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夕阳红

俗话说：“春捂秋冻，不生杂
病。”“春捂”是传统的养生之道，因
为春天的气温升降不定，需要靠增
减衣物来平衡人体的温度，才不会
受到杂病的困扰。

“春天孩儿脸，一天变三变。”
冬季转入初春，乍暖还寒，气温
变化又大，过早地脱掉棉衣，一
旦气温下降，就难以适应，会使
身体抵抗力下降。冬季穿了几
个月的棉衣，身体产热散热的调
节与冬季的环境温度处于相对
平衡的状态。这时，病菌乘虚而
入袭击机体，容易引发各种呼吸
系统疾病，导致感冒、气管炎、关
节炎等疾病。

“春捂秋冻”最重要的原则，是
不“捂”不行，“捂”过了也不行。冬

季一过，就早早地脱去棉衣，容易患
上风寒感冒；穿太多又怕捂出汗，更
怕捂出湿疹。因此，把握“春捂”的
度就十分重要。

那么，科学“春捂”，都有哪些值
得注意的要点呢？

如何判断

通常来说，15摄氏度是一个临
界值。低于这个气温时，最好继续

“忍受”一下厚重衣物带来的不便；
而当超过这个温度时，则可以考虑
脱点衣服了。其次凭感觉，每个人
的体质不同，耐受冷热的程度也不
同。如果“捂”着时不觉得咽喉燥
热，身体冒汗，即便气温稍高于15
摄氏度也不必急着脱衣。如果感觉

“捂”了身体会出汗，就不妨早点换
装，否则，“捂”出了汗，万一再被冷
风一吹，反而容易着凉。

捂到清明前

初春气候变化大，即使气温已
经较冬季暖和，人体内的阳气多数
也未能及时生长、发散出来。当遇
到气温骤降的天气时，抵抗力较弱
的人就会容易患上感冒。因此，在
初春时节要更加注意保暖，不要过
早脱掉防寒衣物。尤其在清明节
前，都要及时关注天气预报，有意捂
着一点，慎防“倒春寒”。进入清明
后，随着春雨的降临，气温会逐渐平
稳回升，此时可以视乎天气变化，适
时减少衣物。

捂对地方

“春捂”并非全身上下捂得严
严实实为好。现代医学认为人体
下部血液循环较上部为差，易受寒
冷侵袭。

因此，“春捂”应重点做好手腕、
腰部、肚脐、小腿及双脚保暖。

厚裤和厚袜不可过早减去，
并常用热水泡脚，睡觉时下半身
盖厚一点。此外，初春时节，人
们不要换得太快，脱得太早，谨
记“上薄下厚”的穿衣原则。下
身的裤子、袜子、鞋子，一定要穿
得厚点、暖和点，而上身略减无
大妨碍。

（老年日报）

谈到抑郁症，大家会觉得该病多
发于年轻人，由于生活节奏快，各方
面的压力不断增大，不少年轻人患上
了不同程度的抑郁症。但有关调查
显示，65岁以上的老年人有抑郁症
的约占16％，而其中超五成属于重
度抑郁症患者。抑郁症并非年轻人
专属，隐匿的老年人抑郁症容易被忽
视，更要引起重视。

老年人比较年轻人
抑郁症的不同之处
老年人抑郁情绪的持续时间更

长；有认知衰退的倾向；同时伴有
明显的躯体症状，如食欲缺乏、头
痛、容易疲劳、睡不着、口渴、便秘
等，因而常常会掩盖抑郁症状导致
延误诊断。

对老人而言，这些抑郁的情绪
无法像年轻人一样通过倾诉或发泄
的途径得到缓解，日积月累，逐渐成
为吞噬老人身心的负能量。老年人
的抑郁症具有隐匿性，老人一般不
会主动表达心情不好，而是会反复
诉说各种身体不适。老年人抑郁症
的核心症状虽是情绪低落，但大多
数患者是以躯体症状作为主要表现
形式的，比如睡眠障碍、头痛、胃肠
道不适、食欲下降、心血管疾病或假
性痴呆等。

哪类老年人
容易患抑郁症

老年人患有慢性躯体疾病，如
偏瘫、糖尿病、骨关节炎等，会导致
日常活动受限、情绪低落，更容易患
抑郁症。老年人正在服用降压药、
抗精神病药，也会诱发或加重抑郁
症状。老年人有脑器质性损害的基
础，并伴有认知功能损害，容易出现
被抛弃感、无用感等抑郁情绪，增加

