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出现幻觉

可能是精神疾病的早期表现

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。

临床上，老人出现精神疾病的情况并不

少见。老人的机体各项功能都在减退，从而增

加患精神疾病的风险。如果合并脑梗塞、高血

压、糖尿病等躯体疾病，患者发生精神疾病的

可能性更大，此时的精神疾病可能为躯体疾

病的并发症，或者是独立的器质性精神疾病。

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。所以，躯体健

康就显得尤为重要。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。孤独是心理健康的不利因

素，长期的孤独感会增加抑郁和认知功能减退的风险。

睡眠的过程就是大脑排毒的过程，所以，良好的睡眠对心

理健康非常重要。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。

（据《老年健康报》）

在门诊，许多准妈妈会问：“医生，

我怎么还没有胎动？”“医生，怎么数胎

动呢？”“胎动有什么特点吗，我需要注

意什么呢？”等等。天津市妇女儿童保健

中心妇女保健科医生吴芳建议准妈妈

学会数胎动，因为监测胎动是准妈妈们

自我评价胎儿宫内情况最简单有效的

方法之一。

吴芳说，胎动是指胎儿的躯体活动。

一般初次怀孕的准妈妈会在妊娠20周感

到胎动，二胎及以上孕妇感觉会略早一

些，但是每个人的腹部脂肪的多少、感觉

的灵敏度等也会影响自觉胎动的时间。

胎动随着妊娠的进展逐渐增强，一般在

孕32至34周达到高峰，孕38周以后因为

羊水量减少和空间减小逐渐减弱。

准妈妈数胎动时周围环境要舒服、

安静。准妈妈可以坐在椅子上，也可以

侧卧在床上，把双手轻放在腹壁上，静

下心专心体会胎儿的活动。计数要领是

从胎儿开始活动到停止算一次，如上、

下、左、右连续动几下也只算一次，等胎

动完全停止后，再接着计数。最好每天

早、中、晚计数3次，每次1小时，找到胎

儿宫内活动规律。一般胎动计数≥6次/

2小时为正常。

吴芳还提醒准妈妈，如果长时间没

有感到胎动，这预警胎儿有缺氧的可

能，应尽快就诊。一般胎儿在缺氧早期

躁动不安，胎动次数增加；当缺氧严重

时，胎动逐渐减少，表示缺氧在加重。如

果准妈妈在发现胎动异常后请立即就

医，不可拖延至第二天。

（据《天津日报》）

说起动物内脏，可以说有人爱来有

人怕。那么，动物内脏到底能不能吃呢？

动物内脏铁锌含量高

动物内脏含有丰富的脂溶性维生

素、B 族维生素、铁、硒和锌等，能有效

补充人体对这些营养素的需求。尤其是

肝脏，是动物体内营养素最集中的地

方，是个名副其实的营养小宝库。

以猪肝为例，每百克猪肝含蛋白质

19.3 克；肝脏含有丰富的铁，每百克猪

肝中含 22.6 毫克，而且主要是血红素

铁，容易被吸收利用，经常吃猪肝有助

于预防或改善缺铁性贫血。

肝脏中维生素A含量高，每百克猪

肝中高达 4972 微克，远高于其他动物

性食物，维生素 A 具有促进生长发育，

维持正常视力、防治夜盲症，保持皮肤

健康，增强机体免疫力等作用。

肝脏还含有丰富的维生素B2，每百

克猪肝中含2.08毫克，维生素B2参与体

内生物氧化与能量代谢，维持蛋白质、

脂肪和碳水化合物的正常代谢过程，促

进机体的生长发育，维护皮肤和黏膜的

完整性。

动物内脏的铁和锌含量较高，正在长

身体的儿童容易缺这些微量元素，可以经

常吃一些内脏来获取这些容易缺乏的营

养素。还有一些维生素A、D营养不足或缺

乏的人，经常吃动物内脏也

能有效改善，因为内脏富含

这些脂溶性维生素。

食用动物内脏有哪些

健康隐患？

动物内脏的脂肪含量

和胆固醇含量都比较高，

每百克猪肝含胆固醇 288

毫克，是瘦猪肉的 3.5 倍。

过量食用动物内脏容易引

起血脂异常、高血压、冠心

病、动脉粥样硬化等心脑血管疾病的发

生。

一次大量食用动物内脏，很容易造

成维生素A或维生素D中毒。肝脏是动

物的主要解毒器官，某些有毒有害物质

可能残留在肝脏中，食用肝脏就会随之

摄入这些毒素。给动物过量使用的药

物，如抗生素等，也可能蓄积在肝脏中。

吃动物内脏要注意什么？

动物内脏要适量吃，不能多吃。动

物内脏中所含的胆固醇和可能存在的

有害物质，只要不大量食用，我们的身

体完全有能力处理，无需担心。总体而

言，适量食用动物内脏利大于弊。

1. 适量摄入。动物内脏不宜天天

吃，建议每月可以吃动物内脏食物2-3

次，每次25克左右。

2. 要购买新鲜、健康，经检疫合格

的动物内脏。病死的动物或是死因不明

动物的内脏坚决不能食用。

3.认真清洗，有助于减少残留的有

害物质。最好先用流水冲洗干净，再用清

水浸泡30分钟左右，泡完再冲洗一下。

4.炒熟煮透才能吃。有些人追求口

感嫩，内脏稍微一翻炒就起锅，里面还

泛着血丝，这样是不可取的，需要彻底

加热做熟才能保证食品安全。

（据《北京青年报》）
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让人“爱恨交加”的动物内脏

准妈妈要学会数胎动


