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老人做到五点抗抑郁
抑郁症是以显著而持久的心境低落为主要表现的一类心境障碍。老年人由于社会角色转变、疾

病、家庭等因素影响，相对更容易产生抑郁症状，不仅影响晚年生活质量，还增加各种健康风险。前
不久，中国疾病预防控制中心完成了一项调查，对2019年辽宁、河南和广东3省16个县（区）共
14335名60岁及以上人群的抑郁症状进行评估后发现，抑郁症状检出率达15.45%。

该研究分析称，离异或分居、认知功能异常、日常生活活动能力受损会增加抑郁风险；与家人共
同居住、与邻居有交往、每周锻炼多次和几乎每天锻炼可降低抑郁风险。专家们表示，从结论可总结
得出，家庭情况、认知功能、日常活动能力、锻炼习惯和社会交往对预防抑郁至关重要。

与家人同住，提升幸福感

上述研究显示，相比没结过婚的老
年人，离异或分居的更容易出现抑郁症
状。北京老年医院精神心理二科主任吕
继辉表示，这表明，导致老年人抑郁的原
因，不光是独居，不良的配偶关系更为关
键。夫妻关系是个人社会关系中最重要
的亲密关系之一，无论是离异还是分居，
都显示了亲密关系的中断，会对老人带
来巨大精神打击。临床上，有不少老人
会因为身体亲密接触减少、丧偶等出现
失眠、焦虑、抑郁症状。

北京大学人口研究所所长、教授陈功表
示，老幼代际互动所形成的亲密关系可成为配偶
关系的重要补充。由于年龄增长，老年人会缺乏安全
感，更易产生孤独感、无助感等。而子女的关怀、陪伴能明
显提升老年人的主观幸福感，降低抑郁风险或改善其抑郁水
平。特别是家里有孙子、孙女的，与孙辈间的代际互动，更能显
著提高老年人的自我效能、自尊等积极信念。

因此，专家们建议，老年人即使有独自享受生活的条件或意
愿，但如果年纪比较大，或是有丧偶、离异等情况，最好与子女或
亲友共同居住。

保护认知，降低抑郁风险

调查发现，有认知功能障碍的老年人抑郁症状检出率比认
知正常者高。吕继辉说，诸多证据表明，认知功能障碍与抑郁症
存在正相关关系，可能相互伴随出现，二者在情绪方面的表现也
十分相似。因此，预防抑郁一定要保护好认知功能。

随着年龄增长，老年人会自然出现记忆衰退、认知下降的现
象，但如果出现很快忘记刚发生的事、完成原本熟悉的事务变得
困难、搞不清所处的时间地点、说话或写字困难、突然变得不爱
社交、对原来的爱好失去兴趣、性格或行为出现变化等情况，可
能是认知障碍的早期信号，家人最好陪同老人到医院就诊，可选
择老年病科、神经内科、记忆门诊或精神心理科。尽早发现认知
障碍病情，在轻度时就开展干预，有助延缓或阻止疾病的发生与
进展。此外，避免头部外伤、保证良好睡眠、积极治疗慢性病、均
衡膳食、多动脑多学习、保持积极情绪等，都有助预防认知障碍。

生活能力强，情绪更积极

研究发现，日常生活活动能力受损的老年人抑郁检出率高
于未受损人群。日常生活活动能力分为两类：基础性日常生活
活动能力，包括穿衣、吃饭、洗澡、室内行走、如厕和上下床；工
具性日常生活活动能力，包括打电话、购物、做饭、做家务、洗衣
服、乘坐公共汽车、自行安排服药和打理钱财。后者受损更易导
致抑郁。

吕继辉说，基础性日常生活活动能力受损会导致老年人在
生活中对他人的依赖度增高，给家人或照顾者带来更多负担，进
而产生失落感和愧疚感，甚至焦虑、抑郁情绪。而工具性日常生
活活动能力通常会使用一定的工具，往往需要更高的认知水平，
比如操作电器、乘坐公共交通工具等。通常，工具性日常生活活
动能力受损发展严重后，才出现基础性生活活动能力受损。“当
老人刚发现自己不能独立完成的事情变多时，受挫感明显，累积

之下就容易抑郁。而当老人出现基础
性日常生活活动能力受损时，他们对自
己的期待值已经没那么高了，反而可能
内心的失落感会少一些。”

