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“医生，你进去跟他说吧，
我和他讲不到一起。”

“我没什么好说的，养了个
逆子。老子不治了，要出院！”

这是湖南省长沙市中医医
院（长沙市第八医院）星沙院区
心理科、神经内科医生王凌雁
最近会诊的病例。一位个性好
强、吃苦耐劳的老人在乡下为
儿子张罗修房子，要儿子周末
回老家帮忙，结果儿子说周末
要跑马拉松，没空回去。两人
爆发激烈的争吵，老爷子气得
血压飙到200，头晕住院。

老年人心理问题多源于
安全感、价值感缺失“老爷子
认为挖土、建房也是运动，而儿
子说马拉松是爱好……他们都
没错，立场不一样。”王凌雁夸
老爷子能干，房子修得漂亮，说
得老人眼泪直流；又引导年轻
人换位思考——父亲需要的是
认同，多哄哄、多夸夸，说句“辛
苦了”……父子俩握手言和。

王凌雁临床发现，老年人
因情绪和心理问题主动就医
的意愿较小。不少人出现胸

闷、心悸等不适，反复就诊神
经内科、心血管科、内分泌科
等。有的人看病时，甚至提着
三四家医院的影像检查片子，
但心脏造影、彩超等均未见明
显异常，这些人多伴疑病、焦
虑、抑郁等问题。她认为，老
年人出现情绪问题，多因安全
感、价值感缺失，或与子女沟
通不畅，向子女求关注、希望
得到子女的尊重等。

建议子女每周与父母聊
天半小时 为加强对老年人的
心理关爱，王凌雁建议子女：
1.每周至少面对面（打电话、
视频或见面）与父母深入对话
一次，时间半小时到一小时，
避免表面化问候，避免只关注
物质需求，多给正面肯定；2.
适当让父母参与家庭决策，给
他们发言的机会，但他们的意
见可以视情况采纳；3.一个生
病的人是很难高高兴兴的。
老年人常一体多病，容易有不
良情绪。子女要认同父母确
实生病了，会有点控制不了情
绪，要允许他们有情绪。

建议老年人养成“幼儿园
式作息表”王凌雁认为老年
人自己也应积极心理自救，不
妨像孩童般重构生活秩序，尝
试建立“幼儿园式作息表”：

“比如平时周一到周五的上午
要上音乐课、体育课、美术课，
中午要午休，下午要上练字
课，还要有吃零食的时间，可
以看电视，也可以打牌、下棋、
跳广场舞。鼓励去上老年大
学，去超市买特价菜，和好友出
门旅游，只要能走出家门，都是
好的。到了周末，儿孙们回来
了，生活可以是另一种模式。”

手机只是个玩具，不能影
响生活 王凌雁提醒，手机是
个玩具，老年人无聊时可以玩
玩，但不能因为玩手机影响正
常生活。学习在智能手机上淘
宝购物、微信聊天等，生活会有
趣很多，但也要给自己多找点
具体的事做，避免沉迷手机。

最后，她提醒：当老年人
出现持续情绪低落、兴趣减
退、睡眠障碍超2周，或伴自伤
倾向，需及时就医。（记者刘惠）

专家分享保持心理健康秘诀
70岁的李大爷这

两年总觉得自己“老
了不中用”，以前能轻
松拎起 20 斤大米，现
在爬两层楼就气喘吁
吁，走路越来越慢，还
莫名摔过两跤。家人
以为只是年纪大了，
直到一次体检发现他
肌肉量严重不足，最
后在我们门诊确诊为
肌少症。经过 3 个月
的营养干预和康复训
练，他又能晨起打太
极了。

肌少症是骨骼肌
量减少、肌肉力量下
降和身体功能减退的
综合征，通常由年龄
增长或疾病、营养不
良、活动不足等因素
导致。就像房屋失去
钢筋支撑，它严重影
响生活质量，增加跌
倒、骨折、残疾和死亡
的风险。60岁以上老
年人，尤其是有跌倒、

