
國信早報
國際日報報業集團

Friday, Feb 10, 2023 2023 年 2 月 10 日(星期五) 现代健康 M3C3现代健康Tuesday, May 25, 2021

持续肆虐的新冠疫情对全世界造成了深远影
响，其中也包括人与自然的关系。发表在国际期
刊《公共科学图书馆·综合》上的一项研究显示，
新冠疫情显著增加了人们户外活动的时间，换句
话说，人们与大自然的关系变得更紧密了。

该研究由美国佛蒙特大学研究人员组织开
展。研究人员邀请了 3200 多名当地居民参与调
研，通过问卷调查收集了 2020 年 5 月 3 日~5 月 19
日的相关数据。期间，为阻止新冠疫情蔓延，该
州对商业活动、社交聚会等实施了严格管制。

统计结果发现，所有参与者均表示疫情期间
户外活动时间增加，包括：散步时间增长 70%，
野生动物观察增长 64%，户外独自放松增加 58%，
摄影和艺术创作增长 54%。在问卷所列 15 项户外
活动中，参与者只报告了露营、结伴出游两项户
外活动时间减少，“因为它们难以保持社交距
离。”研究者解释。同时，近 60%的参与者表示，
户外活动后体验到心理健康改善、幸福感提升，
29%的参与者表示到户外活动增加了他们的运动时
间。

该研究作者、佛蒙特大学鲁宾斯坦环境与自
然资源学院助理教授瑞秋·古尔德表示：“这些数
据就像新冠疫情流行期间的宝箱，记录下了人们
在这一时期，对人与外部世界、大自然关系的思
考。”

许多父母抱怨孩子太懒，周末总躺在床上玩游
戏、看电视。与其抱怨，倒不如做个好榜样，带着孩
子一起运动，调动全家的运动氛围。如果觉得散步、
做游戏太枯燥，还可以在家庭运动中加点花样。

在客厅举办舞会。和孩子一起跳舞是培养亲
子关系的好方法之一，即使你不会跳舞，也不用
担心，孩子是天生的即兴舞蹈演员。无论是跳芭
蕾还是街舞，在自家客厅跳舞都不会受到严格约
束，你们可以边学习边掌握舞蹈技巧。

来场家庭瑜伽。练习瑜伽有助减轻焦虑和压
力，改善睡眠和提升免疫力，不仅让成年人从中
受益，目前市面上有越来越多为孩子量身定做的
瑜伽课程。父母也应意识到，处于不同年龄段的
孩子也可能面临着巨大压力，练习瑜伽可以成为
孩子们的解压法。当你铺好瑜伽垫，准备播放音
乐时，为什么不邀请孩子一起练习呢?

参加群体健身活动。有些群众性体育机构和
社区组织的健身活动会邀请家长和孩子共同参
加，如中长跑、游戏和家庭趣味运动会等，这些
都是不容错过的全家运动好机会。

骑自行车。周末或假期不妨骑上自行车，带
着孩子到开阔的田间或少车的路上一起“飞驰”。
如果孩子年龄足够大，身体素质较强，家长还可
以与孩子在安全的路面上来场追逐赛，双方体适
能都可以因此得到大幅提升。

与其他家庭携手合作。为什么不把锻炼的热
情传播到家庭之外，与邻居携手一起运动呢?无论

你是打算跑步还是骑车，在朋
友圈里发起邀请，看看他们是
否 愿 意 加 入 你 和 孩 子 们 的 队
伍，把规模搞得壮大些，让它
升级为一次社交活动。当你把
邻居和好友纳入运动群体之中
时，不仅增进了自家成员的健
康，也提升了社区成员的融入
感和幸福感。

跌倒后勇敢爬起来。当开
展 以 家 庭 为 单 位 的 健 身 活 动
时，一位成员上场参赛，其他

成员要在场下为其加油助威。如果父母在努力完
成一项锻炼时失败了，孩子们就能意识到父母也
不是超级英雄，每个人都有缺点和软肋。重要的
是，父母在遇到挫折后要勇敢站起来，为孩子树
立典范，增强他们克服困难、勇往直前的信心。

让孩子带头。其实，孩子们在日常生活中掌
握实权的机会并不多，为什么不把锻炼的指挥权
让给他们呢?家长可以与孩子组建成一个小规模的

“新兵训练营”，由孩子充当教官。无论是真是
假，孩子们会认真地承担起职责，带领家长有模
有样地开展各种锻炼。通过这样的磨炼，孩子在
学校里上体育课时也能积极参与锻炼了。