抑郁概率。长年独居的老年人，与
社会脱节，导致老人内心孤独、脆
弱，抑郁的可能性也会增加。随着
年龄增长，部分老年人常伴有人格
特征的改变，如孤僻、被动、依赖等，
跟之前相比心理落差变大，使其更
易患抑郁症。

如何应对老年人抑郁

●定期做身体检查
不要讳疾忌医。躯体健康是精

神健康的基础，而精神健康又促进躯
体健康，两者不可分割。因此，要积
极防治老年人抑郁，重视老年人疾病
的康复，更要重视对老年人的健康科
普知识。
●为老年人提供安静、和谐的居住环境

人到老年，其生活范围相对缩
小，要提供一定的休闲活动空间，
减少老年人在生活中的无聊感，但
因为很多老年人怕吵，所以要为他
们创造一个相对安静、和谐的生活
环境。
●树立正确的“生死观”

老年人一旦逐渐衰老，对死亡的

恐惧感就会越来越强，对待死亡的态
度也有积极与消极之分。因此，老年
人在认识上应正确地对待死亡，只有
在心理上消除了对死亡的恐惧感，晚
年才能真正地幸福愉快。
●培养老人兴趣爱好

老年人可以培养自己的兴趣爱
好，例如读书、绘画、音乐、运动等，有
更多的乐趣和兴趣点，提高生活质量
和幸福感。
●建立良好的家庭关系

家人应该尽可能地陪伴老年人，
关注他们的需求和感受，提供温馨的
家庭环境和舒适的生活条件，增强家
庭的凝聚力。
●劝导老人接受专业心理治疗

对于一些抑郁比较严重的老年
人，可以接受专业的心理治疗和咨
询，帮助他们缓解心理问题，重建自
信和乐观心态。

老年人抑郁症极易被大家忽略，
因此更需要多了解、多重视。及时发
现老人的异常行为，去正规医院进行
心理疏导和治疗，让老人们早日回归
幸福的晚年生活。

（学习强国）

春捂秋冻春捂秋冻 不生杂病不生杂病

手上这三种情况
老人要注意

▶手麻

老年人手麻木，除极少数由于上肢
的血液循环障碍外，绝大多数是上肢神
经、颈段脊髓或者脑部病变引起。

如果阵发性手麻，甚至伴有手无力、
下肢欠灵活，要高度怀疑脑缺血发作，需
要尽快去神经专科就诊。如果五个手指
中，只有几个麻木，多数在夜间（或凌
晨），转颈可能诱发，变换体位或者活动
上肢能够缓解，甚至消失。这种情况多
数是颈椎病所致。如果整个手（包括手
掌和手背）持续麻木，像是双手戴了手套
一样，麻木的范围一般在手腕以下，不会
超过肘关节，多见于末梢神经炎，病因包
括药物中毒、糖尿病、维生素缺乏、酒精
中毒等。

一旦出现手麻，需要及时找专科医
生就诊，查明原因，进行针对性治疗。

▶手抖

可能引发手抖的主要疾病包括：
●老年人震颤 属于自然老化现

象，起病隐匿，进展缓慢，不影响功能。
●特发性震颤 这是一种常见的病

理性震颤，在手持物（拿筷子、水杯、酒杯
等）时震颤明显，不活动时消失，早期少
量饮酒也会减轻震颤。病程进展缓慢，
5~10年后对生活产生严重影响。

●帕金森病震颤 在不活动时出现
震颤（静止性震颤），活动时减轻，伴有活
动减慢、肢体僵硬等表现。

出现手抖症状时，及时就诊神经专
科，根据病因对症治疗。另外，老年人要
坚持做肢体锻炼和精细运动，以维护肢
体功能。

▶长斑

老年人手上长斑，属皮肤老化的现
象，是由于淀粉样蛋白在皮下沉积，目前
还没有可靠的预防方法。

有研究发现，多吃富含维生素C、维
生素E的绿叶蔬菜、水果可能有一定的
预防作用。

（家庭医生报）

隐匿的老年人抑郁症要引起重视

老年人多交友和培养兴趣爱好老年人多交友和培养兴趣爱好，，减少无聊减少无聊
感感，，提高生活质量和幸福感提高生活质量和幸福感。。（（视觉中国视觉中国））


