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出现幻觉
可能是早期表现

经诊断，该名老人存在
精神病性症状，其中怀疑别
人用X光射线照射自己的
想法，属于被害妄想，而凭
空听到有人和他说话，则为
幻听，属于幻觉的一种。

老人出现幻觉、妄想
的情况并不少见。幻觉方
面，除了幻听，还可能出现
幻视。比如有的老人在意
识不清的情况下，自称看
见了一些实际不存在的东
西。相比幻觉，妄想更为
多见。除了被害妄想外，
被窃妄想也经常出现。

其实，这些可能是老年
精神疾病的早期表现。除
上述症状外，老年精神疾病
患者早期还可能出现情绪
持续低落，但与处境明显不
符的情况。比如，家里衣食

无忧，家庭关系融洽，但老
人就是觉得委屈难过，高兴
不起来。另外，记忆力、认
知功能下降，腰背痛、颈部
疼痛等，也可能是精神疾病
的早期症状。

这些早期表现对于及
时发现疾病很有意义，很
多患者的病情是经过一段
时间的发展，才到了比较
严重的程度，进而出现幻
觉、妄想的症状。所以，家
属要注意观察老人的情
绪、睡眠、记忆、饮食以及
人际交往，如果在没有明
显诱因的情况下出现明显
的改变，就需要警惕老人
是否患有精神疾病。

面对老人
家属要懂得“变通”

精神疾病患者一般都
是无自知力的，也就是说，
无论外人看来多荒谬，患者
本人都会对疾病的体验信
以为真，且坚信不疑。此
时，家属很难说服患者接受
其有精神症状的事实，更难
以让其主动、自觉地服药。

面对这样的老人，家
属可以善意的“变通”一
下，比如将药物解释为“营
养神经的药”，则更可能接
受。或者使用一些液体药

物，在医生的指导下，为老
人“暗服”。精神症状好转
后，自知力也会逐渐恢复，
此时再和老人解释精神科
药物治疗的必要性，老人
大多能够接受。

家属在和老人沟通的
时候，注意不要试着去说
服、纠正其病态的想法。在
老人说那些荒谬离奇的想
法时，家属只要倾听就够
了。需要注意的是，家属要
关注老人的想法有无危险，
是否会伤害自己或他人。
如果老人的精神症状较顽
固，坚决拒绝服药，并存在
伤害自己或他人的风险，那
么就需要住院治疗了。

合理用药
防止疾病反弹

有些子女对精神类药
物存在误解，觉得这些药会
将老人“吃傻”。其实，精神
科药物和其他科药物一样，
都会有不良反应，但大部分
不良反应是轻微或短期的。
如果出现一些难以接受的不
良反应，则可以和医生沟通
换药。另外，老年期的精神
疾病，治疗起来并非一劳永
逸，即使症状缓解，也不能见
好就收，需要在医生的指导
下，继续巩固维持，以防反弹

复发。

预防精神疾病
从这些事入手

对于老年期的精神疾
病，最好还是积极预防，延
缓或减少其发病。老年期
出现的精神疾病大多和躯
体疾病关系密切，像患有
糖尿病、高血压、动脉硬化
等病的老人，要注意控制
基础疾病，尽量不让这些
疾病进一步发展。

老人平时要注意适度
运动，运动可以促进大脑
的新陈代谢、组织更新，本
身 就 有 防 病 、治 病 的 作
用。老人可以选择一种适
合自己的运动，并长期坚
持。另外，均衡适度、营养
丰富的饮食也会助力心理
健康。优质蛋白、新鲜的
蔬菜水果，都是身心健康
的物质基础。

老 人 要 保 持 人 际 交
往，不要离群索居、封闭自
己，在身体允许的情况下，
尽量和他人保持来往。

睡 眠 的 过 程 就 是 大
脑排毒的过程，如果老年
朋友存在失眠，不妨在医
生的指导下进行调整，必
要时可以服用一些助眠
的药物。 宋崇升

近年来，吃素食的人
越来越多。吃素可降低 2
型糖尿病风险，降低心脑
血管疾病风险，改善肠道
菌群，有益全身健康。那
怎样健康吃素？今天是健
康素食日，一起来解读素
食的健康之处，了解如何
科学吃素食。

