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健康8

倾听是对老人最好的关怀
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。

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、说话重复啰唆等问题，

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。 （据《生命时报》）

所谓“白露秋风夜，一

夜凉一夜”，这就意味着白

露节气的到来，真正的秋

天要来啦。白露节气过后，

天气开始慢慢转凉，所以

在白露节气养生，一定要

注意穿衣保暖。

另外，早晚温差大容

易引起肺部以及呼吸道

疾病，比如发烧咳嗽、支

气管炎、肺炎等，所以白

露过后千万要注意适当的

保暖！

注意饮食

白露的到来意味着典

型的秋季气候要开始了，秋

季气候干燥，人体很容易出

现秋燥的症状，比如口干舌

燥，便秘，鼻子干燥，咽喉干

痒，皮肤干裂等。

所以秋季饮食一定要

注重滋阴润燥，可以多吃

一些银耳、蜂蜜、芝麻、豆

浆、燕窝、花生以及白色类

食物，如莲藕、百合、萝卜

等。当然，也可以适当地服

用一些中药，比如人参、沙

参、西洋参等。也可以适当

喝一些粥品，比如地瓜粥、

银耳粥、芝麻粥、红枣粥

等，对于防秋燥、秋凉都有

很好的效果！

保护肠胃

秋季比较容易出现

腹 泻 ，所 以 这 个 节 气 养

生 一 定 要 注 意 保 护 肠

胃。

“秋瓜坏肚”，这个季

节如果还是大量生吃瓜

果的话，就会容易引起胃

肠道疾病，尤其是对于脾

胃比较虚寒的人群来说，

这一点是需要非常注意

的！

温水泡脚

秋季时常泡泡脚，对

于身体是有一定好处的！

秋季泡脚时间不宜过长，

最好是掌握在十五分钟到

半个小时左右。

（据《健康报》）

吃完饭后做什么?其实

大有学问。不少人吃完饭懒

得动，有的甚至直接躺床上

休息了;还有的遵循“饭后百

步走”，吃完立刻运动。其实，

这些做法都欠妥当。饭后，最

恰当的做法是“先漱口再慢

走”，有助消化保健康。

东汉医学家张仲景早

在《金匮要略》就指出：“食

毕当漱口数过，令牙齿不败

口香”。进食后，口腔内容易

残留食物残渣，若不及时清

除，往往引起口臭或发生龋

齿、牙周病。所以，食后漱口

能减少口腔内的细菌，有效

防治牙齿疾病。可见，古人

就已经知晓了饭后漱口的

重要性。正确漱口方法是：

将漱口水含在口内，然后鼓

动两腮与唇部，使水液在口

腔内充分与牙齿接触，并利

用水力反复地冲洗各个部

位。中医认为，盐性味咸、

寒，入胃、肾、大小肠经，可

清除口臭、缓解咽部疼痛

感、止牙痛。因此，漱口水可

用盐调配，比例为1小勺盐

200毫升水。口腔健康，吃嘛

嘛香，身体自然差不了。

唐代长寿名医孙思邈

在他的《千金翼方》中写道：

“食毕行步踟蹰则长生”。清

代著名养生家曹庭栋在《老

老恒言》中也写道：“饭后食

物停胃，必缓行数百步，散

其气以输于脾，则磨胃而易

腐化”。不难看出，饭后缓行

散步是古代养生家总结的

经验。中医有“以动助脾”的

养生观，脾主四肢，主肌肉，

运动四肢就是运脾，但饭后

动不是剧烈运动，因为此时

脾正在工作，要动用全身气

血，动大了，气血都跑到了

四肢，留给脾胃的自然就少

了。饭后缓行散步时，最好

前脚掌着地，不要后脚跟先

落地，否则会使大脑处于

振 动 中 ，易 引 起 头 晕 。

（据《生命时报》）

白露已至,如何养生? 吃完饭，先漱口再慢走！


