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健康提醒

根据2016年国家流行病学
研究表示，目前我国65岁以上人
口患有老年痴呆症的比例是
4.8%。我省虽然没有相关调查，
但就各大医院接诊的情况而言，
患病群体正呈现逐年上升趋势。

一问三不知，问而不答，视而
不见，或是丢三落四，有些老人会
做出许多“搞怪捣乱”的举动。专
家提醒，碰到家中老人有这些行
为，先别急着埋怨，而是要将老人
送往正规医院检查，诊断是否患
上了老年痴呆症。

“一般而言，老年痴呆症有四
大表现，首先是记忆障碍。”海南省
安宁医院副院长、神经内科主任医

师欧小凡说，记忆障碍的主要体现
为近事遗忘，远事记忆有所保留。
患者能把年轻时的事记得一清二
楚，却连一分钟前发生的事都说不
上来，“严重时连前一秒听见什么，
说过什么都记不得。”

同时，老年痴呆症患者还有
语言障碍和阅读障碍。患者语言
功能受损表现为交谈能力下降，
难以社交，寡言少语，甚至失语。
同时，难以理解文字意思，甚至失
去阅读能力。

“患者缺乏对大小、方位和时
间等状态的认知，表现出定向障
碍。”欧小凡表示，由于缺乏方位
认知，这些患者极易走失，在外不

知道家在哪里，在家中不知道自
己的房间在哪里。由于缺乏大小
的认知，有些患者还会拿幼儿的
衣服往身上套。

此外，还会出现精神状态不
稳定的问题。病患常会出现注意
力涣散、情绪消极、抑郁，缺乏交
流主动性的状况，睡眠质量极差，
夜间常说胡话，甚至开始疑神疑
鬼，怀有被害妄想，对周围的亲友
抱有强烈的敌意。

欧小凡提醒，“通常而言，患
者对自身的病情难以自知。人们
如果发现家中老人有健忘反常、
沉默多疑等异常行为，应及时将
其带往正规医院就诊。”

■ 本报记者 邓钰

海南岛四季明媚，景色宜人。徒
步作为一项简单、易行的绿色健身运
动，可让人们强健体格，亲近自然。但
是，徒步并不是说走就走的。专家提
醒，徒步前要做好准备工作，徒步时应
量力而行。

海南医学院第一附属医院预防
保健科主任符传胜表示，大多数人
都可以参加徒步运动，但是，不同年
龄段的人有不同的运动标准。8岁
至 18岁的少年以及40岁以上的中
老年人，要注意控制运动量，户外徒
步不宜超过一个小时，每半个小时
应该在阴凉处进行短暂休息。18岁
至40岁、身体健康的青年人可适当
增加徒步运动量。出发前要拉拉
筋、拍拍腿，做好热身准备。

患有关节炎、心脏病、乙肝、高血
压、糖尿病和慢性肾病等慢性病的患
者和孕妇，以及有癫痫病史的人等不
宜参与长距离徒步活动，可以在市区
公园和花园进行散步休闲。

“徒步前，人们应当做好准备工
作。”符传胜介绍，应配备防晒帽、运动
鞋、快干衣、登山杖和太阳镜等户外装
备，防止因长期暴露在户外，强紫外线
对眼睛造成损伤，还可随身携带清凉
油以及防中暑和外伤药物，以备不时
之需。

“徒步最好在上午十时前、下午
三时后进行。午时的阳光太过剧
烈，容易导致人体脱水、中暑等情
况。”符传胜说，徒步时，不应过于追
求速度，要保持匀速慢速行走，节奏
保持在 100—120 步/分钟。同时，
徒步者应注意补充淡盐水和及时休
息，每走3至 5公里，应该停下来休
息10至15分钟，以免引起中暑和体
力透支。

