
□ 记者张铮

“我爸爸天天玩手机，我担心这
会影响他的身体健康，但爸爸称心情
好身体才好。”8 月 7 日，市民刘芳告
诉记者 ，她 60 多岁的父亲痴迷玩手
机。记者在采访中了解到，随着智能
手机的普及，许多老人玩手机上瘾，
有 的 老 人 比 年 轻 人 还 要 依 赖 手 机 。
为此，记者进行了走访调查。

一些老人一天玩手机超过
4个小时

当 日 上 午 ，记 者 在 走 访 中 了 解
到 ，越 来 越 多 的 老 人 丢 掉 了 手 上 的

“老人机”，开始玩起功能多样的智能
手 机 。 不 少 老 人 沉 迷 其 中 ，使 用 手
机的时间越来越长。

刘 芳 的 父 亲 刘 学 周 今 年 63 岁 ，
退休后，他有些无所适从。从此，他
每 天 把 大 量 的 时 间 花 在 玩 手 机 上 。

“我经常睡到半夜就醒了，起来看电
视动静太大，所以很多时候我都躺在
床上玩手机。”刘学周说，玩手机时间
过 得 很 快 ，他 使 用 手 机 多 半 是 看 信
息、通过微信和朋友们聊天儿等。

今年 62 岁的袁红霞两年前从老
家来到许昌，孝顺的儿子为了联系方
便，给她换了个智能手机。随着对手
机功能越来越熟悉，袁红霞每天花在
玩手机上的时间也越来越多。“我的
手机一般是用来看新闻、聊微信、打
牌。”袁红霞说，用惯了手机，感觉手
机 不 带 在 身 上 像 丢 了 魂 一 样 不 自
在。有时候孙子睡了，她连电视也懒
得开了，有一部手机就够了。就这样
刷刷朋友圈、看看新闻、聊聊天儿，袁

红 霞 一 天 玩 手 机 的 时 间 就 超 过 了 4
个小时。

记者调查发现，微信是老年群体
使用最多的 APP。

爱玩手机多因寂寞

对老人退休后玩手机上瘾，不听
子女劝告的现象，国家二级心理咨询
师王利霞认为，老人退休后，重心从
工作转移到家庭，空闲时间多，生活
空间的变化引发孤独空虚感。通过
手机可以获得丰富的资讯，适当地接
触手机不仅可以开拓老人的视野，还
能排解他们的寂寞，有利于心理上的
健康。

同时她也表示，老人的身体机能
远不如年轻人，如果过度沉迷手机，
给健康带来的危害更大，也更明显。

老年人生物钟很脆弱，如果一直
专注于手机、电脑，会因交感神经过
于兴奋造成生物钟紊乱，导致睡眠质

量下降，增加高血压等的发病风险。
而且老人久坐不动或保持低头姿势，
对颈椎、腰椎有很大的伤害。屏幕的
强光对眼睛造成的伤害也不容忽视，
不仅易使老人患上结膜炎、青光眼、
干眼症，还可能降低视力。

子女要多陪伴老人

针对过度依赖手机的老人，王利
霞建议，子女应当常回家看看，手机
再好，视频聊天儿再逼真，也比不上
真正的陪伴。

另外，老人过度依赖手机，会逐
渐脱离老年群体，失去朋友，有的甚
至会影响家庭和睦。老人应该经常
到外面参加集体活动，比如与其他老
人 聊 聊 天 儿 、上 老 年 大 学 学 点 儿 专
长、到户外锻炼身体。

此外，网上有不少诈骗、谣言等
负面内容，子女也应积极引导，让老
人正确认识，不可偏听偏信。

乐活 人达
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阿尔茨海默病被俗称为“老年痴
呆”，位列人类十大死因之一。《世界阿
尔茨海默病 2018 年报告》显示，每 3 秒
钟，全球就有 1 名阿尔茨海默病患者产
生。

阿 尔 茨 海 默 病 常 常 被 人 误 解 为
“记忆下降”，然而事实远不止如此。
这种疾病进展至后期将剥夺一个人的
生活自理能力，并伴随人格改变、情绪
失控等精神症状，需要专人 24 小时照
护，给家庭带来沉重的精神负担和经
济负担。“认知能力下降”是阿尔茨海
默 病 的 前 兆 。 关 爱 阿 尔 茨 海 默 病 患
者，应先从关注认知功能下降开始。