“老人一定要重视生活自理能力的
维持。”吕继辉说，健康状况直接决定自
理能力，建议老年人坚持健康生活方
式，均衡膳食、适量运动、戒烟限酒。尤
其是患有慢性疾病的老人，一定要积极
治疗，严格遵医嘱复诊、调药，控制疾病
的进展，减少严重并发症的发生。

坚持运动，健康又快乐

吕继辉表示，运动可以强身健体，降低各类
慢性疾病的发生风险，对维持日常生活活动能力也有

好处。人们在运动时，体内多巴胺水平会升高，大脑的兴
奋水平会提高，情绪也更积极。另外，户外绿植、阳光的接触也
有助降低抑郁风险。老人要选择适合自身、力所能及的运动方
式，例如健步走、慢跑、太极拳、健身操等。患基础性疾病或关节
疾病的老人，要遵医嘱调整运动量和运动方式。运动贵在持之
以恒，每周至少运动 3 次，每次持续 30~50 分钟。为了防止意外
风险，老年人可以结伴锻炼，同龄人因为兴趣爱好成为朋友，也
是一种良性社交。

邻里关系好，有事能“搭把手”

“大多数老年人在晚年时都已退休或赋闲在家，单一的社交
和生活环境使其容易产生孤独感，孤独是老年人抑郁的重要影
响因素。”陈功说，老年人孤独与健康密切相关。一方面，与社会
接触减少，老年人无法从中获取充足的物质和信息资源以建立
正确的健康认知和积极的生活方式，可能对身体健康产生一定
负面影响。另一方面，处于孤独状态的老年人容易出现神经内
分泌反应失调，导致体内炎症因子水平升高，影响躯体健康水
平。诸多证据显示，孤独会导致老年人躯体活动能力加速退化，
患慢性病患病的风险增加，睡眠质量下降。孤独也是老年人营
养不良的独立危险因素。另外，孤独还会增加脑卒中发病风险
和心血管死亡风险。

俗话说，远亲不如近邻。老年人若能就近建立自己的交际
圈，可以缓解家庭小型化、空巢化带来的孤独感。这其中不仅有
精神层面的交流，更体现在生活便利方面，尤其当发生意外（如
跌倒、突发疾病）或家庭矛盾时，邻居能在关键时刻“搭把手”。

“现在有很多养老型社区，居住的都是老年人，社区提供食堂、保
洁服务，并定期组织各类活动，老年人很容易就能找到志同道合
的朋友，生活也很丰富多彩。其实，聚会、运动、学习、旅游、抱
团养老等都能成为老年人就近拓宽社交的方式。”吕继辉说。

最后，专家们表示，预防抑郁从来不是“放宽心”“想开点”那
么简单，必须根据老年人独有的特征，注重躯体、心理、社会环
境、家庭关系等方面的健康发展。特别提醒的是，调查结果显
示，女性抑郁症状检出率（18.97%）要明显高于男性（10.73%）。
吕继辉解释说，这可能是女性独特的生理（更年期雌激素水平下
降）和心理（更敏感脆弱）特性所致，因此老年女性要格外重视预
防抑郁。此外，部分自我照料能力差的老年男性，如果遇到丧偶
或离异的情况，受到的打击可能比女性更大，应加以关注。

□据生命时报

●浙江浪淘电子商务有限公司遗失公章一枚，编号
3307250416963，声明作废。
●金华启顺贸易有限公司遗失财务章一枚，声明作废。
●浦江贵府坊贸易有限公司遗失财务章一枚，编号
33072610021908，声明作废。
●义乌市阿潘达乳胶制品有限公司遗失公章一枚，编号
3307250469594，声明作废。
●义乌市康庄府网络科技有限公司遗失公章一枚，编号
3307252034574，声明作废。
●义乌市康庄府网络科技有限公司遗失财务章一枚，编号
3307250392890，声明作废。
●义乌市酷芈特贸易有限公司遗失财务章一枚，声明作废。
●桐乡市濮院张书福冷冻食品销售部遗失公章，声明作废。
●绍兴市柯桥区安昌镇黄飞亚食品店遗失食品经营许可证，
证件编号JY13306210150231，声明作废。
●杭州临安区紫晨饰品网店遗失公章一枚，声明作废。
●宁波苁众人力资源有限公司遗失公章一枚，声明作废。
●杭州速宝汽车服务有限公司遗失财务章一枚，声明作废。
●新昌县城关拔茅集贸市场遗失公章一枚，编号
3306240012841，声明作废。
●浙江超创建材有限公司遗失公章一枚，声明作废。
●杭州市萧山钱江世纪城直播电商联合工会委员会遗失财
务专用章一枚，声明作废。