老年痴呆症又称

阿尔茨海默病，是一

种起病隐匿的进行性

发展的神经系统退行

性疾病。随着我国人

口逐渐进入老龄化，

老年痴呆症的患者呈

现上升趋势。

老年痴呆症有何

征兆？家有老年痴呆

症患者，又该如何照

料？对此，记者采访

了海南省安宁医院有

关专家。

“目前，我国大多数人对于
老年痴呆症的认识仍具有局限
性，甚至许多人难以察觉到家
中老人已经患上了老年痴呆
症。”欧小凡说，相关研究表
明，我国老年痴呆症群体中只
有 10％的患者到正规医院就
诊，许多中晚期患者丧失了最
佳治疗时机。而没有及时诊疗
的患者，生活质量难以保障。

老年痴呆症是脑老化的发展
结局之一，现有的治疗手段和科
技水平还无法治愈该病。但医生

表示，早发现，早治疗是缓解病
情、保障患者生活质量的关键所
在。

欧小凡表示，对于老年痴呆
症患者而言，接受规范的治疗可
使病情得到有效控制，虽然疾病
无法治愈，但可以延迟其完全丧
失生活能力的时间。

对于普通人而言，老年痴呆
症的预防工作要尽早抓起。专
家建议，65 岁以上的老人可每
年做一次头颅 CT和脑电图检
查，查看是否有脑萎缩及脑功能

异常等症状。
大脑越用越灵，常进行思

维 活 动 ，可 以 有 效 减 缓 脑 萎
缩。所以，老年人应积极进行
社交活动，通过群体性沟通，激
发大脑活力，并培养琴棋书画
及棋牌游戏等爱好，以此保持
思维的活跃性，激发脑细胞的
潜在功能。

在饮食方面，可多食用富含
叶酸的绿叶蔬菜和维生素含量丰
富的果蔬，以及富含卵磷脂的豆
制品。

“对于许多老年痴呆症患者来
说，孤独和抑郁会让病情恶化。”欧
小凡说，老年痴呆症患者是一个极
需呵护和照顾的群体，家人的陪伴
对他们而言至关重要。

日常生活中，家属要经常与患
者聊天、玩耍，并在家中帮助患者
做一些简单的脑力活动训练，比如
叠衣服，套被子等，切勿让其陷入
孤独无助的状态。

同时，应注意家中摆设，减少
或者不放置金属和玻璃材质的装
饰品，并在家中增设防滑垫和防滑
贴等防滑防撞设备，以免老人碰伤
撞伤。

家属在为老人准备一日三餐
时，应注意合理搭配饮食，多吃果
蔬和豆制品，少吃油腻肉类食品，
并尽量与患者一起进餐，以避免其
被饭噎住，还要帮助老人清洁口腔
卫生，并时常清洗、检查老人的假
牙。此外，还应每日按时喂药，并
看着患者将药吞下，防止其将药片
再次吐出。

对抗老年痴呆症，无微不至的
陪伴是对其最好的关怀。正如一
首诗中所写的一样：“我的孩子，请
如同我当初抱着你展开人生一样
地，了解我，帮我，扶我一把，用爱
和耐心帮我走完人生。”

九成患者不到医院就诊

多陪伴，常沟通
在徒步中
收获健康
出发前要拉拉筋、拍拍腿

做好热身准备

让“空巢青年”不再孤独

随着社会经济发展，很多青年人
背井离乡，选择到大城市打拼。“空巢
青年”一词也由此进入了大众视野。

有报告显示，“孤独感”是“空巢
青年”的心理特点。专家认为，“空巢
青年”这类群体在当今社会中愈发庞
大，不容忽视。他们封闭自己的生活
圈，减少与社会交流，长此以往可能
会带来更多的问题，如心理问题、婚
恋问题。

“年轻人可在工作之余多参与社
区活动，发展一些兴趣爱好。”四川大
学心理健康教育中心副教授王英梅
说，年轻人多参加社区活动，可以增
加归属感。也有观点认为，越是在

