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中老年人容易罹患抑郁症，是全球普遍问
题。40 岁左右的女性和 50 岁左右的男性，抑郁症
患病率会达到峰值。人上了年纪，面临来自健
康、家庭、工作等诸多问题的“夹击”，更容易被
抑郁“盯上”。近日，美国“网络医生”网站总结
了触发年长者抑郁的 16 件事，建议中老年人有针
对性地预防。

1.负担太重。人到中年，要在照看孩子、年迈
的父母，维持婚姻和努力工作的夹缝间平衡。如
果没有处理好，容易感到失落、没有价值和内
疚。有多达一半的中年人会因此患上抑郁症。解
决办法就是关心他人之前确保先关心自己，多运
动，保证足够的休息，吃得健康，与朋友常来
往，有需要时一定要求助。

2.空巢。孩子成年后离开家庭独自生活，空巢
状态会使中老年人感觉空虚寂寞，若同时经历更
年期和退休则会加重这种不适感。建议换种心态
来看“空巢”，把它当作一个机会，追求以前没有
时间从事的爱好和兴趣，给自己充分的时间调
整。也要多与配偶、其他家庭成员和朋友沟通交
往，诉说心事。

3.失业、退休。如果因为健康状况不佳或其他
原因 (如经济萧条)被迫失业，很容易患上抑郁症。
缺乏足够的退休金和社会支持等因素也会导致心
情沮丧。此时，想尽办法保证经济来源是最重要
的。而对于正常退休的老人，建议让自己忙碌起
来，如学习新技能、上各种兴趣爱好班和勤锻
炼，保持身心上的活力。

4.重大打击。随着年纪渐长，时间会带来健康

问题，也会带走至亲、挚爱。这些问题引发的恐
惧和悲伤，是中老年人抑郁的强烈诱发因素。如
果出现记忆问题、意识模糊惑和社会退缩，就要
警惕是抑郁，及时调整，把悲伤表达给亲朋好友
或心理治疗师，不要憋在心里。

5.睡眠质量差。失眠在中老年人群中很常见，
其与抑郁症密切相关。失眠可能是抑郁症的一个
迹象，而抑郁症又会加重失眠，两者形成恶性循
环。不建议失眠患者长期使用药物，可通过改善
睡眠习惯或心理疗法来缓解。建议养成良好的睡
眠习惯，把就寝和起床的时间固定下来;多锻炼;睡
前不喝含有咖啡因的饮料;戒烟戒酒。

6.缺乏维生素B12。如果你常常无缘由地感到
昏昏欲睡或沮丧，很可能是缺乏维生素 B12。上了
年纪的人，胃酸分泌量下降，造成从食物中摄入
的维生素 B12减少，易引发抑郁。可以检测一下血
液中维生素 B12的含量，如果偏低，就在医生的指
导下通过合理饮食、口服营养补充剂或注射针剂
的方法来补充。

7.性欲下降。男性随着年龄的增长，身体所生
成的睾酮减少，会造成抑郁症、勃起功能障碍和
性欲降低。有这种情况时，可在医生的指导下补
充睾酮。

8.甲状腺疾病。抑郁症可能是甲状腺功能低下
或过度活跃的症状之一。它的表现很微妙、复
杂，甲减会造成便秘或疲劳，甲亢会导致心跳过
速和震颤。这种内分泌疾病经常被误认为是老年
人的肠道或神经系统疾病。出现上述症状要去看
内分泌科医生，特别是近亲曾有甲状腺疾病史的。

9.关节疼痛。引发慢性疼
痛的疾病如类风湿关节炎或
骨关节炎，会增加患抑郁症
的风险。研究发现，有慢性
疼痛的人患抑郁或焦虑症的
可能性是普通人的 3倍，而焦
虑抑郁会使疼痛更严重。适
度锻炼、经常冥想和听古典
音乐，能减轻关节炎所造成
的疼痛和抑郁。

10.围绝经期和更年期。
雌激素分泌量波动、潮热，
以及与围绝经期和更年期相
关的生活变化，会造成情绪
低落。如果这个年龄段的女
性出现睡眠困难，情绪波动
或 抑 郁 可 能 在 这 一 时 期 恶
化。有中轻度抑郁症状者可
尝试练习瑜伽或深呼吸;做一

