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我国 65岁以上人口已超
2.2 亿。很多老人走进医院，
主诉症状不是“心里难受”，
而是胸口疼、头晕、吃不下
饭，辗转消化科、心内科、神
经内科，一圈检查指标却都
正常。郑州九院苏国锋主任
将 此 称 为“ 心 理 问 题 躯 体
化 ”，老 人 难 以 说 出“ 我 难
过”，而是用身体表达。

为何老人不愿开口？一
是病耻感，认为心理问题是

“想不开”；二是症状隐匿，以
失眠、胸闷、背痛代替情绪表
达；三是认知衰退早期常被误
当正常衰老。临床显示，失
眠、焦虑、抑郁是老年心理三
大主诉，失眠更是首位。

如何判断是否该
警惕？苏国锋给出三

个维度：从纵向上观察老人自
身是否突变（外向变沉默、内
向变暴躁）；从横向上观察
与同龄人是否明显异常；结
合场景观察无合理缘由的持
续情绪低落。老人反复说

“我没用了”“活着没意思”绝
非感慨，而是重度抑郁的核
心信号。频繁要求体检却查
不 出 病 ，则 可 能 是 健 康 焦
虑。

老年心理问题五大诱因：
躯体机能衰退、退休角色丧
失、空巢孤独、跟不上时代、重
大生活变故。值得警惕的是，
长期抑郁会加速海马区萎缩，
增加患阿尔茨海默病风险；早
期痴呆还易被误诊为“抑郁性
假性痴呆”。

医生日常预防建议，老年

人应坚持散步、太极等适度运
动促进内啡肽分泌；每天晒太
阳30分钟以上改善睡眠情绪；
减少被动刷屏，多社交、多活
动，给大脑真正的交流空间。
把关心融入日常，别等“不想
活了”才听见老人的求救。

（摘自《大河报》）
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“肠胃不适”可能是心脏报警

““不想活了不想活了””可能是一位老人的求救可能是一位老人的求救

呼吸道合胞病毒
（RSV）是威胁全球婴幼
儿健康的重要病原体
之一，随着 2026年秋冬
RSV流行季的临近，婴
幼儿 RSV 防控工作备
受关注。

据媒体报道，呼吸
道合胞病毒是 1岁以下
婴儿下呼吸道感染住
院的首要检出病原，典
型流行高峰集中于每

年 10月至次年 4
月，其初期主要

病症为发热、流涕、咳
嗽等，与普通流感极为
相似。

中国工程院院士
钟南山提醒，目前这种
病毒全世界都没有特
效药，一旦得病，治疗
会有一定困难，“关键
还 是 预 防 ，包 括 两 方
面：合适的运动以及预
防恶劣天气、避免忽冷
忽热等。最好的办法
就是注射抗体。”

（摘自《长春晚报》）

刷短视频、追短剧、
看新闻，已成为许多老年
人的日常休闲方式。但
久坐不动、关灯刷屏、音
量过大等，这些看似放
松的习惯，正悄悄地伤
害老年人的身体。

刷手机或诱发急性
眼病。复旦大学附属眼
耳鼻喉科医院薛康医师
指出，老年人眼部调节
能力本就衰退，长时间
近距离看手机会加重负
担。刷屏时眨眼减少，泪
膜得不到补充，干眼随之
而来；屏幕蓝光还可能损
伤眼底黄斑区。尤其警
惕关灯刷手机，暗环境下
瞳孔扩大，可能诱发急
性青光眼。建议每天用
手机控制在 2 至 3 小时，每 30
至40分钟远眺休息。

低头看手机会加重颈椎
负担。上海市第六人民医院
连小峰主任介绍，长时间低头
会使颈椎偏离正常曲度，颈背
肌肉持续紧张，导致疼痛劳
损甚至脊髓压迫。建议把屏
幕抬高、保持头颈直立，每半
小时活动颈肩。出现眩晕、手
麻等症状切勿盲目跟练，应先
就医。

