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近日，“阿斯巴甜致
癌”登上微博热搜。据媒
体报道，阿斯巴甜将于
今年 7 月被世界卫生组
织下属的国际癌症研究
机构列为“可能对人类
致癌的物质”。阿斯巴
甜在我国使用广泛，共
有12大类食品中可允许
添加。

人们不禁要问，无
糖饮料还能喝吗？健康
减糖还能吃什么？

“如果不是大量消

费 含 有 阿 斯 巴 甜 的 产
品，那么它的风险可能
并 不 大 。”清 华 大 学 第
一附属医院营养科临床
营 养 师 刘 雪 梅 表 示 ：

“世界卫生组织旗下的
国际癌症研究机构以前
将 夜 班 工 作 和 摄 入 红
肉，列为可能致癌的类
别，并将使用手机列为
可能致癌，类似于阿斯
巴甜。其实阿斯巴甜在
很多大公司产品中使用
的并不多，并有其他可

替代的甜味剂，大家对
此也不用过度恐慌。”

判断一种食品健不
健康？

关键要学会看配料
表和营养成分表。

专家表示，从健康
角度出发，无论是含糖
饮 料 还 是 含 甜 味 剂 饮
料 ，都 尽 量 少 喝 ，尽 量
选择喝白开水、适量喝
咖啡、淡茶或无糖苏打
水等更健康的饮品。

姬薇

阿斯巴甜的风险究竟有多大

犯困、嗜睡主要是大
脑供血不足、相对缺氧所
致。如果晚上在能保证
7- 8 小 时 睡 眠 的 基 础
上，白天依旧点头如捣
蒜，就应该警惕这 6 种
疾病了。

1.鼻炎

鼻炎会导致呼吸受
阻，引发大脑供氧不足，
导致犯困。如不及时治
疗，鼻炎还会引发睡眠
呼吸暂停综合征，使得
患者睡眠时氧气不足。

这类患者平时可对
鼻局部及额面部进行热
敷，以改善局部血液循环。

2.抑郁症

嗜睡只是抑郁症的
一种非典型症状，而睡
眠质量下降，是抑郁症
的一种典型的表现。

大多数的抑郁症患
者都会经历入睡困难、
多梦、睡眠持续时间短、
嗜睡等睡眠问题。

3.高血脂

高血脂患者的体内
血液流动相对缓慢，影
响红细胞的携氧能力，
且高血脂在动脉内形成
粥样硬化斑块，造成血
管管腔狭窄，导致大脑
缺血缺氧。

如果有人存在高血
脂 家 族 史 、肥 胖 、高 血
压 ，已 有 冠 心 病 、脑 卒
中 、糖 尿 病 、慢 性 肾 脏
病，或有长期大量饮酒，
高脂、高糖饮食等危险
因素，且经常犯困，应尽
早去医院检查血脂。

4.心脏问题

疲劳、乏力是各种
心脏病常见症状。心脏
病会使血液循环不畅，
新陈代谢的废物（主要
是 乳 酸）积 聚 在 组 织
内 ，刺 激 神 经 末 梢 ，令
人产生疲劳感。建议查
查心脏，如做心电图、心
脏彩超等。

5.贫血

疲乏、困倦也是贫
血的常见症状之一，还
可能伴有头晕、头痛、耳
鸣、眼花、注意力不集中
等，患者最好到医院做
一个血常规检测，明确
诊断。

6.认知障碍

有的老人常常坐着
就迷迷糊糊睡着了。频
繁犯困或看着电视就睡
着，常常是认知障碍症
的早期表现，必须引起
高度注意。

除 了 以 上 几 种 情
况，有一位老年患者的
病例比较具有典型性：
这位 70 岁男性老人，每
天除了吃饭，都在睡觉，
还总感觉眼睛睁不开。
经检查，其嗜睡症状是
多发性脑梗死引起的。
所以，老年人总想睡觉，
有可能是疾病先兆，需要
尽早就医。 邵琦

经常犯困要小心6种疾病

市民梁女士已经被多汗症困扰
两年多了，平时稍加活动就满头汗，
汗如豆大。随着夏天气温攀升，多汗
症愈加严重。而且夜间出汗后还觉
身体发冷，无法安眠。

多吃酸味可敛汗
当出汗较多时，需及时补水，少

量多次。还可以多吃些莲子、百合、
红枣、绿豆等安神清心的食物，尝试
山药粥、地黄枣仁粥等食疗调理。
此外，由于酸性收涩，可适当吃些番
茄、乌梅、山楂等酸味食物，不仅能

