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留意！爸妈这些细节变化透露健康隐患

某一天你突然发现，爸妈老了，
背变驼了，上楼变得气喘吁吁，手机
上的字越调越大……其实爸妈的衰老
并不是突然之间的，而是一个渐进过
程。更需要警惕的是，生活中，一些
看似稀松平常的细节变化也许和衰老
相关，却也可能是老人健康出现问题
的预警信号。

有的子女发现，老人常常坐
着看电视时就会睡着。其实，老
人嗜睡并不是件好事，也不单单
是人体衰老的自然现象，还要提
防是不是疾病原因造成的。如果
老人白天总是昏昏欲睡，同时伴
有记忆力下降、行为异常、反应

迟钝等症状，要高度怀疑是脑血
管的问题，因为某些部位的脑卒
中症状，主要就是嗜睡及反应迟
钝。

另外，当中老年人患有心脏
病时，心脏向外泵出的血液会减
少，大脑就会出现缺血、缺氧现

象，也会引起精神不振、爱瞌睡
等症状。

如果老人嗜睡的同时，还有
头晕、乏力、面色苍白的表现，
应考虑贫血的可能性。老人白天
总瞌睡还可能是血脂异常、甲减
等慢性疾病的征兆。

看电视坐着就睡着了

如果你发现父母最近经常
答非所问，交流时爱打岔，打
电话时总是抱怨对方声音不够
大 ， 那 就 一 定 要 引 起 警 惕 ，
这 可 能 是 听 力 下 降 的 早 期 信
号。

专家介绍，老年性耳聋的
发病率高达 30%~60%。导致老
年性耳聋的原因，除了听觉系

统的自然老化，还与动脉粥样
硬化 （导致耳蜗微动脉阻塞）、

“三高”、吸烟、噪音以及耳毒
性药物等有关。

长期听不清、听不见会让
老年人缺乏交流，容易孤独自
闭。同时，听力障碍降低了老
年人的反应能力和行动能力，
加大了意外伤害的风险。

如果已经确诊得了老年性
耳聋，就要积极进行治疗。医
生会根据病情提供合理的建议
和治疗方法，一般会用一些扩
血管的药物和营养神经系统的
药物。

对 于 中 重 度 的 老 年 性 耳
聋，与人交流已经有困难了，
就需要佩戴助听器。

说话爱打岔，答非所问

人上了年纪，饭量会有所减
少，但若老人明显饭量变小，可
能是口腔和消化系统出了问题。

老人牙齿松动脱落，会降低
咀嚼能力，影响食欲和进食，时

间长了老人可能会营养不良。同
时也会加快邻牙松动脱落，从而
加快掉光速度。专家建议，要定
期带老人去口腔科检查，在牙齿
刚开始松动时及时治疗，出现牙

齿缺失后及时修复。
如果是肠胃不好造成的不爱

吃饭，应尽早调理治疗。老人饭
量明显变小后，要注意营养摄
入，必要时服用膳食补充剂。

饭量明显变小了

如 果 发 现 家 中 老 人 扣 纽
扣、穿袜子等动作明显变慢，
或者最近总是小心翼翼地迈着
慌张的小碎步前行，就要注意
了，帕金森病的典型症状之一
就是小碎步。

帕金森病患者走路时起步

困 难 ， 一 旦 起 步 ， 不 容 易 停
下，迈着小碎步越走越快，称
为“慌张步态”。专家称，震
颤、肌肉强直、动作迟缓和姿
态异常是帕金森病常见的四大
典型症状。

除了“慌张步态”，帕金森

病患者初期常感到某一肢体运
动不灵活，并逐渐加重。解系
鞋带、纽扣等动作变得比以前
缓 慢 许 多 ， 或 者 不 能 顺 利 完
成。静止性震颤是帕金森的主
要症状之一，多在静止时、休
息时明显，运动时减轻或消失。

走路开始迈小碎步

同一件事问几遍，买东西忘
记找钱，炒菜放了几遍盐……这
些场景常被儿女认为是人老了记
忆力变差的自然现象，最后才意
识到父母可能患了老年痴呆。

老年痴呆早期的一个表现是
记忆障碍，表现为丢三落四、总

忘记刚发生的事，经常犯糊涂。
当父母出现这些小状况，不能不
当回事，应尽早带他们到医院诊
断。

虽然目前还没有特效药能够
完全治愈，但是能通过改善生活
方式以及药物治疗和控制，最大

限度地帮助患者改善认知功能、
延缓疾病发展。

老人平时可多进行有氧运
动，比如打太极拳，还可多读书
看报，接受新的资讯，积极参加
社区活动，对延缓脑退化也很有
帮助。

同一件事问几遍

家 中 老 人 也 没 有 刻 意 减
重，但一两个月内明显感觉到
衣服变得肥大，腰带松了，说
明老人瘦得太快。突然消瘦，
要提防是一些疾病的早期信号。

通常，如果不明原因变得
消瘦，还伴有多尿、多饮、多
食，可要当心了，或是糖尿病
在 作 祟 。 如 果 老 人 食 量 没 下

降，但体重却一再减轻，同时
伴有脖子粗大或出现心慌、失眠
等，有可能患上了甲亢。通常，
老年人患甲亢不如年轻人容易
识别，约 1/3 的病人无甲状腺肿
大，其主要表现就是越来越瘦。

