
健康11版11版
2025.5.13 星期二
编辑：俞琪 电话：0571-85312068

本报讯 （记者 林乐雨）

周女士常年在外打拼，近日，

她回家探望父母，不料，刚进

家门，便看见 68 岁的母亲右

脚打着石膏，坐着轮椅。此

时，周女士才得知，一周前，母

亲因意外摔倒导致骨折。

“这事为什么不告诉我？”

周女士有些情绪崩溃。

“告诉你，你也不能马上

飞回来，还耽误工作，我能照

顾 好 你 妈 。”父 亲 出 来 打 圆

场。

“我挺好的，没大事，别担

心。”面对女儿的“质问”，母亲

显得有些无所谓。

虽然不在父母身边，但周

女士每天都会给家里打电话，

父母的回答几乎都是自己很

好，让她别操心。面对这次母

亲发生意外事件，周女士一方

面是自责，没有察觉到父母的

变化，同时也很懊恼，为什么

父母还把她当小孩，家里有什

么事都瞒着她。

“不给子女添麻烦是中老

年人的普遍心理，这里面包

含着长辈不服老的劲和对子

女的爱。”杭州市富阳区第三

人民医院老年精神科主任医

师华浩水说，受传统观念影

响，许多老人习惯付出和忍

耐，他们不想被视为麻烦，即

使在需要帮助时也往往选择

沉默。

华浩水表示，中老年朋友

可以追求独立生活，但要注意

避免陷入过度独立的误区。

一味拒绝孩子的帮助，让自己

的生活陷入困境，反而会加重

子女的愧疚和焦虑，适度的麻

烦则能让子女感受到价值，增

进感情。从子女角度来说，因

长期处于被照顾的角色，可能

会忽略父母的衰老，意识不到

他们已经到了需要被照顾的

年纪，因此，不能总是将关心

寄托于电话，还是要保证一定

当面探望的频率，了解真实情

况，同时，鼓励家庭成员之间

坦诚沟通，让父母不会因顾虑

压抑情感。
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脑腐指在网上过度浏

览碎片化、低质量的内容导

致一个人感到精神或智力

退化的现象，可能表现为无

精打采、反应变慢、专注力

下降等。尽管脑腐并不是

一个正式认可的医学疾病，

但的确影响着身心健康。

如 何 让 大 脑 回 归 活

力？通过多阅读长文章、书

籍或进行深度学习来训练

大脑专注力和思维能力，在

阅读、深度思考时，可将手

机放在另一个房间或抽屉，

减少看到或接触手机的机

会；通过运动、旅行、与朋友

见面等方式，增加与现实世

界的接触，减少虚拟世界的

依赖。 据国科大心理中心

防范“脑腐”发生
让大脑回归活力

本报讯（通讯员 张弛 记

者 林乐雨）60 多岁的陈大伯

近一年来总感觉浑身没力气，

做什么都提不起劲。辗转多

家医院，做了全身检查，结果

却显示一切正常。近日，他来

到杭州市红十字会医院（浙江

省中西医结合医院）神经内科

欧阳侃主任中医师的诊室。

“最近睡得怎么样？”医生

一句询问，勾起陈大伯的伤心

事。陈大伯说，自己已经很久

没有睡过好觉。一年前，他曾

患脑梗死，虽然肢体功能恢复

良好，但此后逐渐出现失眠、

持续疲劳，甚至对钟爱的钓鱼

也失去了兴趣。

欧阳侃敏锐捕捉到陈大

伯言语间的情绪低落，经详细

问诊和心理量表评估，陈大伯

确诊为“卒中后抑郁（PSD）”，

且已达重度抑郁程度。

“像陈大伯这样的患者并

不少见。”欧阳侃说，不少脑卒

中患者会在恢复期出现抑郁

症状，卒中后抑郁发病常发于

卒中后 3 个月内，容易当作病

后心情不好、恢复缓慢等而被

忽视。

医生表示，卒中后出现以

下情况要注意。首先是躯体

症状，表现为持续乏力、失眠、

食欲改变、不明原因疼痛。其

次，情绪发生变化，表现为兴

趣 减 退 、自 我 否 定 、烦 躁 易

怒。最后，有的人可能会反复

说“活着没意思”，拒绝社交。

“此外，老年人抑郁常躲

在躯体症状背后，如果家中老

人出现慢性疲劳，因心脏病、

胃病等反复就医，却并无明显

器质性改变，或者突然认知功

能下降等，也需警惕。”欧阳侃

说。

医生提醒，卒中后抑郁不

只是针对老年人，全年龄段人

群都需要警惕。卒中患者康

复期需定期心理评估，家属要

关注患者“说不出的低落”，科

学治疗可有效控制、改善抑

郁。

大伯对最爱的钓鱼失去兴趣
卒中后抑郁发病隐匿需警惕

当你感到焦虑时，不妨

试试以下方式，有助缓解。

冲一个热水澡，让紧绷

的神经松弛下来。

驻足观看日出或日落，

时间流转让人更珍惜当下。

读一本感兴趣的书，并

和朋友交流印象最深段落。

写作，用文字记录思

绪、抒发情感。

参加志愿公益活动，在

帮助他人中收获快乐。

拒绝无谓比较，在备忘

录写下自己的优点和长处。

对自己说声“辛苦了”，

感谢自己一段时间以来的

付出。

做成一件事后，为自己

欢呼。
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几件简单小事
或有助缓解焦虑


