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老年人“春捂”有讲究
◎子慧

走出老年听力损失的四大误区
◎刘博 赵晓畅

老年人“心里不舒服”，应该怎么办？
◎高凯

老龄健康不仅包括老年人生理
功能的健康，还包含基本认知、记忆、
情绪、社会交往等方面的心理健康。
老年人因为生理变化、社会价值感的
改变以及家庭角色的转变，容易出现
心情上的“感冒”。

老年人心情不好，常见症状有哪些

孤独感。孤独感是老年人最常
见的心理感受，离退休之后，没有了
与同事、朋友之间的频繁交流，没有
了繁忙的工作内容，原本热闹的环境
变得冷清，孤独感随之而来。

失落感。原来的“家庭支柱”“单
位主力”变得好像不再那么“被需要”
了，老年人社会价值感丢失，甚至开
始对家人越来越依赖，或多或少会有
失落感。

健忘。有些老年人记忆力会比
年轻时差，经常忘记一些事情，常常
找不到东西或反复说一些话。

恐惧。随着身体各项功能的减
退，以及大大小小的不适感时常发
生，老年人易担心自己的身体出了问
题，在心理上就会产生恐惧或忧虑。

自卑与抑郁情绪。老年人退休
后觉得自己无所事事，失去了“价
值”，成了家庭和社会的负担，容易产

生自卑和抑郁情绪。视力、听力的下
降，以及行动迟缓等身体上的变化，
会让老年人难以适应，久而久之产生
抑郁情绪。长时间的心情抑郁或过
度紧张会诱发老年性精神障碍，如神
经衰弱、焦虑症、抑郁症、疑病症、恐
惧症、强迫症等。

调节心理“感冒”的小妙招

心情上的“感冒”虽小且常见，但
也需要关注和及时调整，万不可将小
病拖成大问题。

更新对“老”的看法。年龄越来越
大是客观规律，老年人需要认识到增
长的年龄以及变差的身体功能是人
生旅途的必经之路。远离紧张的生
活节奏、高强度的责任压力，人生也将
迎来新的机遇，一场探索、一段旅行、
回首往昔的时光，也是美好而惬意的。

学习新事物或进行认知训练。
有研究表明，不断学习新事物或接受
认知训练的老年人，在训练后的几个
月，他们日常活动中的认知功能可得
到改善，且在10年后仍能继续表现
出长久的改进优势。

保持社会交往。老年人保持社
会交往十分必要，既要注意联系老朋
友，又要善交新朋友，可以积极参加

或组织家庭、社区活动，在聊天中交
流思想，在生活上互相帮助，在与人
交往中取长补短，汲取生活营养。这
样既可以启发大脑思维，还能得到更
多的关怀和支持。

进行适宜的体育锻炼。定期运
动不仅可以让人呼吸到新鲜的空气，
还可以促进脑部的血液循环，活动肌
肉和关节，帮助身体保持年轻状态。
老年人可以根据自己的身体健康情
况选择合适的锻炼方式，如走路、登
山、打太极拳等。

建立宣泄不良情绪的途径。及
时“倒垃圾”是维护良好心理环境的
基础，老年人应建立一个宣泄不良情
绪的途径，让“垃圾”有处可去，也可
以向家人寻求帮助。其实，任何年龄
段的人都会出现心情波动，心理上的

“感冒”可能说来就来，要正确地认识
它、处理它，让自己可以及时从不良
情绪中走出来。

不能自行调节时，可寻求医生
帮忙。当遇到无法自我排解的心理
问题时，老年人需要寻求医生的帮
助，医生可能会建议使用一些药
物。需要提醒的是，精神类药物需
要在医生的指导下服用，切不可自
行用药。

误区一：人老了听力一定会下降

人老了听力一定会下降吗？不
全对！生活中常常能见到这样的老
年朋友：八九十岁了听力依然不错、
言语交流自然顺畅。但不可否认的
是，老年人听力下降是一种普遍现
象。随着年龄的增长，听觉系统的功
能逐渐退化，听力受到影响是一个正
常的生理现象。

老年听力损失首先发生在高频
区，如果老年人的中低频听力尚在正
常范围，那么本人和家属很难在日常
生活中察觉到已经有听力下降。

如果认为到60多岁就听不见是
正常的，是年纪大了的必然结果，这
种看法过于武断。如果老年朋友抱
定“老了就该听不见”的错误想法，就
会忽略掉可能影响听力的致病因素，
延误治疗时机，导致听力损失的进一
步加重。

误区二：听力下降对老年人的生活没
多大影响

“听不见好，省得听见不爱听的
事，烦。”“听不见就听不见，也习惯
了。”“耳聋？没啥大不了的，别跟孩
子们说了，他们工作忙。”……耳聋，
对老年人的生活没多大影响？错！
很多老人会持有这样或那样的观点，
不重视听力下降。