预防流汗过多而耗气伤阴，还可以
生津解渴，健胃消食。

养生药膳
糯稻根陈皮煲瘦肉

材料：猪瘦肉 350 克，糯稻根 20
克，陈皮3-5克，精盐适量。

功效：养阴除热，益气生津。
烹制方法：诸物洗净，猪瘦肉切

片。将上述食材放入煲中，加入三碗
水，武火煮半小时后改为文火煲1小
时，加入适量精盐调味即可。此为两
三人量。 林清清

汗出如雨好困扰 重调阴阳多吃酸

健康课堂健康课堂

老年抑郁症病症极
为隐匿，身边人也很难
发现，这也导致老年抑
郁症的误诊率非常高。

如果老年人出现情
绪低落、兴趣减少、思
维迟缓及言语动作减

少，或者躯体表现为胸
闷、心悸、呼吸困难、失
眠、易惊醒、焦虑等症
状，而且已经严重影响
老年人生活质量了，此
时，如果去医院检查已
经排除了器质性的病

变，就要考虑去医院的
心理门诊就诊。

一旦确诊老年抑郁
症，患者可以根据医生
建议接受正规治疗，才
能 摆 脱 抑 郁 困 扰 ，回
归正常生活。

老年抑郁症极易误诊

多吃这四类食物
改善“抑郁”情绪

富含维生素B的食物
研究人员发现，如果抑

郁症患者的血液中含有较多
的维生素 B12，患者治疗后
的效果就比较显著。老年
患者如果体内含有较多的
B1、B2 和 B6，治疗效果明显
好于其他抑郁症患者。维
生 素 B12 可从动物身上获
取，食用动物肝脏、鸡蛋黄和
鱼类可提高维生素B 在血液
中的含量。

玫瑰花茶
中医认为玫瑰花味甘微

苦、性温，最明显的功效就是
理气解郁、活血散淤和调经
止痛。此外，玫瑰花的药性
非常温和，能够温养人的心
肝血脉，舒发体内郁气，起到
镇静、安抚、抗抑郁的功效。

需要提醒的是，玫瑰花
最好不要与茶叶泡在一起
喝，会影响玫瑰花舒肝解郁
的功效。

鱼肉
吃鱼可改善精神障碍，

这是因为鱼肉中所含的Ω-3
脂肪酸能产生相当于抗抑郁
药的类似作用，使人的心理
焦虑减轻。

含微量元素硒、锌、铜丰
富的食品

食物中含锌量最高的是
牡蛎，动物肝肾、奶制品中也
有分布。乌贼、虾、羊肉、蘑
菇等均含铜丰富。硒的丰富
来源有干果、鸡肉、海鲜、谷
类等。 赵茜

看不见的“隐形杀手”

老年抑郁症患病率高达15%

日前，歌手李玟因
抑郁症离世的消息，让
人心生怅惋，而张国荣、
梅艳芳、陈百强等老一
辈歌手的去世，在一定
程度上也是因为抑郁症
而过早告别人间。

抑郁症是一种常见
的心理疾病，一般认为
与遗传因素以及精神压
力过大有关，据此前国
家卫健委发布数据，我
国 抑 郁 症 患 病 率 达
2.1%。抑郁症其实更是
老年人常见的心理健康
问题。据中科院调查数
据显示，我国60岁以上
的老年人群抑郁症发病
率高达15%，且老年抑郁
者严重时甚至会出现自
杀情况。

什 么 是 老 年 抑 郁
症，老年抑郁症有哪些
特点及典型症状，哪些
人更容易罹患老年抑
郁症，又该如何预防此
病？本报记者采访了
资深心理咨询师、青岛
凡敬心理研究院院长
陈雷。

陈雷表示，患上老
年抑郁症，有的可能会
意志消沉，情绪低落，记
忆力下降，甚至有些答
非所问，还会对家人等
外 界 刺 激 回 应 越 来 越
少，给人的感觉就像是

“老糊涂”了；也有的老
年人会经常要求子女陪
在身边，总是觉得自己

患了很严重的疾病，但
却查不出病因，此时，家
人 一 般 会 认 为 老 人 是

“无理取闹”。陈雷提
醒，这种情况下，老年人
及身边的人一定要高度
提防老年抑郁症。

老年抑郁症是一种
精神类的疾病，有的老
年 人 很 难 理 解 这 种 疾

病，但是，其实这种疾病
带 来 的 痛 苦 会 一 直 存
在，有的老年人会把情
绪上的痛苦以躯体症状
的方式表达出来，例如：
胃肠不适、心悸、胸闷、
呼吸困难等身体上的症
状，但实际上这些都是
老 年 抑 郁 症 的 表 现 形
式。

老年抑郁症不是“老糊涂”和“无理取闹”