适当增加谷物的摄入
一般来说，素食含热量

相对较低，蛋白质与脂肪容
易不足，长期以素食为主
易，可能引起营养不良。为
减少素食所引起的各种微
量元素和维生素 B12 的缺
乏，吃素时要注意适当增加

谷物的摄入。谷物能提供
碳水化合物、B 族维生素、
矿物质和膳食纤维等,全谷
物营养素更丰富。

用豆类食品补充蛋白
大豆含有丰富的蛋白

质、不饱和脂肪酸和 B 族
维生素，是素食者的重要
食物。将大豆类与谷类食
物搭配食用，可发挥蛋白
质的互补作用，提高蛋白
质的营养价值。
常吃坚果、海藻和菌菇

植物性食物中，坚果

的铁、锌含量较丰富，而且
还是植物蛋白质的很好来
源。素食人群最好每天有
坚果摄入。海藻富含多种
矿物质和长链 n-3多不饱
和脂肪酸(如DHA和EPA)；
菌菇类含丰富的蛋白质、糖
类、膳食纤维、维生素、矿物
质及菌菇多糖等。

合理选择植物烹调油
建议选择富含长链n-

3 多不饱和脂肪酸的食用
油，如亚麻籽油、菜籽油、
豆油等。

摄入充足的蔬果
对 严 格 的 素 食 者 而

言，蔬菜的选择尤为重要，
不仅要承担提供维生素 C
和胡萝卜素的重任，维生
素 B2、钙、铁、叶酸等营养
素，也需要从日常摄入的
蔬菜等食物中获得。

注意，老人身体的能量需
求虽然有所下降，但蛋白质、
矿物质、维生素等营养素的需
求量反而增加。不能盲目吃
素，建议老人更要适当地喝
牛奶、吃鸡蛋、吃肉。 新华

正确吃素收好这份“素食指南”

女性癌症筛查分年龄
近日，2022版《居民常见恶性

肿瘤筛查和预防推荐》发布，其中
明确了不同年龄段需要重点筛查
的癌症类型。45岁以上女性癌症
筛查的年龄分段推荐如下：

45 岁开始：每年 1 次大便隐
血，每10年1次肠镜。

40～49 岁：每年 1 次临床乳
房检查，每 1～2 年进行 1 次乳腺
X线检查；采用宫颈细胞学检查，
连续3年无异常后，每3年1次。

50 岁及以上：每年 1 次大便
隐血，每10年1次肠镜。

每年 1 次临床乳房检查，每
1～2 年 1 次乳腺 X 线检查；采用
宫颈细胞学检查，连续3年无异常
后，每 3 年 1 次，到 65 岁且既往多
次检查均示阴性，则结束宫颈癌
筛查。

50岁开始：每 5～10年进行 1
次胃镜检查。

75 岁及以上：身体健康状况
良好的人群可继续维持筛查。不
建议85岁之后进行筛查。 王楠

空气炸锅会致癌吗
如今，空气炸锅成了“网红”

电器，但有人提出空气炸锅制作
的食物会致癌，到底真相如何？

空气炸锅是利用高温来完成
食物加热的，因此，在烹饪食物的
过程中有可能会产生一些对人体
有危害的化学成分如丙烯酰胺，
但它在我们饮食中的平均暴露量
(即摄入量)很低，抛开剂量谈毒性
是不科学的。

专家建议调整烹饪方式，控
制和少吃煎、烤、炸的食物，尽量
通过蒸、煮等方式烹饪食材，以下
几点要特别注意：首先，尽量少吃
高温油炸类食品。油炸食品往往
油脂含量过高，吃太多容易造成
能量摄入过量。其次，使用空气
炸锅时温度不要设定太高，尽量
在 120℃内，制作时间也不要太
长，最好控制在 10分钟左右也可
避免生成过多潜在的有害成分。
最后，要注意调味料不要使用太
多，尤其是盐类。 王林

“我头痛是因
为有人在用X光照我”

“总有‘隐形人’在和我
说话”……最近，有位84
岁的老人总和家人说一
些奇怪的话，家人越
听越离奇，便带她
去医院就诊。
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