其实，听力损失对生活质量的影
响是巨大的。一些伴有视力下降的
老年人，可能因为听不见汽车喇叭声
而出现交通安全风险；还有一些老年

人因听不清说话，怕产生误解而拒绝
与他人沟通或者猜疑别人正在议论
自己等。有时耳聋还常常与耳鸣相
伴，影响睡眠、影响心情等。

有研究表明，听力损失是诱发老
年人焦虑、抑郁、猜疑的重要因素。
因此，我们应当重视耳聋对老年人生
活质量的影响，即使老人自己不在
意，家属也应督促其尽早就医，早期
诊断、早期干预。

误区三：听力下降没法治

老年人出现听力下降没法治？
错！老年性听力损失一定要尽量寻
找病因，在此基础上由医生判断是否
能够治疗。前面我们已经提到，老年
人听力下降不仅仅是年龄增长导致
的，可能还有其他致病因素存在。因
此，当老年人发现听力下降后要尽早
就医，得到及时正确的诊断和治疗。

与此同时，助听器是目前最常用
的人工听觉装置，它可以显著改善听
觉言语交流能力，并且对耳鸣也有一
定缓解，可以提高老年人的生活质量。

误区四：听力下降可借用或网购助
听器

助听器和人工耳蜗等人工听觉
的干预属于恢复听觉功能的康复治
疗范畴。老年人使用的助听器可以
在超市购买？错！助听器与眼镜一
样需要专业人员进行医学验配，切不
可从商场或者网上随意购买和佩戴，
更不能将别人的助听器拿来用。因
为不恰当的选择可能会影响助听器
的实际效果，进而让老年人产生对助
听器使用的抵触情绪。人工耳蜗对
老年听力损失患者同样有益，但是需
要经过严格的术前评估才能获得好
的使用效果。

进入惊蛰节气，阳气上升。
伴随着气温回暖，大家也开始逐
渐减少衣物。许多老年人都懂得

“春捂秋冻，不生杂病”的道理，今
天带您了解正确的“春捂”方法。

◆春捂应该“捂”多久
当气温在 15℃以上时，可

适量减少衣物。对于老年人来
说，如果“捂”时不觉得咽喉燥热、
身体冒汗，即便气温稍高于
15℃，也不必急着脱衣服。但如
果觉得“捂”了身体出汗，则需要
早点换装，不然“捂”出了汗，被风
一吹反而更容易着凉。

那么春捂，要到什么时候
呢？通常是气温回升了，也要

“捂”7天左右，大约到了清明前，
气温基本稳定，这时候就可以适
当减少衣服了。

◆春捂应该“捂”哪里
乍暖还寒，老年人要特别注

意“捂”好以下几个部位，避免受
风受凉引发疾病。

捂好头颈和双脚。早晚温差
较大，过早摘掉帽子和围巾，易遭
受风寒侵袭，导致感冒、颈椎病的
症状。

捂好膝关节。老年人最好不
要太早脱掉秋裤，要保护好膝关
节，避免因寒凉引发关节炎。

捂好肚脐。肚脐特别容易受
凉，稍不注意就会引起肠胃疾病，
要特别注意保暖。

捂好腰部。腰部受寒很容易
出现气滞血瘀，引起腰部疼痛等。

捂好小腿以及脚踝。晨起外
出依然要选择稍微厚点的裤子，
袜子要是纯棉吸汗的。晚上睡觉
前，可以用热水泡泡脚，促进下肢
血液循环。

◆什么样的人要多“捂”
老年人患有以下几种疾病

的，在这个季节要格外注意保暖。
关节疾病患者。要注意保护

好肩膀、膝盖、腰椎、颈椎等全身
重要关节，不能让风直接吹到这
些地方。

冠心病患者。寒冷刺激会令
血管收缩、痉挛，增加心脏负担，容
易诱发心血管疾病，冠心病患者还
要特别注意前胸和后背的保暖。

脾胃虚寒的患者。患有胃炎、
胃溃疡等消化系统疾病的老年人
此时要避免寒冷刺激导致疾病急
性发作，出现胃痛、腹痛等症状。

◆春捂该怎么穿衣服
人体下肢的血液循环要比上

部差，容易遭受风寒侵袭，因此穿
着上宜“上薄下厚”，减衣物时先
减上衣，后减下装，不要过早穿着
外露足踝以及过薄的鞋袜。除穿
衣保暖外，不宜过早摘掉帽子、围
巾，以免遭受风寒。

老年人的身体对于温度和环
境的适应性比较慢。外出时，衣
服做分层保暖和防风，比如：里面
穿着秋衣，外面套一件薄卫衣或
毛衣，再加一件外套，这样可以根
据天气情况适当增减衣服。

很多听力不好的老年人觉得“人老了，听不见很正常”或是“这么多年了，治也白治”，
从而不愿意去医院就诊。那么，老年人一定会出现听力下降吗？真的没法改变吗？3月3
日是全国爱耳日，让我们带您走出老年听力损失的四大误区。


