
本报记者 林乐雨

春节长假结束，子女们奔忙回
各自的工作岗位，老年人从春节热
闹欢快的氛围中骤然抽离，加上一
些人体弱多病、缺乏照顾，有的老
年人开始变得焦躁、忧心忡忡，对
很多事情都难以接受。

浙江大学医学院附属精神卫
生中心（杭州七院）老年精神科大
科主任陈斌华提醒，节后是“分离
焦虑症”的高发期，老年人尤其要
关注身心状态。

未分离先焦虑
担忧疫情成病因

两年没回家过年的儿子大年初

八要离开，72 岁的徐大伯从年初六

开始就变得坐立不安，还总因为一

点小事就大发脾气，事后徐大伯又

会陷入自责。孩子们离开后，徐大

伯马上变得少言寡语，总是呆呆地

望着窗外。徐大伯的表现并非个

例，这是分离焦虑症的显著症状。

“不少患者在和子女分别前就

会出现明显症状。”陈斌华说，此时

往往表现为焦燥、易怒，待真正分

别后老人会有明显失落感，失眠少

语，做什么都提不起精神。

“不知道疫情会不会反弹，明

年和孩子们能不能再聚在一起。”

和子女分别后，69 岁的李阿姨独自

在房间里抹眼泪。这个春节是不

少家庭近几年难得的团圆时光，分

别之时，对疫情前景的担忧成为了

部分老年人分离焦虑症的病因。

心理焦虑也伤身
要学会自我开导

老年人情绪的起伏和精神状

态的变化能够很快引起家人的重

视，但一些躯体上的症状一般很难

让人与分离焦虑症联系到一起。

“实际上，患上分离焦虑症的

老年人多数都有躯体症状。”陈斌

华说，心血管、消化系统、泌尿系统

和皮肤不适都可能是它的表征。

具体可能表现为心慌、胸闷、心跳

过快；胃胀、食欲不振、便秘；尿频、

尿不尽；易出汗、怕冷（或怕热）；失

眠。如果出现以上症状，专科检查

又无法查出病因时，可以考虑到精

神专科就诊。

陈斌华提醒，节后分离焦虑是

较为普遍的心理现象，老年朋友不

必过于担心，多数人经过大约 1 个

月 的“ 心 理 调 整 期 ”就 会 逐 渐 恢

复。若症状 3 个月以上不见好转，

则建议前往专科医院就诊，用医疗

手段积极治疗。

在这个特殊时期，陪伴是最好

的良方，有条件的子女还是应该常

回家看看。一些因客观原因不能

常回家的子女，应经常打电话与老

人聊天，逐渐转移老人们的注意

力。而老年人也千万不能封闭自

己或过多地依赖别人的照顾，要多

关心自己，多开导自己，保持良好

心态，积极面对生活，在自己身体

等情况允许的范围内多培养一些

兴趣爱好，营造生活乐趣。平时，

可以走出家门找老朋友、老邻居解

解闷。

节后感到烦躁 分离焦虑伤身心
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健康

最新发表在《自然·衰老》杂志

上的研究结果表明，更好地管理情

绪，例如通过冥想，可帮助限制神

经退化。

研究人员向志愿者展示了显

示人们处于情绪痛苦状态的电视

短片，以及具有中性情绪内容的视

频，以便使用功能性磁共振成像观

察他们的大脑活动。研究小组将

27 名 65 岁以上的人与 29 名年龄在

25 岁左右的人进行了比较，然后对

127名老年人重复了同样的实验。

研究表明，老年人通常表现出

与年轻人不同的大脑活动和连接

模式。在老年人中，负责处理自传

体记忆的后扣带皮层与处理重要

情感刺激的杏仁核的联系增加。

老年人往往比年轻人更能调

节情绪，并且更关注积极的细节，

即使是在消极事件中也是如此。

但是，后扣带回皮层和杏仁核之间

连通性的变化可能表明与正常衰

老现象的偏差，这种现象在有更多

焦虑、沉思和负面情绪的人身上更

明显。后扣带回皮层是受痴呆症

影响最严重的区域之一，这表明这

些症状的出现可能会增加神经退

行性疾病的风险。 据《科技日报》

更好管理情绪
可防病理性衰老

本报记者 徐小翔 通讯员 宋黎

“昨晚 9 时 30 分已处理异物 30
例，没想到后来又来了好几例。”浙

江省人民医院耳鼻咽喉科主任助

理胡未鸣刚值完夜班感叹，本以为

不少人年夜饭会悠着点，年三十晚

上值班空一些，没想到被鱼刺卡喉

的患者不少。

“75 岁大伯吃鲈鱼时卡住喉咙

了，他性子比较急，也比较固执，家

里人让直接上医院，他发脾气，怎

么也不愿意，说土办法可以解决。

吞饭团不行又吞年糕，还下不去，

老人疼痛不已。”胡未鸣说，为老人

做喉镜发现喉咙有些充血，估计鱼

刺已刺入深部，后加做 CT，终于发

现“目标”及其确切位置，一根长 2
厘米左右的粗大鱼刺被取出来。

如果任由鱼刺继续游走，可能会引

起较为严重的后果。

胡未鸣说，年三十他值班期间

共接诊36名患者，30位为异物卡

喉，其中异物为鲫鱼刺的10人，鳗

鱼的8人，鲈鱼的6人，还有鸡骨头

的3人，植物类卡喉的3人。年龄

最小的患者18岁，最大的77岁。

胡未鸣分析，今年异物卡喉较

往年增加原因可能有两点。第一，

不少人刚刚“阳康”，聚会较多。第

二，很多人胃口恢复了，可能会“报

复性”吃多。

很多人被鱼刺、骨头卡住后，

会用一些土办法解决，结果导致越

卡越深。对此，该院耳鼻咽喉科主

任苏立众表示，吞咽的举动会把鱼

刺送到比咽喉更深的部位，从而使

鱼刺的取出更加艰难。同时，可能

会因使劲挤压鱼刺，对咽喉造成损

伤，严重的会造成咽喉部位的大出

血。当鱼刺进入食道，造成食管内

部脓肿，可能使食管内部腐烂，还

会波及食管周围的一些器官，进而

造成严重的后果，甚至会危及生

命。

一般来说，老年人咽部粘膜感

觉迟钝，吃饭时如果不注意，很容

易吞入异物。此外，有的老人掉牙

多，食物嚼不碎，也会吞下大块食

物中夹带的鱼刺等异物。

苏立众说，鱼刺卡喉是一个突

发状况，遇到这样的意外时，眀智

的做法是积极就诊于正规医院的

耳鼻喉科。面对医生询问，患者应

尽量清晰地表述来龙去脉，以便医

生及时了解情况，尽快将鱼刺等卡

喉异物顺利取出。另外，“阳康”后

吃喝还得悠着点。
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一般来说，速冻食品在解冻过

程中会发生两个重要的变化：一个

是温度的升高，一个是水活度的升

高。这两种变化会导致食物变质

的化学反应加速。

本来由于冰冻而处于“冬眠”

状态的细菌开始苏醒并繁殖，此

时，细菌的繁殖几乎呈指数增长。

若重新进行二次冷冻，由于家

用冰箱并不具备“速冻”的条件，往

往还需要几个小时才能让食品从

内到外完全冻住。

在此期间，细菌会继续“抓紧

时间”进行繁殖，等到再次解冻时，

大量的细菌会使食物变质的风险

变得更大。所以，解冻过的食品要

尽量一次吃完。 据养生中国
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