重拾童年乐趣。每个人在童年时期都很喜欢
玩捉迷藏、丢沙包和老鹰捉小鸡等游戏。互相追
逐、打闹是一种非常好的高强度间歇式有氧锻
炼。如果家长还保持了些许矜持，孩子们能让父
母彻底放开手脚。游戏的重点是解放束缚和规
矩，无拘无束地活动起来。

关闭电子设备。在春暖花开的日子里，适时
关闭电子设备可以激发孩子们参与户外活动的动
力。父母和孩子们可以在室外模拟他们在大片中
看到的运动场景。如果天公不作美，家长也可以
和孩子在家中通过互动体感游戏一起动起来。

即刻出发。即使在天气寒冷的地区，家长也可以
给孩子穿好保暖的衣物，带他们出门运动。饭后散
步、打雪仗、丢沙包、跳绳等都是不错的选择，任何
事情都不应该成为阻碍你们一起锻炼的理由。

近日，同济大学老龄语言与看护研究中心发
文指出，语言能力衰退并不是衰老的必然表现，
它能反映出老年人的认知能力和身心疾病等。所
以，大家在关注老年人生活行事能力的同时，也
要重视语言能力评估。

语言能力“拐点”值得重视

同济大学老龄语言与看护研究中心主任、北
京外国语大学人工智能与人类语言重点实验室首
席专家顾曰国教授告诉《生命时报》记者，语言
能力表现在听、说、读、写四个维度，会随年龄
增长出现一定退化，甚至因疾病外伤产生障碍。

学者研究认为，人类的语言能力从 60 岁开始
衰退，70~74岁是重要拐点。同济大学老龄语言与
看护研究中心秘书长黄立鹤副教授说，语言衰老
的根本原因在于：1.生理老化。如声带、脸部肌
肉、咽肌、喉肌老化或喉软骨钙化等生理衰老导
致老年人说话语音特征改变，出现声音响度下
降，说话断续、停延等。2.认知老化，尤其是记忆
力和感知能力下降。这类老人对词汇和句子“加
工”效率降低，有时难以理解语法复杂的句子；
在语言产出中出现词汇提取困难、词汇流畅性降
低、句法复杂结构下降、说话赘言冗长等问题。
比如：“我我我老伴……她……”“那家超市，
我总买东西，我老去，我总去……”等。

反过来，语言能力衰退也会对老年人身心造
成较大影响。比如，一些年轻人容易理解的内
容，老年人会觉得格外困难，进而产生挫败感，
情绪变得消极。与他人沟通不畅还严重影响老年
人的社会参与感、同辈及代际之间的关系等，进
一步加速认知老化，形成恶性循环。语言能力还
与寿命相关。英国剑桥大学人口研究所一项长达
20 年的研究显示，与沉默寡言的老人相比，能言
善辩的老人平均寿命要长 8.4岁。

语言为身体健康敲警钟

语言特征、语言运用能力等是评估老年人精
神状态、感知能力等的重要依据，因此当老年人
语言表达或理解能力出现异常时，说明身心健康
可能出了问题。

话到嘴边想不起，可能是认知障碍。阿尔茨
海默病不同阶段的语言障碍表现不同。初期最常
见的表现是高频性“舌尖现象”，即话到嘴边又想
不起；难以理解较为复杂的话；在话语衔接、话
题维系和整体连贯等方面表现较差，存在说话冗
长和话题骤转等现象。中后期患者会出现与失语
症类似的语言退化症状，包括语言空洞、高频出
现话语重复、语法错误现象显著增加等。

语调变低沉，警惕抑郁。平时喜欢聊天的老
年人，突然变得不爱说话，对身边事物都不感兴
趣时，就要警惕抑郁症等心理疾病。对未来的恐
惧、交际圈缩减以及长期服药都可能诱发情绪低
落。抑郁症老人通常会感觉“脑子转不动了”，不
愿意说话，即使说话也会语调低、语速慢。

说话语气变冲，预示代谢紊乱。老年人通常
对积极词汇更敏感，如果言谈中发现他经常伴随

消极、攻击性语言，预示着
精神状态较负面或有阿尔茨
海默病征兆。此外，一些代
谢紊乱也会影响语言特点。
例如，血糖升高会影响神经
系统的稳定性，导致喜怒无
常；甲亢患者各系统功能亢
进，可能对外界过分紧张，
说话时容易出现暴躁情绪。

“电报式”语言，当心
脑卒中。脑卒中患者因脑部
受损区域及严重程度不同，
表现各有差异，除了肢体运
动障碍、情绪异常外，多数患者还会出现语言功
能障碍，包括感觉性失语、运动性失语、混合性
失语等，可累及语音、词汇、语义及语用等多个
层面。例如，运动性失语的脑卒中患者会出现