健康的身体如果突然出现
体重减轻、持续咳嗽或低热、
吞咽困难、疲乏无力等不适，

也可能是部分肿瘤的先兆。
据《银川晚报》

老人突然消瘦

人们常以“老小孩”来形
容某些老人，他们身上有孩子
心性，会耍孩子脾气。在不少
年轻人看来，“老小孩”的许多
想法和行为都有些不太正常，
更有甚者，将这些看作“越老
越糊涂”的表现。实际上，这
是对老人的误会。

出现“老小孩”现象的原
因有很多。一方面，上了年纪
之后，身体机能难免衰退。在
这一过程中，一些老年人的心
智“返童”。另一方面，当情感
需求没有得到满足时，老年人
就希望像小孩子一样得到家
人的关注、认可和照顾。

不久前，武汉 79 岁的刘
奶奶在住院期间总想“逃跑”，
其“逃跑”视频在网上热传，许
多网友责备她浪费医护资源、

“不懂事”。令人感到欣慰的
是，医护人员不仅没有嫌弃

“老小孩”刘奶奶，而且像照顾

孩子那样照顾她。在“任性”
的“老小孩”面前，医护人员的
体贴令人感到温情满满。

在满足了养老的物质需
求之后，精神养老越来越受到
关注和重视，而关怀老年人的
精神健康首先就要了解他们
的心理需求。对于老人的一
些不合常理的举动，不妨把他
们的行为放到孩子的角度去
理解，用人性化的方式妥帖安
排。在为老服务中，要学会把
老人当作孩子一样来耐心照
顾，让老人的生活更有尊严。

据《快乐老人报》

理解“老小孩”

春风拂面，广场上、公
园里、小区内，众多的老年
人开始了春季锻炼。适量运
动能起到延年益寿、愉悦身
心的功效，但专家提醒老人
春季运动有以下注意事项。

锻炼前应适量进食

老年人身体机能及新陈
代谢相对减退，且常常患有
多种疾病。锻炼前应适当地
进食一些温热牛奶、麦片等
食物，既可补充水分及热
量，也可使身体协调性得到
提高。但进食应适量且进食
后先休息一段时间再锻炼。

锻炼时间不宜太早

春天早晨气温还比较低，
且往往雾气较大，尤其是雾霾
天时空气的质量差，对健康的
影响较大。可以先在室内进
行放松活动，在太阳出来雾
气消散后再进行锻炼。

晨练后不宜马上洗澡

老年人特别是有心脑血
管疾病者晨练后不宜马上洗
热水澡，应休息放松，待心
跳及血压等恢复正常之后再
洗澡。过早洗热水澡，会造
成体表毛细血管扩张，影响
心、脑等重要器官的血供。

注意身体在运动中
的异常变化

老人在运动中要特别注
意身体的异常变化，如有出虚
汗、胸闷、气短、头晕不适等，应
立即停止运动并休息观察。
并应备好硝酸甘油片等急救
药物和糖果等食品。 晚综

老人户外运动注意事项

春暖花开，很多
中老年人到野外或公
园赏花时，喜欢用手
机拍花卉发朋友圈。
那么用手机拍花咋样
拍效果更好呢？

手机拍花通常可以使用
三种模式。第一种是“照片”
模式，这种模式最适合拍摄大
场景，前景、背景的画面都是
清楚的，可以拍出大片花海的
感觉。使用这个模式拍照，不
要调整焦距，否则拍出来的花
海照片放大后可能会模糊。

第二种是“人像”模式。
使用“人像”模式拍花，可以强
调某朵花的细节特点，是特写

的拍摄方式。在这种
模式下，照片中的物
体前景清晰，背景虚
化，前景在背景的衬
托下，视觉中心被突
出，给人以比较震撼

的感觉。第三种是“正方形”
模式。使用这个模式拍花，前
后景都清楚，能排除画面外的
杂物，突出视觉效果。

使用手机拍摄照片后，
可直接使用手机修图。手机
修图可以调整水平线，修正
照片拍摄时水平线歪斜的构
图问题。其次，还可以调整
亮度和色彩，用后期修图弥
补拍摄过程中的不足。 晚综

手机拍花有技巧
老年课堂
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