早干预：警惕认知功能下降

尽管迄今为止尚没有治愈手段，
但越来越多的流行病学研究表明，阿
尔茨海默病是可防可控的。

阿尔茨海默病的发展分为：临床
前期、轻度认知功能障碍、痴呆阶段。
由 于 临 床 前 期 认 知 功 能 下 降 不 易 察
觉，因此早筛查早治疗至关重要。

虽然我国阿尔兹海默病患者群体
庞大，但接受规范治疗的却很少。原
因 是 该 疾 病 早 期 症 状 易 被 他 人 所 忽
略，且患者自身常因病耻感而不愿寻
求帮助。

阿 尔 茨 海 默 病 态 度 调 查 结 果 显
示，约 50%的阿尔茨海默病患者认为被
医生和护士忽视，而 33%的人认为，如
果他们患有阿尔茨海默病，将不会得
到卫生专业人员或医生的倾听。

如果错失干预认知功能下降的时
机，患者的部分认知功能将逐渐受损，
进入轻度认知功能障碍阶段，并进一
步发展到无法逆转的痴呆阶段。

什么是认知功能下降？认知功能
指人脑接受外界信息，经过加工处理，
获取知识或应用知识的过程，包括记
忆、语言、执行、计算和理解判断等方
面。认知功能的任一方面下降，都可
称为“认知功能下降”。

已 有 阿 尔 茨 海 默 病 家 族 史 的 人
群，更应高度关注认知功能下降的初
期症状，及早判断认知功能下降的程
度，这样可以有效管理疾病发展。

最近越来越多的科学家投入到与
阿 尔 茨 海 默 病 发 病 相 关 的 脑 肠 轴 理
论的研究中，在 7 月底结束的 2020 年
阿尔茨海默病协会国际会议上，第一
次 设 立 了 与 这 一 理 论 相 关 的 专 题 会
议。该理论认为肠道菌群失衡导致一
系列变化，会进一步加重神经炎症，增
加阿尔兹海默病的发病风险。

重预防：勤动脑，避免过度紧张

发表于《神经学、神经外科学与精
神病学杂志》的“全球首个 AD 循证预
防国际指南”给出了建议，通过以下干
预措施，可以预防阿尔茨海默病：早年
应尽可能多地接受教育；多进行阅读、
下棋等刺激性脑力活动；保持健康的
生活方式，放松心情，平时避免过度紧
张；保护头部，避免外伤；65 岁以上者
应 保 持 体 重 指 数（BMI＝ 体 重（公
斤）÷身高（米）的平方）在 18.5 至 24.9
范围内；避免罹患高血压、糖尿病、抑
郁症等，密切监测这类患者认知功能
减退情况。

（晨综）

防阿尔茨海默病
重在识别早期症状 一些老人为何放不下手机

最美夕阳红 活力展风采
□ 记者张辉

“美！有江南水乡的韵味。”“这
精神头儿真让人羡慕。”8月 6日，为庆
祝全民健身日的到来，建安区老年体
协 在 南 湖 游 园 举 办 了 体 育 展 示 活
动。来自建安区老年体协门球协会、
太极拳协会和健身操协会以及建安
区舞蹈模特儿队的数百名老人表演
了健身操、太极拳、舞蹈、五禽戏等节
目 ，吸 引 了 不 少 市 民 在 现 场 观 看 演
出。

当日 7 时 30 分，活动在《请你来
我们一起歌唱》的歌声中拉开序幕。

《杨氏二十四式太极拳》《江南情》等
节 目 接 连 上 演 。 水 蓝 色 的 长 裙 、精
致的妆容、默契的配合……魏晓英等
人一起表演的舞蹈《紫玉金砂》古典
优雅，让人感觉似乎置身江南水乡，
闻到了阵阵茶香。表演结束，现场立
刻响起了叫好声。随后，《草原上美
丽的姑娘》《五禽戏》《人在青山在》也
给观众带来了视觉享受。

“我退休后一直坚持锻炼身体，锻
炼的好处不言而喻。现在，政府修建
了很多游园、广场，完善了健身设施，
给我们锻炼提供了场所和条件，我们

锻炼身体更方便了。”58 岁的戴义霞
说。

建安区老年体协秘书长李长华
说，此次活动给老年人提供了一个展

示自我风采的舞台，希望老年人都能
培养自己的爱好，坚持锻炼身体，拥有
健康而丰富多彩的晚年。

健康 站驿

今日 焦焦聚

聊微信、刷新闻、玩游戏
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活动现场，老人在表演节目。 记者张辉 摄