“空巢”时期，风华正茂的年轻人就越
是要在历练中积累技能、锻炼能力。

让手机成瘾得到根治

从地铁到公交，从餐桌到床上，
寸步不离的手机成为不少青年人工
作与生活的标配。沉迷手机不仅制
造了大量的“低头族”，也同样造就了
新的心理疾病“手机依赖症”。

专家表示，使用手机和手机成瘾
是两个概念。判断手机成瘾主要看
3个方面：一是以手机为生活、工作
重心。因为沉迷玩手机而耽误工作、
学习，造成不良后果；二是使用手机
的时间日渐递增；三是身边没有手机
的时候出现焦虑情绪，表现出烦躁、
困惑、易怒、紧张、猜疑、孤独、神经
质、偏执等。

如果同时出现了上述3个症状
并持续1年以上，那基本可以判断是
患上了“手机依赖症”，得治！

专家认为，对青年而言，手机上
瘾行为不难纠正。首先要直面问题，
减少手机的使用，删掉过分浪费时间
的手机应用和游戏。对重度上瘾者，
也可以进行个体化的心理治疗，必要
的时候以药物进行辅助治疗。

让精神抑郁远离生活

我国大多数人对抑郁症认知不

足并存在诸多误区，抑郁症就诊率不
足10%。在抑郁症的各种发病群体
中，青少年、产妇都属于高发群体。

对青年群体而言，专家分析，从社
会因素看，青年要经历人生中多个重
大抉择和转折，如工作、婚姻等，面临
诸多社会、生活的变化，导致情绪上的
波动、对新环境的不适应等，都较易诱
发抑郁。分手、离异、丧亲、失业等情
况都可能导致抑郁症状的增加。

随着二孩政策的实施，一些生育
二孩的青年产妇也容易在产后患上
抑郁症。有数据显示，目前产后抑郁
的发病率达到30%左右。

如何判断自己是否患上抑郁？
专家建议，如果青年人平时出现了情
绪不好的情况，应该及时通过运动、
休息、游玩等形式放松调节。如果抑
郁情绪已经持续两周以上的时间，并
且已经带来了生理功能的变化，则及
时就医非常重要。

（人民日报海外版）

随着生活节奏的加快以及环境污染的加重，
嗓音疾病逐年增多，影响了人们的生活质量和身
体健康。特别是对于教师、销售员、接线员等嗓音
疾病高发群体来说，声带小结、声带息肉等疾病困
扰着他们。

据介绍，嗓音嘶哑并没有想象的那么简单，常
见原因有用声过度、感冒、吸烟过度、疲劳、胃食管
返流等，也有可能是息肉、喉炎甚至其他严重疾病
的表现。患者如果声音嘶哑超过两周没有痊愈，
就应该及时到医院进行喉部检查。

日常生活中，许多慢性喉炎患者并没有及时
去医院接受正规治疗，而是自行服用润喉含片等，
殊不知缺乏对症治疗会导致疾病久拖不愈。慢性
喉炎一般以保守治疗为主，同时还需要接受嗓音
训练，纠正不恰当的发声方式。

医生表示，声带麻痹也可能引起嗓音嘶哑，声
带麻痹引起的嗓音嘶哑比较严重，除了人们熟知
的感冒外，甲状腺、食管、肺部、心脏等器官发生病
变后侵犯或压迫喉返神经时，也会导致声带的麻
痹，因此，不明原因的声带麻痹需要警惕甲状腺
癌、心脏肥大、肺癌、食管癌等疾病。

医生提醒，别让青少年、儿童拼命哭喊，孩子
变声期声带容易充血、肿胀，声带很容易受损，为
护嗓起见，变声期的青少年不要大声喊叫和长时
间高声说话。日常生活中，保护嗓子应注意坚持
室外活动，以增强肌体对疾病的防御能力，饭前饭
后要进行咽部清水含漱，平时多喝水，保持咽部清
洁。 （据新华社）

