一些油，扔掉很可惜，
反复使用又不健康。有没有比较好的办法来处理煎炸
剩油呢？

煎炸剩油可以用来做凉拌调味油。家常拌凉菜、
拌面条时，常常要加点葱油、蒜油、花椒油、辣椒油
等来调味。不妨在煎炸食物将近结束的时候，趁着油
温合适，放一些葱、花椒等调味品，做出香喷喷的调
味油来。

例如，炸茄盒即将完成时，就准备好大量花椒
粒，转为小火，慢慢地炸花椒，等到香味物质进入油
中，关火，滤去渣和花椒粒，把花椒香味的油倒入瓷
罐中，密闭起来，放入冰箱，以后用于调味即可。

又如，在炸丸子后，放入辣椒碎和蒜蓉等，炸两分
钟，再淋到一碗辣椒碎上，冷却、过滤之后制成辣椒油，
密闭冷藏备用。因为这些调味品都有一定抗氧化作用，
客观上还延长了油的保存时间，可以吃上半个月时间。

让煎炸剩油变废为宝


