
夕阳无限好，人间重晚晴。儿女们别忘了
常回家看看，及时关注父母的心理健康。

生理变化和常见心理障碍

根据世界卫生组织定义，65 岁至 74 岁是年
轻的老年人，75 岁至 89 岁才是真正老年人，90
岁以上是长寿老人。人到了老年，身体各器官
逐渐衰老，生理机能逐渐衰退。

老年人由于社会生活及家庭环境改变，社
会交往日趋减少，或受到慢性疾病的困扰及死
亡的威胁，使他们产生抑郁孤独、恐惧焦虑、敏
感猜疑、自责内疚等一系列的心理问题。这些
常见的心理障碍又严重干扰和损害老年人的生
理功能，从而加速衰老和促使老年性疾病的发
生和发展。

心理健康是长寿的基石

心理健康是老年人保持良好健康状态最主
要、也是最重要的保障。保持良好的心态，心情
舒畅，心胸宽广，对生活充满信心，对人生抱有
希望，就是真正踏上了健康之路。

我国古代著名的思想家、教育家孔子，在那
个 时 代 的 生 活 环 境 中 ，能 够 活 到 70 多 岁 的 高
龄，其长寿的原因之一是注重心理健康。孔子
提倡心胸坦荡，刚毅坚强，反对患得患失、怨天
尤人的精神状态。他认为，老年人更应淡薄名
利，如果在身体虚弱时还竭力去追求名利，往往
得到的是苦恼和烦闷，甚至是疾病。因此，老年
人不仅仅要关注自己的身体健康，更应该关注

自己的心理健康。

如何保持心理健康

善良：
心存善良，就会以他人之乐为乐，就会与人

为善，乐于友好相处，光明磊落。心存善良的
人，心中就常有愉悦之感，会始终保持泰然自若
的心理状态。
宽容：

宽容是一种美德，是一个人良好的心理表
现，它不仅包含着理解和原谅，更显示一个人的
气度和胸襟。一个不会宽容、只知苛求的人，其
心理往往处于紧张状态，从而导致神经兴奋、血
管收缩、血压升高。因此，学会宽容，就等于给
自己喝上一碗“心灵鸡汤”。
乐观：

乐观 的 情 绪 是 一 种 积 极 向 上 的 性 格 和 心
境 ，可 以 激 发 人 的 活 力 和 潜 能 。 老 年 人 都 经
历 生 死 离 别 ，悟 透 了 人 生 的 真 谛 。 因 此 要 保
持 心 情 豁 达 ，乐 观 向 上 ，让 生 活 中 充 满 正 能
量，逾越困难，远离悲观。
淡泊：

淡泊更是一种崇高的境界和心态，淡泊使
人始终保持一颗平常心，就不会在世俗中随波
逐流，追逐名利，更不会对世事牢骚满腹，攀比
嫉妒。

家家有老人，人人都会老。尊老爱老、敬老
助老是中华民族的传统美德。重阳节，祝愿天
下所有的老人快乐健康长寿。

关 注 老 年 人 心 理 健 康
广 敏

重 视 老 年 人 身 体 健 康

农历九月初九，重阳节，时令也进入了深秋。气候
逐渐转凉，老年人要多注意各种疾病的发生，做到及早
预防。

深秋易发疾病

心脑血管疾病
心脑血管疾病是老年人常见病、多发病，老年人要

提防心脑血管疾病的发作。因为天气变冷会使人的血
管收缩，而且早晚温差大，一冷一热容易导致血管痉
挛，使血压增高或不稳定，心脏负担加重。因此，老年
人要注意保暖，适当活动；保持情绪稳定，避免精神紧
张和情绪激动；注意劳逸结合，多吃富含纤维素的食
物，还要定期进行心脑血管系统体检，平时适当选用一
些溶栓、降脂、扩血管和防心肌缺血、缺氧的药物。
呼吸道疾病

秋季气候不稳定，老年人容易患上呼吸道疾病。
呼吸道疾病往往会成为其他疾病的主要诱发因素，会
导致慢性支气管炎、肺气肿、肺心病、冠心病、高血压、
糖尿病等疾病发病。在预防方面，原有慢性支气管炎
的老人要加强个人防护，避免感染上呼吸道疾病。要
注 意 天 气 变 化 ，及 时 增 减 衣 服 ，避 免 与 感 冒 患 者 接
触。饮食上，不吃辛辣刺激、油腻、易过敏的食物，忌
烟酒。
关节炎、风湿