嗓音病高发
三大人群应引起警惕

2015 年，全球
痴呆患者人数达
4680 万人，50%-
75%为老年痴呆
症患者

我国老年痴呆
症患者人数已
居世界第一

我 国 只 有
10％的老年痴
呆症患者到正
规医院就诊

照料老年痴呆
者患者的 15字口
诀：多陪伴，常沟
通，勤动脑，善饮
食，早治疗

越来越健忘
记忆障碍
语言障碍
阅读障碍
定向障碍

健忘多疑可能是病了

3大人群
易患嗓音病

职业用声者
比如教师、接线员、播音员、推销员、

售货员、窗口行业服务人员等，这些人士
最好一次持续用声不要超过45至60分钟

吸烟者
医生表示，长期吸烟、酗酒、年龄超过

40岁，声嘶、喉部疼痛不适，经半月治疗不
愈者最好进行喉镜检查

婴幼儿
婴幼儿哭声、叫声沙哑，最好进行检

查，看是否患上了喉乳头状瘤

青年健康，从 开始心

徒步是一项简单易行的绿色
健身运动。 陈元才 摄

中共中央、国务院日前印发的《中长期青年发展规划发展规划（2016－2025年年）》（）》（下下称《规划》）中，青年健康被摆在重

要位置上。《规划》提出，要加强青年心理健康教育和服务，引导青年自尊自信、理性平和、积极向上，培养良好心理

素质和意志品质。健康不仅包括体质的强健，更需要心理的调适。目前，部分青年心理健康问题日益凸显，更呼唤

社会各界的关心和关注。
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■ 本报记者 邓钰 老年痴呆症：
陪伴是最好的关怀陪伴是最好的关怀

柠檬水怎么喝才健康？
四类人不适合饮用

近年来，用柠檬泡水喝成为不少人夏季养生
美容的选择。柠檬水怎么喝才健康呢？记者近日
就此采访了医生。

“五味之首的酸味，在夏天不可缺少。中医也
认为夏季宜采取‘增酸减苦、调养胃气’的饮食原
则。”医生表示。

柠檬是药食兼用的水果之一，富含维生素C、
维生素B1、维生素B2、柠檬酸、苹果酸、橙皮苷
等，具有促进钙吸收、促进胶原合成、促进肠道蠕
动、加快排便等作用。清代《本草纲目拾遗》中记
载了柠檬的食疗作用，称其“腌食，下气和胃”。柠
檬主要分为黄柠檬和青柠檬，黄柠檬多用于烹饪，
而青柠檬多用于制作饮品。

研究发现，柠檬肉汁富含的柠檬酸、维生素
C有很强的抗氧化作用，对自由基抑制能力强，
可促进肌肤的新陈代谢及抑制色素沉着等。饮
用含柠檬汁的饮料可提高尿中的柠檬酸酯水
平，该化学物质能预防尿中的矿物质在肾内形
成结晶体，防治肾结石。由于富含维生素C，柠
檬可促进钙的吸收、沉积，有利于维持骨骼的正
常功能。

但是，医生提醒，生活中，以下四类人不适合
喝柠檬水：

1.不宜空腹大量饮用柠檬水，尤其是胃病患
者、老人和小孩；

2.胃溃疡、胃酸过多者，不宜经常饮用柠檬
汁；

3.柠檬水容易腐蚀牙釉质，造成牙齿问题，龋
齿患者不宜经常饮用柠檬汁；

4.柠檬皮含有香豆素，临床使用的抗凝药华
法林就属于香豆素类药物，服用此类药物的患者
需要注意柠檬的食用量。

●小贴士●
教你DIY养生柠檬水

1.柠檬一定要新鲜。制作柠檬水时，最好选
择新鲜柠檬，干柠檬的香气和维生素C等成分含
量都不如新鲜柠檬。

2.连皮薄切。柠檬切片泡水，更有利于营养
物质的释放及香气成分出现，且一定要带皮切薄
片。因柠檬皮含有丰富的有益成分，如橙皮苷、柚
皮苷等物质。

3.温水冲泡。宜用60℃—70℃的水温冲泡柠
檬水。如果水太凉，柠檬香味不易泡出来，若用沸
水，则会溶出较多的苦味物质。

4.适量。如果用柠檬水代替白开水来解渴
时，泡水时宜淡些。一般 1—2 大片带皮柠檬泡
200毫升水，反复冲泡2—3次，没有柠檬味道时再
换片新柠檬即可。 （广州日报）


