
老视野

冬季居家常唠嗑 解闷健脑享康乐
老人家爱唠嗑、爱唠叨，究竟是好事还是坏事？家人该如何看待？这是不少人疑惑和感同身受的问题。记者就此采访

了沈阳市精神卫生中心周广玉主任，从科学角度来解答这一问题。专家指出，唠嗑是老人排除孤独感的一种心理倾诉手
段。老年人从工作岗位上退下来后，会把注意力过分集中在一些不重要的事情上。不过，老人爱唠嗑其实有很多好处，尤
其是在沈阳这样冬季天气寒冷，出门不便的地方，一方面是排解抑郁的情绪，另一方面也对大脑有好处。

老年人多唠嗑有什么好
处呢？首先，可以减轻精神压
力。说话作为无可替代的宣
泄方式，可以帮助老人消愁解
闷，使他们心情愉快。同理，
如果老人每天不爱唠叨，甚至
不爱说话，总把不顺心的事埋
在心里，日积月累，就容易患
上抑郁症。如果面对一些不
顺心的事儿，老人们能够通过
意义简单、琐碎的话语唠叨出
来，则有助于他们释放压力和
不安全感，使潜在的抑郁情绪
都通过语言被化解掉，则老人
的身心会更健康。

“一些有抑郁倾向的老年
人，对事情的看法往往偏负
面，对自己的评价也会降低，
这往往是抑郁症患者的思维
特点。如果能与人交流，尤其
和性格开朗、外向的老朋友一
起交流，能改变对事情的负性
认知，对自己的评价也会更客
观，更积极，有利于改善抑郁

情绪。”周主任解释说。
唠嗑的第二个明显的好

处是可让大脑更灵活。人类
的大脑往往用进废退，每次说
话都需要经过逻辑思考，进行
语言的提炼和组织，多说话可
以刺激大脑细胞，使之保持活
跃、兴奋，可有效推迟大脑的
衰老进程。大脑有专司语言
的功能区，如果说话太少，大
脑中专管语言的区域兴奋度
就会减弱，不利于大脑的健康
运转，多说话可促进大脑这些
功能区保持健康状态。

唠嗑还可以延缓衰老。
经常说话的人，能使口腔肌肉
和咽喉得到锻炼，有利于保持
耳咽管的通畅，使耳朵内外的
压力保持平衡，对于耳鸣、耳
聋有预防作用。说话时带动
眼肌和三叉神经运动，还可防
止老花眼、老年性白内障和视
力减退。

每到冬天，有些老年人就觉得自
己容易没有精神、莫名其妙地感觉悲
伤、很难真正地开心起来，随之而来
的还有说不出的乏力、困倦，即使晚
上睡好了，白天还是哈欠连天。而当
代年轻人由于工作压力大、生活节奏
快，所以很难及时照顾到中老年人的
情绪和心理变化。亲人间沟通互动
减少，更容易让中老人出现失落、孤
独的情绪。

周主任告诉记者，人们的确更容
易 在 冬 天 时 产 生 情 绪 低 落 的 现 象 。
这些现象会出现在秋末冬初的时候，
一般会持续到第二年春天。研究发
现，在高纬度的北方地区，人们冬季
接触阳光的时间较少，可能会改变人
体内的某些激素水平。比如，大脑中
的血清素和影响睡眠的褪黑激素的
变化，会导致一些人在冬季变得情绪
低落。

所以，对于咱们沈阳的老年朋友
来说，如果冬天出门不方便的时候，
更要多和亲朋好友唠唠嗑，可以减少
抑郁情绪的产生。

老人唠嗑有哪些好处？ 冬天为啥要多唠嗑？

每天下午3点，伴随着动感的音乐声，江苏
省南通市崇川区高店社区长者驿家内，66岁的
徐锦成老人跟着音乐节拍舞动着手臂。徐锦成
退休后，被这里“全托照护+医养结合”的养老模
式吸引，决定在这里颐养天年。以前沉默寡言
的他2018年在这里入住后，像换了一个人，大家
都称呼他为“高店舞王”。

在南通，像这样以机构养老为支撑、社区
养老为依托、居家养老为基础的“链式养老”
服务模式，通过充分发挥养老机构专业人员、
专业设施、专业技术的优势，承接运营养老机
构周边的社区日间照料中心和居家养老服务
站，为居家老年人提供日间照料、助餐助医、
康复护理等专业养老服务。“链式养老”服务
模式打破了居家、社区和机构养老的边界，破
解养老痛点，让越来越多老人实现在家门口
幸福养老。

因传统生活习惯等因素，南通 90%左右的
老人选择居家养老。不少居家老人，尤其是
患病老人都面临着照护难的困境。2017 年
底，南通以入选全国第二批居家和社区养老
服务改革试点单位为契机，加快推进居家和
社区养老服务社会化、专业化发展，全面提升
居家和社区养老综合服务能力。2018 年起，
南通市通过推进养老服务供给侧结构性改
革，在实践中蹚出一条“链式养老”的特色之
路，形成覆盖全市 98%老年人口的居家和社
区养老政策保障体系。

家住南通市崇川区福民景苑的沈军（化
名）今年 80 岁，重度失能，长期卧床，每月需
去 医 院 换 一 次 尿 管 。 如 今 ，他 的 难 题 解 决
了。南通万福护理院的医护人员上门服务
后，他在家就能换尿管了。沈军的家人感激
地说：“以前每月去医院，太奔波，现在护理人员
上门服务、定期观察，真的省心省力。”