抑郁症在老年人群
当中的发病率很高，但
是 其 病 症 表 现 非 常 隐
蔽，很难被发现，也特别
容易被人们忽视。老年
人患抑郁症的原因主要
有四种：

一种是原发性抑郁
症。也就是说老年人在
年轻的时候就可能已经
得了抑郁症，随着年龄
的增长，情况一般会越
来越重。

第二种是自身长期
疾病导致的抑郁。老年

人容易出现“三高”、心
脑血管疾病等一些老年
人群常见疾病，这部分
人群，由于要长期忍受
疾病带来的痛苦，甚至
有些老人还会因为脑卒
中、心梗等疾病导致身
体不能活动，而长期郁
闷，导致抑郁情绪长期
淤积而形成抑郁症。

第三种情况就是身
体衰老导致的抑郁症，
比如随着年龄的增长，
会导致脑血管硬化，供
血功能下降，去甲肾上

腺素等神经递质分泌减
少，这也会导致抑郁。

最 后 是 疫 情 的 原
因。三年疫情过后，当
生活趋于平稳的时候，
抑 郁 问 题 就 会 迸 发 出
来 ，心 理 专 家 称 之 为
PTSD（创 伤 性 应 激 反
应）。一方面不少老人
的亲属、老伴因疫情去
世，另一方面因为三年
的“提心吊胆”，减少外
出，甚至处于“与世隔
绝”的状态，都会加剧老
年抑郁症的发病。

导致抑郁症的四大原因

陈雷提醒，预防老年人抑郁可以
从以下几个方面着手：

首先，要多参与社会活动。可以
积极参加老年大学的学习活动，多外出
旅游，让自己的社会圈子宽广起来，让
自己的社会支持力量强大起来。

第二，培养更多兴趣爱好。如今
的老年人大多是从艰苦时代过来的
人，受条件限制，从小没有很好地培养
自己的兴趣爱好，所以很多人退休之
后，面对生活会感到“苍白无力”，此时

应该鼓励老年人多培养兴趣爱好，如
合唱、下棋、广场舞、太极拳等集体类
活动，以此可以丰富老年人的精神文
化世界。

第三，子女及社会对老年人的关
爱也不可或缺。子女应该多给予老
人一些关心、理解、陪伴，帮助其获得
生活信心；提倡社区多组织一些集体
类活动，如纳凉晚会、象棋比赛、够级
比赛等集体类活动，可以给老年人更
多的精神关怀。 记者 王镜

预防老年抑郁这样做

链链
接

抖
音、微信
扫 描 关
注 老 年
生 活 报
健康号，
学 习 更
多 健 康
知识。

颈 椎 病 这 种 高 发
病、常见病越来越多地
影响着我 们 的 身 体 健
康 。 很 多 人 优 先 想 到
的 不 是 去 医 院 而 是 去
做个颈部按摩。其实，
针 对 颈 椎 病 的 按 摩 不
是随便就能做的，有时
候 盲 目 按 摩 会 使 病 情
加 重 。 特 别 是 有 些 类
型的颈椎病，按摩不当
会非常危险！

因为，颈部是大脑
与四肢躯干连接的唯一
通道，里边有非常重要
的组织结构，肩负着“上
传下达”的重任，倘若胡
乱折腾就会“上下失去
联络”，严重的会导致瘫
痪，甚至死亡。

手法按摩不只是按
摩肌肉使之松弛，还包
括了关节复位等“重手
法”，因此不能随便按。
在接受手法按摩前，先
要做 CT、MRI 等相关检
查，搞清楚颈椎病的类
型 。 在 颈 椎 病 的 类 型
中，神经根型、部分椎动
脉型和交感型颈椎病，
手法按摩效果好，是适
应证范围。

但以下情况的颈椎
病 患 者 禁 止 进 行 手 法
按摩：

1.脊髓型颈椎病；
2. 有明显的颈椎节

段性不稳定；
3. 颈椎病伴有发育

性颈椎椎管狭窄；

4.强直性脊柱炎；
5.颈椎结核、肿瘤；
6.颈椎病伴有骨折，

严重老年性骨质疏松症；
7. 颈椎病伴有急性

传染病、急性化脓性炎
症、皮肤病。

即使是适宜手法按
摩治疗的颈椎病，也要

“该出手时才出手”，如
果 在 急 性 期 或 炎 症 渗
出期，也就是肿胀疼痛
比较厉害时，也不可以
手法按摩，因为此时按
摩会令症状加重，反过
来 影 响 以 后 的 治 疗 。
炎症渗出期，首先要用
药物控制炎症，待急性
期 过 后 ，才 能 按 摩 ，否
则会越按越痛。岳剑宁

