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幻觉，是指在没有现实刺激的情况下，凭空
出现的知觉体验。在精神分裂症患者中，幻觉是
典型的症状，最常见的是视觉、听觉、触觉等方
面出现相应幻觉。

幻听。这是精神分裂症幻觉中最常见的形
式。幻听的内容可能是单调的机器轰鸣声或流水
声、鸟叫声，或者是难辨的噪音，但大多为言语
声，有时为歌唱声。如果听到的声音是命令患者
做某件事，为“命令性幻听”；若是对患者行进行
评头论足、斥责嘲笑的，为“评论性幻听”。幻听
对患者的思维、情感和行为都会造成影响，如导
致患者自言自语或烦躁不安，甚至可能被“控
制”或为了摆脱而自伤自杀。

案例：某位 30 岁患者，自述能听到小鸟和自
己说“坏坏坏”，便由此自责，夜间听到有人说自
己“你这么坏，应该去死”，患者便有跳楼自杀的
想法。另一患者则是凭空听到隔壁宿舍几个女同
学谈论她，起初还只是偶尔说说，后来感觉天天
出现，对自己品头论足，说她“品行不端，勾引
校长”“隆过胸、做过整容，其实长得难看”
等。患者曾多次大声自言自语，看似在与人吵
架，实际是与幻听在对质、吵闹，弄得旁人莫名
其妙。

幻视。患者“看见”的内容可为单调的闪
光、颜色、图案、物体，也可能是复杂的情景性
场面，其中的形象可模糊不清，也可鲜明生动。若
幻视内容为日常生活事物，患者可对幻视置之不
理，不引起明显的情感反应；但有时幻视形象为猛
兽、毒蛇、鬼怪等恐怖内容，患者会伴有强烈的恐
惧情绪，出现逃避甚至越窗跳楼的行为。普通人的
幻视多见于有意识障碍时，如果在意识清晰的情况
下出现的幻视，则要警惕是精神分裂症。

案例：有位 70 岁的女患者，住院第二天夜间

突然站到床上，表情惊恐、双脚乱踢、大呼救
命，说被子里面有老鼠，地上有很多蛇在爬，症
状持续十余分钟后消失。

幻触。患者感到皮肤或黏膜上有某种异样的感
觉，如虫蚁爬行、清风拂面、液体流动、针刺样感
受或被人击打等异样感觉。有时能感觉到口腔内有
毛发粘着，阴道内有异物或者性活动的感觉。

案例：一位 35岁的女性患者，自述近一月来手
臂及背部有电击样感觉，有时麻有时疼，看了皮肤
科、神经内科多次，都没有找到原因。同时，患者
有时会觉得是不是得罪了某些人，被人使用巫术在
害自己，这些症状都提示在幻觉的基础上出现了病
态、荒谬的解释，高度怀疑精神分裂。

内脏性幻觉。这是指躯体内部某部位或脏器
体验到异常感觉，如胃肠扭转、肺叶扇动、肝脏
膨胀、心脏穿孔、腹内有虫咬蛇行等。患者对这
些体验能准确定位，并能表达其性质。另外，患
者多伴有不愉快的体验，但一般不会达到难以忍
耐的程度。

案例：某位老年女性患者，退休之后练起了
某养生“气功”，后来感受气体由丹田而发游走于
体内的七经八络，甚至休息的时候也能感觉肚子里
有一个气团在游动，导致身体的各种不适，如“有
时跑到上腹”导致止不住的打嗝。尽管经过多次超
声证实肚子没有“气团”，但患者依旧感受得到。

精神分裂症患者一般仅出现一两种幻觉，以
上几种一般不会同时出现在一个人身上，其中以
幻听最常见，也最有诊断价值。要提醒的是，幻
觉虽多见于精神分裂症，但并非该病的专利，其
他疾病也可以出现，如器质型精神障碍、抑郁症
等，一旦出现幻觉应立刻就医诊治。

近日，世界卫生组织发布《关于老龄化与健
康的全球报告》（下称《报告》）提出，我们要

“创建关爱老年人的世界”，健康老龄化的目标应
该是“保持和促进功能发挥”。具体来说，所有老
年人都应具备五种能力，即满足基本生活需求的
能力、继续学习并做出决定的能力、自由活动的
能力、建立和维持社会关系的能力，以及为社会
做出贡献的能力。