记者在日前举行的《重庆市全民
科学素质行动规划纲要实施方案

（2021—2025年）》解读新闻发布会上
获悉，重庆将采取构建“老年科技大
学”工作体系等系列措施，帮助老年
人跨越“数字鸿沟”，让他们想用、敢
用、会用智能技术。

信息技术快速发展和智能技术
广泛应用与人口老龄化之间产生了
很大冲突，不少老年人不会上网、不
会使用智能手机，在出行、就医、消费
等日常生活中遇到不便，甚至轻信谣
言、陷入骗局，老年人面临的“数字鸿
沟”问题日益凸显。对此，重庆市科
协将联合多个市级部门，推动构建

“市级主导、区县主体、网点主抓”的
“老年科技大学”工作体系，帮助更多
老年人想用、敢用、会用智能技术，让
老年人在信息化发展中有更多获得
感、幸福感、安全感。

各区县将因地制宜创建“老年科
技大学”，开展智慧助老行动，依托社
区科普大学、养老服务社会组织等，
重点围绕老年人数字素养、健康素养
等内容设置课程，采取“线上+线下”
相结合的方式开展培训，扩大老年人
受教育面。

家住湖南省湘潭县城塘社区
的 88 岁老人刘正球，早些日子从
民政部门拿到智能手环时，对它的
作用将信将疑。戴上没几天，湘潭
县养老服务信息中心联系的医务
人员就找上了门——原来，手环预
警显示老人血压异常。医务人员
与老人及其亲属沟通，提出治疗建
议。

“我们独居老人如果有高血
压、心脏病或其他疾病突发危险
时，能及时报警，及时得到救助。”
刘正球说，从这天开始，智能手环
这件“新式武器”就成了一件生活
必需品。连接刘正球和湘潭县养
老服务信息中心的，是一个具备定
位、紧急呼叫、测量血压等功能的
智能手环。借助手环，湘潭县养老
服务信息中心、老人亲属能及时掌
握老人的健康状况，老人在紧急情
况下能实现“一键求助”。

湘潭县养老服务信息中心平
台，通过应用大数据、云计算、物联
网、智能穿戴等技术，为有需要的
老年人特别是独居老人打造没有
围墙的“云上”养老院。与平台签
约后，通过电话、手环、电视遥控器
等身边物件，老人们在家就能接通
养老服务信息中心，发出日间照
料、紧急救助、家庭医生、送餐等多
种养老服务需求，享受“云上”养老
院提供的服务。

80岁的肖海桃是入住柳桥村
“莲湘颐老·长者之家”的首批特困
老人之一。他有一室一厅、一厨一
卫的住房，平日有人探视，帮助照
料日常生活，有看病需求时还有专
门的就医对接人。“经常有志愿者
来看我，还和我们一起种菜，我在
这里住着很舒服。”他说。

家住湘潭县牛头岭社区瓷厂
宿舍的79岁独居老人张洪英加入

“云上”养老院后，前不久用电视机
遥控器就联系上了燃气公司师傅，
帮她弄好了因为油污问题一直不
好用的燃气灶。生活中遇到困难
通过电话、视频随时能找人帮忙，
张洪英对此很满意。

住在湘潭县凤凰山庄小区的
96 岁 老 人 马 玉 昭 ，说 话 中 气 十
足。见到记者，她还放下竹杖，展
示了一把上踢腿、双手下压的“拳
脚功夫”。凤凰山庄小区 23 名独
居、患病、高龄的老人，是小区“守
望之家”重点服务对象。有 18 名
志愿者为他们提供联络、巡防、就
医联系等服务。“我每个月有退休
工资，有高龄老人津贴，还有这么
多邻居、志愿者关心我，他们是我
的‘贴心人’！”马玉昭乐呵呵地说。

被老人们频频点赞的“云上”
养老院，是当地积极应对人口老龄
化、加快建设养老服务体系创新探
索之一。
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辽沈晚报记者 王冠楠

“老年科技大学”体系
助力跨越“数字鸿沟”

注意，有种“唠叨”要小心

当然，老年人爱聊天也不是说得越多越好，
还要看说话的内容。老人在聊天的过程中，有
时会因找不到合适的词语来表达自己的心思，
而导致空话连篇或用过多的解释来表达，进而
变成唠唠叨叨。如果这些语言表达上的异常是
短期现象，不是长期持续的，说明这个人的行为
还是在受他自己的意志控制，这就不是老年痴
呆症的前兆，如果一个人经常性地出现这种现
象，而且每次持续很长时间，那么极有可能是老
年痴呆症的前兆，应该保持警惕。

周主任介绍说：“如果经常有健忘现象，连
自己刚刚做过的事情都会忘记，出现经常性的
反应迟钝现象，或者语言表达不流畅、反复重
复一句没有意义的话，或者性格发生改变，变
得冷漠、不关心别人，这种情况就应该带老人
去医院进行检查，通过专业的医学手段进行确
诊，如果真的是老年痴呆症的话，就应该提前
进行治疗。”

老年痴呆是病理的改变，是不能通过聊天
进行缓解的，确定是老年痴呆症之后，要对病
人进行长期治疗，应该从药物和心理疏导等方
面对病人进行控制和治疗，药物是控制老年痴
呆症进一步恶化的有效措施。

“云上”养老院 一键可求助

天寒地冻出门不便，老人们的户外活动减少了，但生活的乐趣不能少

“链式养老”
破解养老痛点
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手环预警
血压异常
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