些让自己感觉美好的事情，或者做一些有创意的
活动;对于严重、持久的抑郁症，服用处方药或心
理咨询会有所帮助。

11.2型糖尿病。抑郁症是许多慢性疾病 (包括
糖尿病)常见的并发症。抑郁症还会造成糖尿病人
疏于管理病情。如果糖尿病患者合并心情抑郁，
要及时向心理医生求助。心理咨询、药物治疗和
控糖治疗都有助于康复。

12.酗酒。大约 1/4 酗酒的老年人会患上抑郁
症。一些老年人是因为遇到了压力事件如退休或
配偶死亡而开始饮酒。联合用药可以同时治疗酒
精依赖和抑郁症;个人或团队心理治疗也有助于解
决问题。

13.心脏病。在确诊为心脏病、心脏病复发或
做完心脏手术后，会让人感到沮丧，有些心脏病
人长期患有严重的抑郁症。有“双心”问题者，
建议重视精神心理方面的问题，学习一些放松技
巧，或请心理科专家会诊。如果还是无法好转，
可以遵医嘱服用抗抑郁药。

14.某些药物。一些治疗高血压的药物以及某
些抗生素、抗心律失常药物、痤疮药和类固醇等
药物，可能导致抑郁症或其他情绪变化。如果你
开始服用的新药造成了情绪问题，一定要向医生
求助，在他们的指导下换服其他药物。

15.脑部疾病。严重的脑部疾病如帕金森病或
中风，都会导致抑郁。中风会影响控制情绪的大
脑区域。

16.老痴。抑郁症在老年痴呆症患者中很常
见，脑子犯迷糊又健忘，可能是抑郁症和老痴共
同造成的。

躯体疾病导致的抑郁，一定要及时就诊、系
统治疗。而因为心态、境遇导致的心情低落，可
以试试以下几种办法来改善：1.养宠物。研究表
明，养宠物可以帮助人们减轻抑郁和孤独感，增
加自尊和快乐，遛狗是一种很好的锻炼，也是一
种结交新朋友的方法。2.参加志愿者活动。无私地
帮助别人有助于忘却自己的烦恼，退休的人多参
加志愿者活动能给生活带来新的目标感和满足
感。3.欢笑。开怀大笑能放松肌肉，减轻压力和疼
痛，培养幽默感能帮助上了年纪的人远离抑郁。

美国加州大学旧金山分校流行病学专家团队发
现，高血压、糖尿病和吸烟是中年后思维能力、认知
功能下降的三项高风险因素。

研究人员收集了近 2700名平均年龄为 50岁的参

试者数据，在研究开始时和 5年后，分别测试他们的
记忆力和思维能力。其中，高血压患者占31%，糖尿
病患者占11%，肥胖症患者占43%，高脂血症患者占
9%，目前吸烟者占15%。5年后，5%的参试者神经系
统功能衰退。在考虑了年龄、种族、教育程度等影响
因素后发现，吸烟者和高血压患者大脑加速衰退的可
能性分别高出了65%和87%，糖尿病患者该风险高出
近 1.5倍。同时具备两个风险因素的人，大脑加速衰
退的可能性增加了77%，三项全中者风险则会增加近
2倍。研究报告发表在《神经病学杂志》上。

研究人员表示，绝大多数老年痴呆症相关的公共
卫生预防工作集中在老年人身上，但还需综合考量一
个人一生中的认知表现。有一个或多个心血管疾病风
险因素的中年人，应注意及早采取健康的生活方式。

“内热”是很多孩子常见病的根源，尤其很多疾
病动不动反复，大多是“内热”引起的。《幼科要
略》曰：“襁褓小儿，体属纯阳，所患热病最多”；
《宣明方论》记载：“大概小儿病者纯阳，热多冷少
也”。意思是说，小儿一旦患病，病邪易从热化，临
床小儿热性病最多。中医理论认为，孩子尤其是婴幼
儿是“纯阳之体”，生命力旺盛，犹如旭日东升，草
木方萌，蒸蒸日上。我们通常所说的“内热”从何而
来，孩子又会以什么形式表现出来？

1.小儿脾常不足，各种原因均易影响脾胃正常功
能，加之现在孩子喜欢吃油腻、甜味等食物，非常难
消化，从而导致积滞，蕴而生热。这种情况多表现为
腹胀、厌食、手足心热、心烦易怒、夜睡易醒、自汗
盗汗、好翻动、蹬被、大便臭秽等。