自立自主生活是最基本的能力需求

《报告》称，满足基本生活需要的能力包括
老年人可以负担适当的饮食、服装、合适的住
所、卫生保健和长期照护服务，还包括获得支
持，减少因疾病、失能、丧偶或失去生活来源而
产生的经济冲击。中国人民大学老年学研究所所
长杜鹏解释说，这要求的是老年人吃、穿、住、
用和日常行为要达到自立自主行动的状态。一方
面，身心健康，能与他人进行良好交往互动；另
一方面，所处的社会环境能保障老年人基本身体
功能的发挥，比如腿脚不好的老年人如果生活在
有电梯等无障碍通道的环境下，可以借助辅助设
备独立生活。只有满足基本生活需求，才能保障
老年人享有《联合国世界人权宣言》第 25 条规定
的适度生活水准权。

“我国独居老人比例相对较高，他们在受到
各种慢性病折磨的同时，可能还面临孤独抑郁的
心理问题。”杜鹏说，子女应该帮助老年人了解社
会环境的变化，及时注意他们各方面生活需求的
变化，提供必要的辅助措施。比如，为适应慢性
病或身体衰老，饮食要软烂、少油；穿衣要舒适
宽松，不影响身体灵活性；住房环境要安全，有
适老的家具设施，如拐杖等助行工具、紧急呼救
联络设施等。中南大学湘雅医院老年病科主任医
师罗瑛则表示，经“老年人综合能力评估”（包
括日常生活能力、认知功能障碍、肌张力等组织
器官功能）合格的老年人，说明他能独立完成多
数日常活动。这类老年人最好生活上亲力亲为，
减少他人照顾，以防器官组织的退化。

拥有继续学习和自主做决定的能力

继续学习和自主决定能力是指老年人能继续
学习和应用知识、参与解决问题、继续个人发
展，并有能力做出选择。继续学习使老年人具备
管理自身健康的知识技能，跟上信息技术的发
展，保持社会参与和生活兴趣。拥有自主决定能
力，意味着老年人可以做自己看重的事情，对生
活更有控制感。

“只有终身学习和自主决定，才能实现个体
自主、自由和独立，自主权也是老年人综合健康
状况的核心组成部分。”杜鹏说，首先老年人要有

学习、参与社会的想法与能力，需要
对外界保持兴趣和学习的态度，通过
听广播、看电视或看手机、电脑获取
知识，不断了解外界新事物。其次，
社会也需要为老年人提供特殊改造，
比如智能手机要考虑适老化需要，设
计出大字版、一键操作等对老年人友
好的功能，家人或社会机构要教会或
培训老年人使用手机新功能。罗瑛补充说，学习
健康知识是最基本的。刚步入老年阶段的人，要
了解自己哪些功能可能会退化、随着人体衰老会
面临哪些风险，及未来要为健康做何准备。年龄
偏大且患有慢性病的老年人，要学习如何减慢功
能退化、预防合并症等知识。

杜鹏说，自主决定强调老年人有权决定自己
各方面的事务，如财产处置、婚姻自由、居住方
式等，其中很重要的一方面是老年人病危或临终
阶段可以自己决定治疗与否。世界卫生组织的
《人权宣言》中规定，老年人有决定权，特别在关
乎自己生命的关键事物上。而在传统中华文化的环
境中，自主决定能力很容易被忽视。比如，老年人
生病时甚至可能没有知情权，更可能无法决定自己
采取何种治疗措施。老年人要通过学习，了解政策
变化。2021年 1月 1日，《民法典》正式实施，其
中对老年人的权利进行了新定义，如老年人去世
后，其财产不仅可以由子女继承，还可以馈赠给
晚年给予过他帮助或照顾的人或社会组织。

自由活动是保持生活独立性的关键

自由活动能力包括完成日常任务（如从椅子
上站起或从床移动到椅子上）、锻炼、驾车和乘坐
公共交通工具等。《报告》称，活动能力对完成
家务、购物、获得服务和使用社区设施（如公
园）、参与社会文化活动来说是必要的。

杜鹏表示，自由活动是保持生活独立性的关
键。老年人具备维持自己喜欢的生活方式的能
力，买菜、逛公园或博物馆都不受影响，意味着
可以独立生活，能被平等对待，对心理健康也有
积极意义。不得不承认的是，老年人身体机能已
经下降，出行时，必须考虑身体状况的变化。例
如，开车出行前，必须明确安全知识，适应反应
时间、速度等。此外，老年人平时要坚持运动，
保持和增强行动能力。