在秋冬季，要避免风寒湿邪侵袭。防止受寒、淋雨
和受潮，关节处要注意保暖，不穿湿衣、湿鞋等；不要贪
凉、喝冷饮及卧居湿地等。另外，劳动或运动后，内衣
汗湿应该及时更换，不可汗未干便入水洗浴；垫被、盖
被应勤晒太阳，以保持清洁和干燥。

胃病
天气转凉，人体受寒冷刺激后血液中的组织胺增

多，胃酸分泌旺盛，胃肠发生痉挛性收缩，机体抗病力
及适应性也随之降低，故有胃病的老年人冬季容易旧
病复发，甚至引起胃出血、胃穿孔等严重并发症。所
以，老年人要特别注意胃部保暖，饮食宜选温软、淡素
及易于消化的食物为好，并做到少食多餐，忌食生冷，
戒除烟酒，积极参加体育锻炼，改善胃肠血液循环，减
少胃病发病机会。

保健有良方

合理膳食，均衡营养
老年人饮食要定时、定量，每日食物品种应包含粮

谷类、杂豆类及薯类（粗细搭配），动物性食物，蔬菜、水
果，奶类及奶制品，以及坚果类等，控制烹调油和食盐
摄入量。建议老年人三餐两点，一日三餐能量分配为
早餐约 30%，午餐约 40%，晚餐约 30%，上下午各加一
次零食或水果。
适度运动，循序渐进

老年人最好根据自身情况和爱好选择轻中度运动
项目，如慢跑、太极拳等。上午 10 时至 11 时和下午 3

时至 5 时为最佳运动时间，每次运动时间 30 分钟至 60

分钟为宜。
保持良好睡眠

每天最好午休 1 小时左右。如果长期入睡困难或
有严重的打鼾并呼吸暂停者，应当及时就医。如使用
安眠药，请遵医嘱。
定期监测血压

测前应当休息 5 分钟，避免情绪激动、劳累、吸烟、

憋尿。每次测量两遍，间隔 1 分钟，取两次的平均值。
高血压患者每天至少自测血压 3次（早、中、晚各 1 次）。
警惕血压晨峰现象，防止心肌梗死和脑卒中；同时应当
避免血压过低，特别是由于用药不当所致的低血压。
定期监测血糖

老年人应该每 1至 2个月监测血糖一次，不仅要监
测空腹血糖，还要监测餐后 2 小时血糖。糖尿病患者
血糖稳定时，每周至少监测 1至 2次血糖。老年糖尿病
患者血糖控制目标应当适当放宽，空腹血糖小于 7.8毫
摩尔/升，餐后 2 小时血糖小于 11.1 毫摩尔/升，或糖化
血红蛋白水平控制在 7.0%至 7.5%即可。
预防跌倒

老年人要不断强化自我保健意识，学习自我监护
知识，掌握自我管理技能，早期发现和规范治疗疾病。

老年人 90%以上的骨折由跌倒引起。平时应当保
持适度运动，佩戴适当的眼镜以改善视力，避免单独外
出，室内要有序摆放物品，增加照明，保持地面干燥及
平整。
注意补钙

注意膝关节保暖，避免过量体育锻炼，尽量少下楼
梯，控制体重以减轻下肢关节压力。

增加日晒时间。提倡富含钙、低盐和适量蛋白质
的均衡饮食，通过步行或跑步等适度运动提高骨强度。
定期体检

老年人每年至少做一次体检，积极参加由政府和大
型医院等组织的普查，高度重视异常肿块、肠腔出血、体
重减轻等癌症早期危险信号，一旦发现异常应当去肿瘤
专科医院就诊，发现癌症要去正规医院接受规范化治疗。
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编者按 尊老爱老、敬老助老是中华民族的传统美德。重阳节，又是
我国“敬老节”。老年人的健康、养生一直是备受关注的话题。让我们一
起关注老年人的身体健康与心理健康。
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日前，洪水肆虐我省，多地受灾。洪水过后，卫
生健康防护更要提上日程。

预防用水中毒

洪水将大量的人畜粪便、垃圾、动物尸体等冲入
水中，造成水中生物性污染急剧增加，各类微生物污
染极为严重。洪水后河塘、水井等仍留上述污染水，
污物沉积水底，外观虽澄清，但水质仍很差，因此灾
区的水须经特别消毒检测后才能作为饮用水。