骨质疏松、骨折风险
的患者；慢性病患者；
低体重、体重下降者；
长期不动或卧床者等
是肌少症高危人群。
早期识别可及时进行
干预，减少不良事件
的发生。

如果您或您的家
人出现以下肌少症相
关症状，请及时就医：
1.力量下降，比如拧不
开瓶盖、起身困难、爬
楼吃力等；2.身体功能
衰退，如行走变慢（红
灯亮了还走不完斑马
线）、容易摔倒、平衡
变差、日常活动就感
到疲惫等；3.肌肉流
失，表现为体重下降
（半年内体重下降＞
5%），小腿变细，或体
重没变但肚子变大、
四肢变细等。（浙江大
学医学院附属邵逸夫
医院全科医学科副主
任医师 张佳）

红灯亮了还走不完斑
马线？当心肌少症

国食健注G20220052

芝百泰 灵芝孢子油维生素 E 软胶囊

请用灵芝孢子油
增强免疫力

【保健功能]本品经动物实验评价，具有有助于增
强免疫力的保健功能

[适宜人群]免疫力低下者
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该产品由灵芝孢子油、维生素E（d-a-生育酚
浓缩液），配以明胶、纯化水、甘油精制而成。

其标志性成分及含量为：每 100g含灵芝三萜
33g、维生素E 3.41g。

皖食健广审（文）第260620-07844号
生产厂家：众康健桥（北京）生物科技有限公司
保健食品不是药物，不能代替药物治疗疾病，不适宜人员及注意

事项详见说明书。

清晨起床，65 岁的老陈将两
粒金黄透亮的灵芝孢子油送入口
中嚼了起来。坚持下来，他自觉
抵抗力大大提高。这颗被喻为

“灵芝精华凝萃”的“油中软黄
金”，正成为中老年群体中流行的
守护健康的“秘密武器”。

千年本草智慧，现代科技破
译《神农本草经》将灵芝列为“上
品”，称其“益精气，坚筋骨，好颜
色，久服轻身不老”。对于这种千
年本草，科学家通过超临界二氧
化碳萃取技术，从破壁灵芝孢子
中提炼出灵芝孢子油，1克浓缩精
华相当于 10 克孢子粉的活性成
分。因1000克灵芝仅能提炼1克
孢子油，其珍贵程度被喻为“油中
软黄金”。灵芝孢子油不仅保留
了灵芝三萜、不饱和脂肪酸、灵芝
酸等核心成分，更以脂溶性形式
实现90%以上的吸收率，堪称“细
胞级滋养剂”。尤其是灵芝三萜
成分能激活巨噬细胞与T淋巴细
胞，为免疫系统穿上“隐形铠甲”。

如何认识灵芝孢子油的价
值 土地、阳光和水是农民种地的
基础，与人活着要吃饭一样，此
外，农民种地还要两样东西：一是
肥料，用来培根育苗、促进庄稼茁
壮成长；二是农药，用来杀虫防病
的。其实，我们平时吃的药相当
于农民种地用的农药，用来控制
症状、压制病因，而灵芝孢子油这

样的保健食品就相当于农民种地
的肥料，是身体健康的重要补
充。它有特定的保健功能——通
过提高免疫力和自愈力来修复我
们的身体，恢复我们的身体元气，
是人体能量重启的开关。

就像再厉害的农药也救不了
一块贫瘠的土地，药品治得了一
时，却养不出一个强壮的身体。
病不是突然发生的，而是突然发
现的，所以平时就要高度重视养
护身体，积极干预。

适合免疫力低下者 凡是想
增强免疫力的人群，如大病初愈
后、手术后的人群，脑力劳动者，
体力减退人群，记忆力减退人群，
经常感冒、睡眠不好的人群等，都
可尝试灵芝孢子油。

如何辨认好的灵芝孢子油
我国大别山、泰山、武夷山和长白
山等四大灵芝核心产区的灵芝品
质较好，而其中又以出产赤芝的
大别山品质最出众。大别山金
寨，素有“灵芝之乡”的美誉，专注
灵芝38年，这里享有华东最后一
片原始森林“天然植物林”“西山
药库”“中国灵芝之都”的美誉。

建议选择时可关注产地溯源
及第三方检测报告，认准每 100
克灵芝孢子油中的灵芝三萜含量
≥33%的产品。健康无价，让我
们现在开始，和家人一起为生命
增添一份金色保障。（文/杨蓓）

病不是突然发生的，是突然发现的