有个社交圈子是幸福的核心

《报告》称，广泛的社会关系对老年人是重要
的，包括他们与孩子及其他家庭成员的关系，与朋
友、邻居和熟人的关系，以及与社区服务提供者的
关系等。较强的社交网络可以延长老年人的寿命，
提高生活质量，防止功能衰退、增强复原力。

杜鹏表示，维持社会关系，有自己的一个社
交圈，是老年人幸福的核心。建议老年人经常与
老朋友来往，也可以通过发展业余爱好来认识新
的朋友；在家庭中，可以力所能及地帮助子女。
子女也应该有意识地通过多种联络方式关心父
母，随时了解他们的生活状况，及时发现他们生
活中的困难并给予帮助。

为社会做贡献，成就感很强

《报告》称，做贡献的能力包括老年人为家
庭、社区、社会做无偿的奉献。例如，帮助朋友
和邻居、指导同伴和年轻人、照顾家庭成员等。
杜鹏表示，为社会做贡献，是个体实现自我价
值、获得成就感的重要路径，也是老年人的社会
价值所在。不仅如此，为社会做贡献，还有利于
缓解老年人的各种不良情绪，让生活更快乐。

从 2015年的人口普查结果来看，83%的老年人
身体健康状态良好。杜鹏表示，对老年人而言，生
命的价值不仅是保持身体健康，还应当展现生命的
价值，例如一些老专家、教育工作者等把毕生丰富
的知识和经验贡献给社会，参与社会发展。老年人
在家庭中也可以积极为子女提供生活上的支持与帮
助，农村地区的老年人还能在农田里维持生产。罗
瑛建议，老年人要积极发挥余热，多参与一些志愿
活动等，家人也要予以鼓励和支持。

杜鹏表示，这五种能力紧密相连，满足基本
需求是继续学习和发展的前提，继续学习和发展
的机会则是建立社会联系的机会。这些能力共同
作用，可使老年人在适宜的环境中安度晚年，在
保持自主能力和健康的同时，继续个人发展，融
入社会并做出贡献。

自跨入老龄化社会后，我国人口老龄化的策
略一直与时俱进，2020 年 10 月召开的十九届五中
全会把积极应对人口老龄化的国家战略作为重要
内容，很多社会服务项目都在积极为适应老龄化
而做出努力。杜鹏表示，环境保障方面，我们仍
有很大提升空间。比如，减少建筑环境中的障
碍，设计老年友好型住房和街区；改善公共交通
的可用性和可及性，方便老年人走出去；为老年
人创造社会参与的机会，支持退休后再就业；创
造老年人参与志愿服务的条件；改善老年人获得
信息和通信技术的机会等。

汉字不仅是中华民族记录语言、传播知识的
工具，还凝聚了炎黄子孙的聪明才智。写汉字不
仅锻炼大脑，甚至还会影响一生。日本京都大学
医学研究小组发表在《科学报告》杂志的一项研
究表明，手写汉字不但能促进高级语言能力的发
育、学龄期的读写技能（特别是手写技能），还会
保持老年期的认知能力，可谓一辈子受益。

研究小组以京都和大阪多所大学招募的研究
生（平均年龄约 20 岁，男女各半）为对象，进行
汉字能力的三个方面，即阅读、书写、理解与认
知能力关系的研究。结果发现，这三方面与各不
相同的多种认知能力有关。三者均对学习语言知
识有很大影响，但只有书写能力可通过语言知识
的学习掌握，来影响文章写作能力。从小学到中
学，汉字书写的熟练掌握，对之后高级语言能力
的发育有重要意义。

另一项有关修女的研究发现，从 20 多岁开始
写日记和自传的人，老年期的认知能力也高，即
使因阿尔茨海默病导致脑部病变，晚年依然保持
着健全的认知能力。

研究人员认为，数字化的普及，特别是智能
手机和平板电脑等电子设备的广泛应用，使文字
的书写频率大幅度下降，汉字的书写能力也同时
受到影响。学校教育中数字设备的介入及推进，
对学龄期汉字书写技能以及成人期获得高级言能
力也有较大影响。研究人员呼吁，全社会都有必
要认真思索和深入探讨，以期让汉字书写在提高
和保持认知能力、预防老年痴呆症等方面发挥应
有的作用。

除了书写，日本东北大学的研究报告称，采用日
本饮食模式的人老痴风险也会降低。日本的特色饮食
主要包括喜欢吃鱼、少吃红肉（猪肉、牛肉）、喜爱
喝茶、吃得节制但品种丰富，且少油少盐。