我们提倡喝开水，不喝生水。自来水厂要严格
对饮用水进行消毒管理，在洪水期间适当提高加氯
量，确保市民饮用水卫生。对于井水、山水等，市民
最好不要作为饮用水使用。

预防食物中毒

病从口入。一些食物因为遭受洪水浸泡而受到
严重污染，所以要高度关注食物是否为危险食物。而
要预防水灾期间食物中毒事件，必须先了解哪些食物
可能引起食物中毒，一般来说，除了密封罐头以外，经
洪水浸泡过的所有食品包括蔬菜、水产都不能食用;

已死亡的畜禽、水产品，腐烂的蔬菜、水果都不能吃;

严重发霉的大米、小麦、玉米、花生，以及剩饭剩菜、生
冷食物都不要吃;此外，来源不明的、非专用食品容器
包装的、无明确食品标志的食品、无卫生许可证的摊
档生产的食品也不要吃。值得提醒的是，洪灾过后，
曾经受洪水浸泡的食品加工场所包括食品厂、食堂、
家庭厨房等，应及时清理环境，清洗消毒。

注意事项

1.家里常开窗，保持室内空气流通。
2.食物要煮熟煮透，不要吃生冷食物。生冷食物

容易繁殖细菌，食后易致病。
3.要吃新鲜的食物，不要吃腐败变质的食物和采

食野生的蘑菇。雨后菇，常有毒，不要采食。
4.饭前便后要洗手，不要随地吐痰和大小便。临

时居住点要建临时厕所，并采取消毒措施。
5.垃圾、废墟要及时填埋、清理，不要食用淹死的

禽、畜肉。
6.要做好环境消毒工作，不要让脏、臭环绕。尽

可能让灾后的生活、工作有个干净卫生的环境。
7.生病要及时就医，不要忌医和迷信。
8.发现传染病要及时报告，不要知情不报。任何

人发现传染病和不明原因疾病，均有义务向当地医
疗卫生单位报告，以便及时调查处理。

洪 涝 灾 害 后
防 疫 要 做 好

沐 木

天气渐冷，大家都忙着“贴秋膘”。
羊杂汤、炖牛杂、毛血旺、卤煮等食物成
为许多人的热衷选择，这些食物令人闻
之 便 垂 涎 欲 滴 。 但 也 有 人 问 牛 杂 、羊
杂这类边边角角的肉到底脏不脏？能
不能放心吃？

人们担心这些动物“杂碎”主要是
因为肝、肾、肠、肚等是新陈代谢、盛放
食 物 和 食 物 残 渣 的 地 方 ，如 果 清 洗 处
理 不 当 会 导 致 食 物 异 物 污 染 、血 液 残
留等。

对此问题，主要是看如何处理这些
食材，针对不同的动物内脏（以 肾 、肺 、
大肠为例）有不同的处理办法：

1. 肾：撕去外表的膜，切成两半后
去除中间的白筋。

2. 肺：将肺的主血管对准水龙头，
进行灌洗，反复清洗 4 次至 5 次，直至肺
叶发白，焯水后去掉肺管。

3. 大 肠：将肠里外翻洗，用盐和淀
粉反复揉搓，去除黏液和异味，并用刀
去除肠壁上的脂肪。

所以无论是哪个部位，只要清洗得
当，便不必担心“脏不脏”的问题了。

“杂碎”能吃多少

动物内脏因为含有很多对人体有
益的维生素和矿物质，如维生素 A、维
生素 B1、维生素 B2、血红素铁、硒等，因
此推荐每月吃 2 次至 3 次动物内脏，每
次摄入量 50 克左右，可以补充这些维
生素和矿物质。

动物的这些“杂碎”虽美味，但不宜
多吃，且对某些特定人群而言，尽量不
吃，原因如下：

1. 毒素残留
内脏尤其是肝、肾等是代谢器官，

可能有代谢废物和重金属蓄积。
2. 高胆固醇
动物内脏胆固醇含量比较高，吃过

量会导致血脂高，可能会引发心血管疾
病。因此肥胖、高血脂、高血糖以及患心血管疾病的人群不
宜吃。

3. 高嘌呤
动物内脏是高嘌呤食物，高尿酸血症患者和痛风患者不

建议食用，易引发痛风。
4. 高维生素 A

“杂碎”中维生素 A 含量最高的是肝脏，如每 100 克猪肝
维生素 A 含量为 4972 微克，是每日推荐摄入量的 6 倍多；而
每 100 克 牛 肝 和 羊 肝 维 生 素 A 含 量 分 别 为 20220 微 克 和
20972 微克，是每日推荐量的 25 倍多。因此食用过量会引起
维生素 A 中毒。