音量过大会加速听力衰
退；睡前刷屏会影响褪黑素分
泌，打乱生物钟；碎片化信息
会让大脑持续过载，出现“转
头就忘”等问题。建议连续看
手机不超过半小时，放下后做
颈操、八段锦，多运动社交。

适度用机是消遣，过度沉
迷是负担。改掉不良刷屏习
惯，才能守住老年健
康底线。（据央视财经）

“按时吃饭，是一个人
最好的自律。”然而很多年
轻人熬夜晚起、早饭拖到中
午，老年人习惯一天两顿，
这些看似随意的习惯正悄
悄损害健康。

2026 年《欧洲临床营
养学杂志》刊发的研究显
示，以 7 至 8 点吃早餐、19
至 20 点吃晚餐为基准，早
餐拖到 10 至 12 点，全因死
亡风险升高19%；12点后才

吃，风险升高29%，心血管风险升
高 46%，50岁后预期寿命平均缩
短 2.46年。晚餐午夜后才吃，全
因死亡风险升高 38%，预期寿命
缩短2.35年。

为什么时间如此关键？早
餐是身体的“开机键”，经过一夜
消耗，它为大脑提供葡萄糖启动
思维，刺激新陈代谢，还能降低
血液黏稠度、预防血栓形成。不
吃早餐，身体被迫消耗储备糖
原，易引发低血糖、肌肉无力甚
至心脑损伤。

晚餐则是“关机键”，夜间
本应让皮质醇下降、褪黑素上
升，进入修复模式。但晚餐太
晚会打乱激素节律、干扰睡眠，
还让心脑血管“加班”。研究显
示，19 点后吃完晚餐，整夜高血
压风险高出 2.8 倍；晚餐每延迟
一 小 时 ，心 脑 血 管 风 险 增 加
8%。

营养专家推荐理想时间表，
早餐应在早上 7:00 至 8:30，含碳
水、蛋白质和蔬果；午餐应在中
午 11:00 至 13:30，记住“1 份肉、2
份主食、3份蔬菜”；晚餐尽量 17:
00前吃完，七分饱，清淡为主，少

油炸。
（据光明网）

心肌梗死不是老年人的
“专利”。近日，江苏南通一
名 19 岁大学生小华（化名）
上完体育课后腹痛腹泻，以
为是受凉或吃坏东西，忍了3
小时不见好，被同学紧急送
医。没想到，他被确诊为急
性下壁心肌梗死。

医生发现，小华虽无不
洁饮食史，却有几个高危特
征：体型肥胖、体重达 100公
斤，且活动后胸闷。心电图
迅速印证了判断——急性心
梗。由于病情进展极快，每
延迟一分钟，心肌坏死风险
就增加，医疗团队紧急实施
经 皮 冠 状 动 脉 介 入 手 术
（PCI），发现右冠状动脉中段

狭窄伴血栓，植入
支架后血管开通，
小华转危为安。

为何年轻人也
会心梗？危险因素往往藏在
日常习惯里。肥胖已成为年
轻人心梗的首要推手，心脏
长期高负荷运转，血管粥样
硬化加速；再叠加熬夜、高
油高盐饮食、久坐少动，血
管壁悄悄形成斑块。剧烈
运动等诱因下斑块破裂形
成血栓，便可瞬间堵死冠状
动脉。

更需警惕的是，年轻人
心 梗 往 往 比 老 年 人 更 凶
险。老年人长期冠脉狭窄
会逐步建立侧支循环代偿，

而年轻人血管平时看似健
康，一旦急性闭塞毫无缓
冲，极易诱发恶性心律失常
甚至猝死。

此外，心梗并非都表现
为剧烈胸痛，腹痛、腹泻、胸
闷等不典型症状也可能是求
救信号。年轻不是“免死金
牌”，控制体重、规律作息、及
时就医、把握黄金 120分钟，
才是守护心脏的关键。

（据上游新闻）