● 台 州 市 思 楠 鞋 业 有 限 公 司 遗 失 公 章（编 号
33100410045170）、财务章（编号33100410045173）、
法人章（费丹印，编号33100410088375）各一枚，声明作
废。
●杭州安加房产有限公司遗失法人章（韩明喜印）、财务章各
一枚，声明作废。
●杭州富睿商贸有限公司遗失原名称(杭州心家富睿教育科
技有限公司)公章、财务章、法人章各一枚，声明作废。
●杭州翊宸暖通设备有限公司遗失老法人章（孙玉超印）一
枚，声明作废。
●杭州世小咖品牌管理有限公司遗失财务章，声明作废。
●浙江享查智能检测技术有限公司遗失公章一枚，编号
33062410015539，声明作废。
●杭州微族电子商务有限公司遗失公章一枚，编号
3301034065315，声明作废。
●杭州未末文化创意有限公司减资公告：经本公司股东会决
定，本公司认缴注册资本从300万元减至50万元，请债权人
自接到本公司书面通知书之日起三十日内，未接到通知书的
自本公告之日起四十五日内，有权要求本公司清偿债务或者
提供相应的担保，逾期不提出的视其为没有提出要求。
●浙江大森合食品有限公司遗失公章一枚，编号
33112610006985，声明作废。
●杭州余杭区星桥街道哆来咪通讯器材店遗失公章一枚，编
号33011010264204，声明作废。
●绍兴市越城区成超文化传媒工作室遗失法人章（单成超
印）一枚，声明作废。

●宁波百路通捷企业管理咨询有限公司遗失财务章（编号
3302060267490）、法人章（蔡建军印）各一枚，声明作废。
●杭州鑫雷房地产营销策划有限公司遗失公章，声明作废。
●杭州宏伯工程建设有限公司遗失公章一枚，声明作废。
●杭州嘉虹凯环境工程有限公司减资公告：经本公司股东会
决定，本公司认缴注册资本从100万元减至10万元，请债权
人自接到本公司书面通知书之日起三十日内，未接到通知书
的自本公告之日起四十五日内，有权要求本公司清偿债务或
者提供相应的担保，逾期不提出的视其为没有提出要求。
●杭州苏酷贸易有限公司遗失公章、财务章、法人章（林柳霞
印）各一枚，声明作废。
●杭州兰舟科技发展有限公司遗失公章一枚，声明作废。
●杭州嘉清纳磁医疗科技有限公司遗失财务章，声明作废。
●义乌市垚树电子商务有限公司遗失公章一枚，编号
33078210520283，声明作废。
●杭州百佳依服饰有限公司遗失公章一枚，声明作废。
●义乌市晋晔进出口有限公司遗失海关备案登记证一本，海
关编码为3318961D0W，声明作废。
●杭州同申豪科技有限公司遗失公章一枚，声明作废。
●金华市企鸿塑业有限公司遗失公章一枚，编号
33070310068461，声明作废。
●义乌市晋晔进出口有限公司遗失财务章一枚，编号
3307250330550，声明作废。
●义乌市楼夏贸易商行遗失公章、财务章各一枚，声明作废。
●杭州荻皓科技有限公司遗失公章一枚，声明作废。
●义乌市易海文化传播有限公司遗失公章一枚，声明作废。

●义乌市易海文化传播有限公司遗失由义乌市市场监督管
理局于2019年12月20日核发的营业执照副本，统一社会
信用代码91330782MA2EEPXD4M，声明作废。
● 绍 兴 舜 鹏 建 材 有 限 公 司 遗 失 公 章 一 枚 ，编 号
3306990001709，声明作废。
●桐乡市珲春复合材料有限公司遗失公章（编号
3304830014278）、财务章各一枚，声明作废。
●杭州代可尔帐务数据处理有限公司减资公告：经本公司股
东会决定，本公司认缴注册资本从1000万元减至200万
元，请债权人自接到本公司书面通知书之日起三十日内，未
接到通知书的自本公告之日起四十五日内，有权要求本公司
清偿债务或者提供相应的担保，逾期不提出的视其为没有提
出要求。
●杭州棕皓贸易有限公司遗失公章一枚，声明作废。
●个体户许玉其遗失于2007年12月19号核发的税务登记
证正副本，税务登记证号4405261961082824261j；营业
执照正副本；公章一枚，声明作废。
●义乌市苏盟市场营销策划服务部遗失公章一枚，编号
33078210591435，声明作废。
●杭州瞳寓室内设计有限公司遗失公章一枚，声明作废。
●中城创展集团(浙江)发展有限公司减资公告：经本公司股
东会决定，本公司认缴注册资本从20000万元减至10000
万元，请债权人自接到本公司书面通知书之日起三十日内，
未接到通知书的自本公告之日起四十五日内，有权要求本公
司清偿债务或者提供相应的担保，逾期不提出的视其为没有
提出要求。