此外，对牛羊肉过敏的人群不宜吃。

牛羊哪些部位不能吃

真正不能吃的是牛羊的“三腺”：甲状腺、肾上腺和病变
的淋巴结。误食甲状腺和肾上腺后，其中所含有的甲状腺素
等激素类物质会给机体造成一系列的症状，如头晕、头痛、心
慌、呕吐等，而病变的淋巴结对于牛羊本身有免疫和防御的
功能，但误食也会对人体造成危害。

综上，“杂碎”如果清洗得当就不脏，对于非特定人群，适量
吃“杂碎”对人有益无害，真正不能吃的是牛羊的“三腺”。
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紧张工作之后，由于没有得到有效的休息，再次投入工
作时，有些人便出现了注意力不集中、工作效率降低的情
况，并为此感到非常苦恼。真正有效的休息，是指身体、精
神均得到充分放松，使精力恢复，从而能够高效率地进行工
作与学习。

错误休息方式有哪些

错误休息方式一：工作与睡眠无缝对接。加班做报表、
赶方案，好不容易躺到床上，又开始琢磨如何完成第二天的
工作任务。兴奋的大脑无法立即停止高速运转，会导致入
睡困难，而睡不着又会使你出现预期性焦虑，产生对睡眠的
恐惧，形成恶性循环。因此，紧张地工作一整天后，在晚上
准备睡觉时，应让大脑停止思考，不再想与工作有关的事
情，享受当下躺在床上的时刻。

错误休息方式二：假日睡到昏天黑地。平日里繁忙的
工作让人身心俱疲。到了周末，想通过大睡一觉来缓解疲
劳，但一觉睡到中午，打乱了生物钟，起床后反而会更加没

精神，终日困倦，恍恍惚惚。实际上，周末休息时更加需要
的是进行一些能够让自己精神放松的活动。要保持规律作
息，不熬夜，不赖床。

错误休息方式三：从不主动休息。为了不浪费时间，很
多人即便很疲劳了，也要强撑着继续工作。这样工作效率
会很低，实则等于在浪费时间。要学会主动休息，不要等到
感到劳累、身体已表示抗拒时才休息。一般而言，注意力的
最佳维持时间是 1 小时左右。因此，每工作 1 小时，就应进
行 5分钟至 10分钟的放松。

疲惫感无法缓解怎么办

寻求专业帮助：如果疲惫感始终无法缓解，应到医院进
行检查，排除器质性疾病。同时，关注自己的精神状态。如
果感觉自己近两周高兴不起来，提不起精神，对事物的兴趣
减退，克服困难的意志力减弱，不能完成常规的工作任务，
甚至觉得活着没有意思，就应该及时到心理科或精神科就
诊，由专业医生评估，必要时采取药物治疗、物理治疗、心理

治疗等干预手段。
放下思想包袱：疲惫感无法缓解，有可能是由于思想负

担比较重，比如担心业绩不达标、怕自己的工作表现得不到
领导认可等。长此以往，内心会感到非常疲惫。所以，要放
下思想包袱，不要有太多顾虑，相信自己。

进行体育锻炼：适当的低强度有氧运动可以促进脑内
合成有益的化学物质，如内啡肽、多巴胺等。这些物质可以
使人精神振奋，心情愉悦，增强幸福感，改善睡眠，有效缓解
疲惫，增强机体免疫力。

注意饮食均衡：营养摄取须均衡，不挑食不偏食，不暴
饮暴食。补充镁元素可以缓解神经、肌肉的紧张，补充维生
素 B 和维生素 E 有助消除疲劳、缓解抑郁。建议多吃鸡肉、
鱼肉、水果、粗粮等食物。

采用放松疗法：冲热水澡和用热水泡脚能够促进血液
循环，迅速缓解疲劳。听听舒缓的音乐，可以让紧张的内心
得到放松。正念冥想也是一种不错的方法，即有意识地对
正在做的事情进行深度关注。专注于当下，不主观评判，只
是简单地觉察正在发生的事情，如实接纳正在发生的这个
事实。

多向亲友倾诉：当你觉得工作和生活压力太大，心理负
担过重时，请不要自己硬扛。多向好朋友和家人倾诉，获得
支持与鼓励，提升自信心，使自己早日摆脱陷入困境的窘迫
与焦虑。

方式不对 越歇越累
宓羽蔚

九九重阳九九重阳 感恩敬老感恩敬老


