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老年痴呆对于大多数老人来说并不陌生!

不少老人容易丢三落四便担心自己是否得了

老年痴呆"下面专家为大家讲解老年痴呆的预

防#发现和护理$$$

危险的信号!

想不起来早餐吃了啥

据调查!全球每
9

秒产生
!

位老年痴呆患

者!这个数据相当惊人" 老年痴呆是与年龄直

接相关的疾病! 年龄越大患病的风险也就越

高 !
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岁的老人患病的概率是
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右!到了
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岁以上!患病的概率就达到
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%大家都觉得老年痴呆是个可怕的疾病的

主要原因是这个病不可逆转! 也就是无法治

愈" &专家说!人体的神经系统自我修复能力最

差! 而老年痴呆是大脑广泛的退行性改变!要

恢复到原来的状态不太可能" %早发现早治疗

对于这个疾病尤其重要!只要发现得早!就能

延缓病情的发展" &
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岁的李大妈是社区的楼道小组长!如

果不说!没有人看得出她在
:

年前就患上了轻

中度的老年痴呆" %

:

年前!她来找我看病" 那

时候她的精神很不好!不愿意外出!以前很健

谈的她!在家里连说话也懒得说!孙子让她讲

个故事!她也不愿讲" &专家说!那时候给她做

了检查!发现她患上了轻中度的老年痴呆" 李

大妈在家人的帮助下培养兴趣!积极参加社区

组织的活动!还根据医生的要求服用药物" %她

发现得早!所以病情得到了有效控制" &

年纪大了!记忆力难免会减退!如何辨别

良性的健忘和老年痴呆呢' 良性健忘程度较

轻!可以通过提醒#思考回忆起来!并且其他的

智能功能没有下降!比如思维能力#计算能力#

推理能力都是正常的"而老年痴呆的智能功能

是下降的"正常老年人的情感和人格都是正常

的!老年痴呆症患者会有所改变"

如何发现早期的老年痴呆症!专家教大家

一个简便的方法!就是回忆一下自己今天吃的

早餐是什么!如果回忆不起来!那就需要到医

院进行老年痴呆症的筛查了" %早期的老年痴

呆患者会对远期的事件有记忆!而对刚发生的

事物却会很快地遗忘" &

预防的方法!

多与人交流很重要

一个人的情绪和精神状态会对大脑产生

非常明显的影响!我们有时候会说人%气糊涂&

了!这也就是情绪对大脑的影响"

%我们现在常说要有好身体就得有个好心

情!其实预防老年痴呆也一样!好心情会使大

脑变得活跃起来" &专家说!老人可以多培养一

些兴趣爱好!多和外界交往!这样自己的心态

会变年轻" %别小看和人交流!这对老人来说很

重要!它一来能锻炼反应能力!二来能锻炼语

言沟通能力!是健脑的好方式" &另外!运动也

是很好的健脑方式!打太极#健步走这些都是

适合老人的运动! 如果身体虚弱不能外出运

动!也可以在家里做做手指运动!一样有健脑

的作用"

护理的技巧!

教你应对两大难题

难题一!如何应对记忆障碍"

忘词和记不住事情! 甚至不知身在何处!

这些都是老年痴呆患者经常出现的症状"以下

方法可以帮助患者克服记忆障碍(

日常按一定顺序安排患者每天要做的事

情)小便条#日历#闹钟都是帮助记忆的好方

法!对家里和常去环境中的家具和物品做上标

记!如标明方向和名称!减少因忘词而产生的

挫败感)把重要信息写在本子上!如电话号码#

名字#约会#想法和观点等)选择在患者状态最

好的时候!处理一些相对复杂的事情!持续的

记忆刺激可以减缓病情进展!刺激形式包括跳

舞#唱歌#填字游戏#阅读#画画等"

难题二!如何应对交流困难"

老年痴呆患者的另一个常见问题是交流

困难"他们有时很难找到合适的词来表达自己

的意思!同时也很难理解其他人说的话" 没有

了彼此之间的交流!患者会感到孤独和不被理

解!家人也会感到更加痛苦和不安"

如何使交流变得更容易'交流方式尽可能

简单!如简单的词语#短句或患者熟悉的方式)

重视眼神交流!避免噪音#音乐#电视等干扰因

素)重复表达!确保患者能够理解!也可以要求

患者跟着重复) 用不同的方式表达(%告诉&和

%展示&的效果可以不同!辅以手势和肢体语言

更有助于交流)多鼓励!切忌催促!适时幽默一

下!以缓解紧张情绪" #尤琪$
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秋冬季节正是各类坚果上市的好时节!花

生#杏仁#核桃#松子**坚果家族的成员可谓

是种类繁多"闲暇无事的时候抓一把在手里慢

慢品! 与友人聚会时就着几口白酒一同吃!家

庭宴会后边看电视边嚼一点!坚果似乎在许多

场合都能让人一饱口福"

个小营养高

配餐要精道

坚果不但营养丰富!还具有不同的保健功

效"

核桃仁 核桃富含植物蛋白质与磷脂!蛋

白质是维持生命活动最基本的营养素"磷脂能

增加细胞的活性!对保持脑神经功能#皮肤细

腻#促进毛发生长等起重要作用" 它还含有多

种不饱和脂肪酸!可降低胆固醇!对预防动脉

硬化#高血压#冠心病等非常有益"

花生 花生历来有%长生果&的美称!含有

丰富的脂肪#卵磷脂#维生素
?