2.小儿肺常不足，热病后余邪未清，内热久蕴于
肺。一旦外邪侵袭，新感易发，留邪内发，容易出现
反复呼吸道感染、扁桃体炎、肺炎等呼吸道疾病。

3.小儿心常有余，心气旺盛，肾阴不足，心火易
炎，容易出现口腔方面的问题，比如动不动就口腔溃
疡，反复感染疱疹性口腔炎等；火热之邪易扰心神，
心火旺的孩子也会出现心烦易怒、狂躁好动等症状。

4.小儿肝常有余，开窍于目，导致孩子眼屎多，
或出现眼睛红肿等急性结膜炎症状。同时肝具有升发
疏泄全身气机的功能，肝阳亢盛的孩子还有性情急
躁、容易发怒的表现。

由此可见，小儿“内热”隐患很多，所以建议家
长平时要给孩子做好预防保健。

第一，饮食要“严格”。多喝温水，促进火热之
邪随尿液排出。孩子饮食宜定时定量，不能过饥过
饱，不宜过食生冷、肥甘油腻之品，应选择易消化和
富有营养的食物，多吃些新鲜蔬果，纠正偏食、吃零
食等不良习惯。平时也可多给孩子揉揉肚：腹部顺时

针摩腹，可加快胃肠蠕动，利于大便排出。
第二，少穿的同时捂好三处。俗话说，“欲得小

儿安，三分饥与寒”，不要给孩子穿太多，少穿的同
时应做到“背暖”“肚暖”“足暖”，以固护阳气。

第三，日常多观察“六处”。日常生活中注意观
察孩子大便的情况（大便干或臭秽黏腻）、小便的颜
色（尿黄）、舌质舌苔变化（舌质红，苔黄）、口唇颜
色（口唇色红）、口气变化（尤其是晨起口气明显）、
饮食情况（如食欲/胃口特别好）等，及时发现孩子是
否存在内热，出现情况及时就医，在医生辨证下进行
调理。

第四，适量服“凉茶”。因各地气候条件不同，
药物组成存在地域性差异，如南方盛行的小儿七星
茶，有些地区喜用鲜芦根或菊花、薄荷等代茶饮。需
要提醒的是，凉茶最好咨询医生后服用，切勿寻找偏
方或自行给宝宝用药，以免寒凉药物伤脾胃。

秋分。民谚有“春困秋乏”的说法，进入秋
分节气，燥邪最易伤津耗气，人容易出现疲倦、
乏力等不适，如不及时调养，免疫力低下会引发
各种季节性高发疾病。防“秋乏”，中医食疗有方
法，不妨一试。

喝两款解乏茶。1.茉莉薄荷茶：取茉莉花 15
克、薄荷 10 克、蜂蜜适量，一起冲泡代茶饮。此
方适合注意力不集中、容易疲惫的上班族饮用，
但阴虚火旺者及孕妇慎饮。2.莲子益智茶：莲子
30克、益智仁 10克，一同放入杯中，加沸水浸泡
30 分钟，调入适量冰糖即可。此方适合口苦咽
干、疲倦乏力者，体质寒凉者不宜饮。

吃点虾。中医认为，虾性微温，入肝、胃、
肾经，虾肉能补阳，手脚冰凉、精神萎糜、气血
不畅的人群可适当多吃虾，以增进气血流通、补
充阳气。

孩子常见病，多是“热”闹的
日常多观察大小便、舌质舌苔、口唇颜色、口气变化、饮食等情况

头大确实可能聪明
近日，英国爱丁堡大学的研究者发现：智商

高与头围大、脑容量高之间存在着强烈的相关性。
研究者从英国生物银行中选取了参与者，总

共包括 50 多万名 37~73 岁成年人的数据资料。研
究者重点考察了其中的 10万名英国人，并在 2006~
2010 年间收集了他们的血液、尿液和唾液标本，
并评估了他们的身体健康状况，以考察他们智
商、基因和心理健康、身体健康之间的关联。分
析结果显示：头围高于平均值的婴儿，未来更有
可能获得高等教育学位，在语言和数值推理测试
中的得分也较高。这表明，大脑尺寸、认知能力
和教育程度之间共享着大量的遗传基因。

该研究负责人、爱丁堡大学的伊恩·迪里教授
认为，基因变异也与智商密切相关。根据婴儿的
DNA，可以在一定程度上来预测他们将来上大学
的可能性。