“电报式”语言，说话吞吞吐吐；表达时出现语法
错误、人称代词错用等情况；说话连贯性较差，
容易偏题，理解笑话、隐喻以及遵循指示的能力
下降等。

需要提醒的是，语言能力衰退可能是多种疾
病的共同表现，不能单凭某一表现就认定为某种
疾病。如果家里老人出现语言能力突然衰退或沟
通突然不畅的情况，要高度警惕，及时到医院和
专业机构就诊，从脑部、躯体、心理等方面进行
全方位检查。黄立鹤告诉记者，他们团队在做研
究期间，遇到一位 70 多岁的老人，周围人反映老
人平时开朗健谈，不像有认知障碍问题。但是，
研究人员与老人详细访谈时发现，这位老人说话
啰嗦、经常突然转换话题，初步判断有认知障
碍，经过专业评估，最终证实老人确实存在认知
能力下降问题。

人老也可以话不老

联合国提出的健康老人标准中，语言能力
强、擅长与人交流是其中之一。在人口老龄化加
剧的今天，积极改善老年人的语言能力，对他们
的晚年生活有积极影响。

上了年纪后，听说读写不能停。研究表明，
老年人普遍在 75 岁以后才会有显著的认知退化表
现，但不少老年人的语言能力并不会随年龄而削
弱，加强训练甚至能得到很好的发展。黄立鹤
说，大脑就像肌肉，需要勤加锻炼才能保持良好
的状态。即使老了，也要继续听、说、读、写。
例如，1.退休后积极参加社会活动，加强与他人的
互动；听广播节目并向他人复述；关注自身听力
健康，必要时戴助听器；经常给晚辈讲故事，包
括连环画故事、儿童小说或自己的亲身经历等；
即使身边没有可以说话唠嗑的老伴儿、老友，常
常和自己对话也有一定好处。2.主动阅读书籍或报
刊，遇到新兴词汇或不懂的事物，多问多查；晚
年也可以学一门外语或方言。有研究发现，即使
大脑有明显的阿尔兹海默病病理性特征，也能保
持较好的认知能力，除了受不抽烟喝酒、饮食作
息规律、适度运动等良好的生活方式影响外，还

得益于丰富的阅读量和终身学习的习惯。3.坚持写
日记，可以记录愉悦的事，也可以进行文学创
作，写作用语越复杂、表达观点越多，认知能力
越好。

此外，已出现语言能力衰退或语言障碍的老
年人，要先到正规机构检查是否有明确病因，再
在专业医生的指导下进行干预，例如对脑卒中导
致的语言障碍进行呼吸训练、发音训练等。

陪伴、沟通和鼓励，帮助老人保持语言能
力。2020 年上半年，因疫情管控需要，很多养老
院都禁止外来人员探访。很多照护者反映，这期
间老年人的认知能力和反应速度都有所下降，其
中很重要的原因就是老年人与家属的语言沟通、
社会互动急剧下降。建议家人尽量多陪伴在老人
身边，听他们说话，并耐心地帮他们回忆人生历
程，特别是能够激发老人积极情感的事件，如孩
童及青春时期的趣事、优秀工作经历、养育儿女
经历等。

需要注意的是，很多人在跟老年人说话时，
会下意识地简化词汇和语法，说话的声音也往往
更大、语速更慢、音调更高。说话者的本意可能
是想要表达关怀和温暖，但也从侧面体现出对老
年人的偏见，即认定老年人认知能力已经下降、
对正常语言交流感到吃力了。这种带有过分保护
意味的语言可能会造成老年人的依赖心理，并降
低他们的语言能力，有时甚至会让老年人产生抵
触情绪。很多长期居住在护理机构里的老年人具
有攻击性，语言上出现突然情绪爆发或缄默，变
得不太爱融入到周围环境中，可能就是出于这一
原因。因此，除非老年人有明确的语言障碍，否
则不需要对他们使用“老年语”。

加强全民科普，尽快完善评估体系。目前，
我国愈发重视老年人身心能力方面的评估，但对
语言能力评估的重视程度仍旧不足。两位专家呼
吁，应在全民范围内加强科普宣传，充分发挥家
庭、邻里和社区的作用，鼓励老年人积极参加各
种社交活动，增强语言敏感性。国外针对老年人
语言能力的相关研究由来已久，国内该方面相对
匮乏。建议结合我国国情，进一步完善语言评估
指标和认知能力评估维度，对高危老年人群进行
临床筛查和病程评估，以便尽早察觉疾病并开展
康复治疗。就评估行业而言，要建立行业标准、
设立监管机构，营造健康的学科生态环境。