#维生素
8

#维

生素
%

以及钙#磷#铁等元素" 据资料显示!经

常食用花生仁能起到滋补益寿的作用"

松子仁 适量吃松子仁! 可防止胆固醇过

高而引起心血管疾病"松子仁中所含的磷脂对

脑和神经系统也大有裨益"

腰果 腰果含铁量丰富" 铁有助于给全身

供氧!缺铁会导致疲劳和注意力减退" 其次它

含有丰富的油脂!不仅可以润肠通便还有助于

润肤美容" 腰果中维生素
8!

的含量仅次于芝

麻和花生!有补充体力#消除疲劳的效果"

%就中国人的饮食习惯来说!坚果的食用

方法主要是干食与入菜"坚果类食物所含营养

非常丰富! 但必须注意与主副食合理搭配" &

专家表示!坚果毕竟是零食!在日常生活中!我

们要正确认识主副食与零食的关系!食用零食

一方面为了满足口感需要!另一方面是补充主

副食中营养素所缺"

一般来说!像核桃#杏仁#榛子#芝麻等坚

果类食物都是高脂高热量的!肥胖#高脂血症#

糖尿病等患者本身就需要严格控制热量摄入!

因而这类人群每天若摄入过多坚果!则不利于

基础疾病的控制" 而且!像花生等坚果类食物

中因含有较大量的植物蛋白质!所以肾功能不

全#尿毒症患者更不宜过多食用" 建议一般人

群每周可吃
!@$

次坚果! 每次以
$A

克左右为

宜"

秋日食坚果

润泽最重要

秋季气候较为干燥!早晚温差较大!这个

时期人们的抵抗力相对较弱!稍不注意就会引

发疾病!因而应多吃些滋阴润燥#补脾健胃的

食物"

%秋季饮食应以滋润化燥为主!坚果类食

物含脂肪丰富! 能够起到较好的润泽作用!有

助于人体维护皮肤#粘膜完整!抵御微生物的

入侵" & 专家提示!处于生长发育阶段的青少

年对营养素需求量大!故平时选用坚果作零食

是健康的选择"孕期与哺乳期的妇女因生理原

因!需要量增加!所以孕妇多嘴馋!东吃瓜子西

吃松子属情有可原"

问及适合这个时节吃的坚果类菜品!专家

为读者朋友们推荐了几款"家中有孩子和孕妇

的!可以用高压锅做花生炖木耳排骨!其中花

生最好选红衣的!这道菜有助于补充铁质与蛋

白质" 老年人消化能力减弱!可考虑制作芝麻

粉烙饼!主料选取玉米粉和面粉#芝麻粉!将三

种粉以
!B3B3

加水混合! 在平底锅中加入少量

油!倒入粉液!烙成薄饼状!出锅后可卷入胡萝

卜丝#生菜与西式火腿丝!蘸上可口调料酱!配

豆浆#牛奶可做风味早点"

%苗露&

老年痴呆离我们有多近
!"# 9$%&' 3()*+,-.

坚果飘香 吃出健康

一些胃肠药物
怕!吃醋"
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醋是家里常见的调味品!具有促进消

化#增进食欲的功效" 不少人喜欢喝醋!

但有不少胃肠药物怕%吃醋&(

35

抗酸药物 大部分胃病是胃酸过多

引起!需要服用抗酸药!常见的有小苏打#

达喜#胃舒平#洁维乐等" 这些药物是通

过跟胃酸中和而发挥作用的!服药前后如

果食用了醋!会使抗酸药物药效打折扣!

甚至失效"

$5

一些抗生素 庆大霉素#红霉素等

抗生素需要在弱碱性环境+小肠,下吸收

而起效!在酸性环境下这些抗生素容易降

解或不易溶解" 食醋改变了这类抗菌药

吸收环境的
CD

值!影响其吸收!降低药

效"

需要指出的!食醋本身也会加大胃内

酸度#加重胃腐烂或胃溃疡" 所以!爱吃

醋的胃病患者要忍痛割爱! 最好不吃醋!

特别是抗酸药物使用期间" %乐湘华&
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对于献血者来说!一次献血
$;;'*

不足体内血液总量的
A=

! 由于量少!

并未涉及到体内的神经内分泌调节系

统" 而每次献血
9;;'*

!能够涉及到体

内的调节系统! 促使暂存于肝脾等脏

器内的血液参加到血液循环中去!刺

激新鲜血液再生!有利于降低血稠度!

能有效地避免心脑血管疾病的发生"

对于用血的患者来说! 血液来自

同一个人就比来自两个人的血液更安

全!大大减少了感染机会!对于提高临

床输血的安全性意义更大" 一次献血

9;;'*

与献血
$;;'*

相比!可以成倍地

节约血源!提高工作效率!减少差错机

会! 也有利于成分血的制备和推广"

%申飞&

一次献血 9;;'*

更有益
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人进入成年之后! 血细胞主要由

骨髓来制造!平均每天可造出
3A

亿个

血细胞+约
9;

毫升血量的细胞,!同时

也有相应数量的血细胞衰老死亡" 骨

髓造血功能也同全身其他器官一样 !

随着年龄的增长而逐渐减退" 坚持长

期适量献血的人! 由于骨髓造血系统

不断受到激发! 保持较旺盛的新陈代

谢! 不断产生出更具生命活力的年轻

血细胞! 新鲜的血细胞的比例明显高

于未献过血的人"

当人们献血后! 血液中血脂和胆

固醇随之减少!降低血液粘稠度!加快

血液流速!脑血流量也随之增加!血液

中脂肪# 重金属等物质不易粘附于血

管壁! 从而起到预防心脑血管疾病的

作用" %申飞&

定期献血
有利身体健康