颈椎有问题 还真不能乱按摩

李玟去世当晚，我边
听《想你的365天》边哭。

从小我身边的人就夸
我笑起来很好看，我也很
爱笑，我的成绩也很好，而
且多才多艺，非常自信。
这些特点的另一面是很要
强，讲究细节，追求完美。

在我 40 年的生活中，
我觉得自己的心理能量有
两次非常明显的衰退。

一 次 是 家 庭 变 故 。
2003年，父母生意失败，家
里的房子被拍卖，我没有
了固定住所。我整个人变
得沉默，不想和人深入交
流，情绪低落，也非常自
卑，感觉从一个家境优渥
的人，突然在别人面前抬

不起头来。
后来因为工作稳定下

来，收入增加，阴影慢慢淡
去。我很在意周围人的看
法，甚至觉得自己有表演人
格。但表面上看起来，我还
是很爱笑，积极上进，努力
工作。

第二次，是我的恋爱
出了问题。我觉得自己不
值得被爱，怀疑自身价值，
对亲密关系感到失望，流
了很多眼泪。我把自己关
在房间里，一个多星期不
出门，不见人。每天失眠，
像一摊烂泥瘫在床上。

三个多月后，我去看了
医生，确诊为重度抑郁症。

要说我采取了什么自

救的方法，那就是每天疯
狂地写日记。内心百转千
回的沟壑，我全部写下来，
频率非常高，不是每天写，
而是一天写几次。

如果说微笑抑郁者也
需要倾诉，那前提是一种
非常安全的倾诉，确保自
己不会被误解，日记就是
最好的方式，可以保持对
自己最大程度地诚实。

那次的抑郁持续了一
年多。我没有告诉身边任
何 人 ，也 没 有 任 何 人 发
现。我朋友圈的照片里是
很正能量的模样，发自己
的各种荣誉和进步，只是
午夜袭来的所有忧愁，我
全部放置在日记里。

“隐匿我的情绪”：微笑抑郁者的自白
“我的躯干微笑阳光，可是我的灵魂大雨滂沱”。在社交网络

上，有人这么形容“微笑抑郁症”。

（讲述人：40岁 外企高管 曾重度抑郁）

开朗的人也可能会有
抑郁症，常被称为微笑抑
郁症，这类抑郁症患者非
常具有欺骗性。

专家表示，本质上，抑
郁是一个遗传性和生理基
础的疾病，任何人都可能
得抑郁症。另外，抑郁症
往往是只有处于发作期
时，其种种症状才显现出
来，只是生性乐观的人，在
抑郁发作期，他会暂时变
得不再那么乐观，所以说，
抑郁症和不乐观没有直接
关系。

如 何 面 对 身 边 抑 郁
的 朋 友 ？ 做 到“ 四 要 ”、

“四不要”。
“要理解”

如果没有对抑郁症有
所了解，也没有站在他的
角度去理解他的困难，取
而代之的是一味的劝解，
这最终将是徒劳，也会让
彼此之间的交流出现更大
的障碍。

“要倾听”
“听”是克服自我中

心，“听”是要尊重对方，我
们在真诚地倾听的时候，
已经给了对方自由表达的
空间，这本身也是在自我
的修复。

“要希望”
在与其接触时，一方

面向他灌注希望，一方面
要关注他的改变，哪怕只
是细微的转变，可以让他们
对治疗更有期待。

“要平静”
在陪伴患者的时候，

我们不免接受了很多负面
的信息，就算是治疗顺利，
情绪的波动也在所难免，
因此很多人感到焦虑，而
情绪是会互相传染的。

“不要无端指责”
抑郁症是一种疾病，

而不是患者本人有意控制
和选择的结果。指责带来
的结果不单是让他们更加
内疚和自责，对疾病的康
复也无济于事。

“不要恐惧交流”
让患者知道任何有需

要的时候，都有那么一些

人愿意和他交流，可以减
轻他的负担；另外，我们也
可以从交流中，了解到疾
病的动态，即使不能帮助
到他，也能建议他接受更
专业的治疗。

“不要强加压力”
当发现身边抑郁症患

者变得“懒惰”的时候，我
们不要着急对他下定义。
先询问他的感受，理解他变
懒的原因便非常重要。

“不要畏惧压力”
抑 郁 症 患 者 康 复 之

后，出自于对疾病复发的
担忧，我们可能会极力想
要为他织一道防护网，让
他免受压力的影响。当
然，避免过大的压力对患
者来说是有意义的，但并
不是最终的目标，我们更
加期待的是让患者能够
接受一定范围的压力，提
高自身应对的能力，而逐
渐 回 归 到 正 常 生 活 中
去 。 因 此 ，不 要 畏 惧 压
力，让患者适时地接受挑
战更加重要。 杨丽云

为什么看起来阳光的人也会得抑郁症


