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据西班牙《国家报》网站5月15日报道，把老年

人遗弃在贯穿他们余生的孤独命运中，是任何文明

社会都不应该允许的一种不可饶恕的残忍行为。在

西方国家，估计有20%～40%的老年人表示感到孤

独。在西班牙，该国国家统计局进行的人口和住房

基本情况调查结果（2021年）告诉我们，在近500万

独自生活在家里的人中，超过254万是60岁及以上

的老年人，约171万是70岁及以上的老年人。西班

牙男性的生理死亡率较高，这意味着该国女性更容

易受到孤独的影响。居住在家中的70岁以上女性

中有三分之一独居（同年龄段男性的这一比例为

16.3%）。而在80岁以上年龄段，这些比例上升到女

性40%和男性20%。

但是，如果你认为孤独只是缺少陪伴，那就错

了。不仅仅是这样，孤独也包括没有得到理想或合适

的陪伴。即使在人群中，有些人也会感到比以往更孤

独。换句话说，孤独也包括生活在不爱或不关心你的

人的陪伴之下，这就解释了为什么有那么多老年人在

某种程度上感到自己被抛弃。另一方面，并非所有独

居的老年人都有孤独感，这也是事实。

孤独可能会造成很大伤害，尤其是对老年人。

研究发现，孤独感的程度比社交范围甚至是婚姻状

况，更有助于预测人们的身体和精神健康状况。许

多健康和社交因素决定了孤独感的产生。孤独感

通常在老年人开始失去情感上的亲密关系（例如与

已故亲人或朋友的原有关系）时产生。遗憾的是，

从那时起，这些老年人往往会更多地关注与逝去亲

人相关的情感记忆及其历史，而不是寻求新的社交

关系来填补已经产生的空白。另外，老年人的孤独

感往往与贫困有关。有研究表明，它并不总是与年

龄相关。

孤独的主观体验是一种压力的来源，这种压力会

影响人们的身心健康。神经科学和心理生物学将其

与认知障碍和痴呆症，以及自尊心弱、睡眠障碍、记忆

力减退和情绪调节能力丧失的风险增大联系起来。

情绪调节能力使人们能够在精神上适应他们所处的

特殊状况。这些改变可能源于孤独给人们的大脑

带来的变化，并在结构和功能神经影像学的实验

观察中得到揭示，例如那些表明大脑某些区域的

灰质减少的变化。

这些观察结果促使来自德国和英国几所

顶尖大学和研究中心的一组科学家（全部是

女性，这也许反映出女性对老年人的孤独

感问题更为敏感），详细分析了与老年人

孤独感相关的大脑因素。为此，她们假

设，人们感受和感知孤独的不同方式可

能反映了某些大脑结构的解剖学差

异。为了验证这一点，她们使用功能

性磁共振成像技术扫描了319名年龄

在61岁至82岁之间的老年人的大脑，

其中男性和女性几乎各占50%。

这一发表在《科学报告》杂志上的

研究结果显示，在感知孤独方面得

分较高的人，其杏仁核、海马体和

小脑的灰质较少，这些区域与处理

情感和社交信息有关。此外，杏仁

核的体积也与人们的社交网络的

大小有关。

虽然这些研究结果之间也是相

关的，但它们可以证明，人一生中的

社交互动，即结交更多的朋友、成为团

体的一员、更多地走出家门等等，会促

使杏仁核增长。而孤独、缺乏社交互动、把自己关在

家里、不经常与他人一起活动等，会产生相反的效果，

使杏仁核缩小。

由于遗传或其他原因，杏仁核较大的人也可能更

倾向于社交。然而，该研究的作者认为，孤独的压力

会损害老年人的海马体并减少其体积，同时增加激素

皮质醇的水平并升高血压。这会影响记忆力，而缺乏

社交互动本身可能会加强这种影响。
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拿起手机解开锁却忘了要

干什么；领导提前安排的任务，

时间临近却忘了执行；出门之

前反复检查随身物品；出门之

后怀疑有没有锁门、关灯，一定

要返回再确认……年轻人，你有

过这样的经历吗？这是提前患

了老年痴呆吗？中国人民解放

军总医院第一医学中心神经内

科医学部派驻第三医学中心神

经内科主任钱海蓉做客人民日

报社旗下新媒体平台“人民好

医生”客户端，为网友解答了相

关疑问。

钱海蓉介绍，阿尔茨海默病

按年龄区分类型，65岁以前发生

的叫早发型阿尔茨海默，65岁以

后发生的叫晚发型阿尔茨海

默。常规来讲，早发型可能与基

因、遗传因素有关，所以不排除

四五十岁的人就出现阿尔茨海

默病典型的临床表现。这个机

率相对来说较小。

年轻人通常是因为出现短

时间内记忆力减退、烦躁焦虑、

注意力难以集中等症状来就

诊。医生首先会进行评估，

判断出现这些症状的原

因。有些人因为生活、

工作、家庭压力大，

出现睡眠不好、

情绪欠佳、注意力不集中等情

况，长此以往会导致恶性循环，

状态越来越差，甚至会觉得自己

“傻了”，但其实大脑并没有出现

器质性病变。通过心理调整、充

分休息或者医生的指导，用药之

后会有所缓解。

还有一部分人群是由于某

些疾病导致认知能力和记忆力

下降。钱海蓉列举了一些情

况，比如甲状腺机能减退患者，

可能会出现反应迟钝、记忆力

下降等症状，进而导致认知障

碍；单纯疱疹病毒感染的脑炎

患者，认知功能会在短时间内

快速下降；系统性红斑狼疮和

风湿免疫干燥综合征等自身免

疫性疾病，也可能对神经系统

产生损伤，造成患者的认知障

碍；青年脑卒中的人群，多次梗

塞之后会出现血管性的认知障

碍，也会引起记忆力减退和认

知功能下降的表现。

钱海蓉建议，如果年轻人出

现了记忆力减退，不要过于担心

自己患上了老年痴呆，可能只是

因为压力大、睡眠差引起的短暂

性状态不良，好好休息、调整心

情，可能就会恢复。如果状态持

续异常，建议要尽快就医，寻求

专业的帮助。 据人民网

据《俄罗斯报》网站5月

10日报道，为了让大脑在老

年时正常工作，科学家提供

了一系列方法。首先是脑力

训练——学习语言、做词语

游戏、下象棋等。最近，这份

清单中加入了演奏乐器。实

验表明，定期这么做的人记

忆力、空间思维和语言能力

均得到提升。

那么只听音乐行不行

呢？瑞士科学家进行的一项

实验研究了130多名62岁

至78岁的志愿者。他们被

分成两组。第一组学半小时

钢琴；第二组听音乐，但不是

被动地听，而是识别乐器、分

析各种音乐风格等。

半年后科学家发现，两

组志愿者脑部负责认知的4

个区域灰质都增加了——尤

其是影响工作记忆的小脑。

此外，实验表明，与小脑相关

的认知功能提升了6%。

科学家指出，演奏乐器

仍然比听音乐更有益。弹钢

琴的人一级听觉皮层保持稳

定，单纯听音乐的人则表现

出与年龄相关的变化。也就

是说，演奏乐器比听音乐更

有好处。

研究人员强调：不能说

听音乐让大脑变得更年轻，

但它能大大减缓脑部某些区

域的衰老过程。这意味着音

乐爱好者可以长期保持自己

的认知能力。

鉴于这项研究获得的结

果，科学家希望将演奏乐器

或听音乐纳入老年保健大

纲。科学家计划进行更多研

究。研究结果将发表在美国

《神经影像学》杂志上。
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