浙江分类广告

骨质疏松患者
运动要科学

许多被确诊患有骨质疏松症的患者都恐惧运
动，认为运动会增加骨折的风险。事实上，这种担
忧大可不必。规律及适度的体育锻炼有助于改善
骨密度和骨骼质量，并提高肌肉力量和身体协调能
力，反而能够减少患者出现摔倒和骨折的可能性。

骨质疏松患者可以做哪些运动呢？适合骨质
疏松患者的运动类型包括有氧运动、肌力增强运
动、平衡运动等。我们鼓励骨质疏松患者进行多
元化的运动，即将各种运动类型相互结合，这样有
助于全方位增强骨密度、维护骨骼健康。

有氧运动，是指人体以有氧代谢为主要供能
的方式，在较长时间里有节奏地锻炼躯干、四肢等
大肌群的全身活动。有氧锻炼适用于所有骨质疏
松患者，但患者必须依据自己的身体状况和场地
条件，选择锻炼方法和力度。推荐的运动方式包
括：健步走、慢跑、太极拳、跳舞、有氧健身操、骑
自行车等。考虑到户外的不安全因素，建议老年
骨质疏松患者以室内骑单车为主，骑行前应调节
好握把及车座位置，以双腿刚好能伸展为宜，以避
免骑行中过度屈膝或踮脚尖，且便于发力。

肌力增强运动是一种可以提高肌肉力量、肌
纤维粗度、肌肉耐力的运动。骨质疏松患者最怕
摔倒，因此锻炼下肢肌肉力量尤为重要。增强下
肢肌肉力量的运动方式包括直腿抬高、蹲起等，锻
炼上肢肌肉力量，可以采用适当重量的哑铃、杠铃
进行抗阻锻炼。锻炼腰背部肌肉力量，推荐五点
支撑、平板支撑等动作，这些动作可以有效降低骨
质疏松性脊柱骨折风险。建议肌肉强化运动的训
练频率为每周 3 次，每次 45 至 70 分钟。当然，患
者要根据自身情况选择运动方法，从最小负荷开
始逐渐增加强度，让自己有足够的时间来适应。

平衡运动有助于降低骨质疏松患者摔跤的风
险，还可以减少摔跤后出现骨质疏松性骨折的风
险。平衡运动包括单脚站立、提踵踮脚尖等，建议
一周坚持训练三天及以上。

老年骨质疏松患者应缩短久坐及卧床时间，
每天应完成上下午各一小时中等强度的运动。如
何鉴别中等强度和高强度呢？一般而言，做中等
强度运动时，呼吸频率和心率明显增加，自己的感
觉是能说话但不能唱歌；高强度运动时，人的呼吸
频率和心率大大增加，自己的感觉是想说几句话
就得停下换气。高强度体育锻炼对提高年轻人的
骨量是有利的，但是对老年骨质疏松症患者并不
适宜。总的来说，每周至少三天的中等强度的运
动可以减少骨质疏松患者受伤危险，且不至于使
患者感觉疲劳。

在进行运动前，骨质疏松患者需要咨询医生，
选择合适的运动方式。锻炼前一定要充分热身、伸
展，不同的人依据自己运动能力，可以酌情调节锻
炼强度，并坚持循序渐进的基本原则，尽可能不要
进行激烈的体育运动，例如跳绳，并避免过度弯腰、
扭腰的动作，也不能盲目进行不熟悉的体育锻炼，
运动后如果出现持续疼痛或不适，需要及时就医。

必须明确的是，一般认为骨质疏松多锻炼、补
补钙质就可以了，但事实上，防治骨质疏松涉及生
活方式调节、服用预防骨质疏松药物等，是一个综
合性的长期治疗过程。已确诊骨质疏松症或骨质
疏松高风险人群，一定要到医院寻求规范化的诊
断和治疗。

□据人民日报
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