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记不住事 算不清数 认不得路 说不清话

超七成老年痴呆未及时就诊
本报记者 喻京英

刚关好门，却发现没拿钥匙；有时出门还会出现迷路；对熟悉的人叫不出名字；灶台上

烧着水就出门了……这些行为常常发生在老年痴呆患者身上。随着我国老龄化高峰的到来，

认知功能障碍已成为影响老年人生活质量的新挑战。有数据显示，目前中国 !"岁以上老人患

老年性痴呆的患者达 "#!$，且每年还有 %&万人加入这个行列，但中国的就诊率却只有 '($，

老年性痴呆所带来的养老和社会医疗保障等问题，已引起政府和社会的高度重视。国际老年痴

呆协会中国委员会副主席、北京老年痴呆防治协会理事长王军教授提醒，该病发病隐匿，如

何早期发现并确诊，一直是医学界的探索热点。但早检查、早发现、及时诊治是非常重要的。

阿尔茨海
默病又称老年性痴呆，临床上以记
忆障碍、失语、失用、失认、视空间技能损害、执行
功能障碍以及人格和行为改变等全面性痴呆表现为特征，
病因迄今未明。调查显示，我国一半以上家庭根本不知
道有老年性痴呆病，家人自觉带老人去看病的只占
!"#"!，只有 $!的家庭进行了正确治疗。这是在日前由
健康时报社等单位联合主办的“蓝色记忆关爱行动”暨

脑退化与脑营养科普论坛上发布的数字。
王军教授说，目前，全世

界老年性痴

呆人数已经突
破 "%&' 万，在美国，阿尔茨海默
病已经排在老年人死亡原因的第 & 位。截至 $(!$ 年
底，中国 &(岁以上老年人已达 !#)*亿，今年底该数字将
超过 $ 亿，$($% 年将突破 " 亿，$(%" 年达到峰值 *+,-

亿，占总人口 "*.。人口老龄化已经成为我国的基本国
情，应对人口老龄化已成为关系我国经济社会发展全局
的重大战略问题。

俗话说，家有一老，如有一宝，但前提必须是健
康老龄化，如果家里有患病、失能

的老人，不仅对老

人自身，对整
个家庭乃至社会都将带来严重的影
响，特别是我国大多数是独生子女家庭，要照料老年
人，特别是有病、失能老人，将会面临更多困难。

全国老龄委办公室副主任吴玉韶提醒，老年性痴呆
是老年人的常见病，随着老龄化和高龄化的加剧，老年
痴呆群体将会越来越多，但我国对老年痴呆的认识、预
防、治疗都不容乐观。目前，老年痴呆症尚无任何根治
措施，建议家人定期给老人做记忆体检，以便早期诊断、

早期干预。

一半家庭不识阿尔茨海默

多 年 来 ，
国际医学界对于老年性痴呆的发病
机制进行了大量的研究。到目前为止，该病的发病机
制仍不清楚。患者一旦出现典型临床症状而确诊时，则
往往已到相对晚期阶段，这意味着患者已经失去了最佳治
疗期。因此，对于老年性痴呆，预防永远强于治疗。应该通
过疾病预防知识的普及，生活方式的改善，脑部的保健和

早期干预，来降低人体自身疾病的发生。
那么，哪些因素会引起老

年 性 痴 呆

呢？王军总结
共有十大高危因素：年龄、性别、
遗传性及易感基因、头颅外伤史、吸烟、感染、低教
育、高脂血症、糖尿病及微量元素过量等。

而预防老年性痴呆一个非常有效的方法就是坚持适
当的锻炼，运动可以刺激大脑生成神经细胞，最好不要
等到发病才锻炼。

美国 $(!"年的一项研究显示，老年人轻度认知功
能障碍患者在跑步机上每天走步 "(

分钟，每周 * 天，

坚持 !$周，可
改善其记忆得分和神经功能。这表
明，运动可抑制或延迟老年人群向痴呆病转变。

北京老年痴呆防治协会常务理事赵裕民，在《防治老
年性痴呆中的作用》主题演讲中表示，音乐可起到调理作
用。他说，音乐治疗就是用特定的音乐信号作用于人体，达
到保健、康复、治病的效果。不仅包括听，还包括猜音乐以
及对乐曲的联想。它作用的原理在于，音乐是一种物理能

量，这个频率和人们脑细胞频率的某些部分
可以产生共振。

十大高危因素诱发痴呆

人的记忆
需要关爱，一个人幸不幸福、有没
有成就感，记忆是基础。如果连记忆都没有了，那谈
何幸福呢？就像获得诺贝尔物理学奖的“光纤之父”香
港人高锟，当他获奖时，已经患上老年性痴呆症，忘记
了自己毕生的研究。

对抗大脑退化，保护记忆力，不仅需要运动和音乐，
脑营养也非常重要。国际老年痴呆协会中国委

员会秘书长王虹峥强调，在饮
食方面要坚

持低脂、低盐、
低糖，均衡膳食营养，补充叶酸与
/族维生素，多吃粗粮、鱼类、坚果等“健脑”食品。
少吃对大脑记忆有损害的食物，如过量酒精、高糖、含
铅、油炸、烟熏食品等。

中国空间技术研究院宇航员保健功能研究室主任谢
瑶博士说，预防老年痴呆，012（俗称脑黄金，一种对
人体非常重要的多不饱和脂肪酸） 是个好帮手。对老

年人来说，012 是维持大脑机能正
常发挥不可缺少的

一个物质。它
的来源包括鱼、植物和藻类，还有
开发中的一些真菌类，012藻油对改善中老年人的记
忆具有一定的帮助作用。

34（磷脂酰丝氨酸）也是国际上广泛认可的一种膳食
营养补充剂，它对大脑细胞膜有着非常重要的稳定作用，
具有促进脑神经生长，改善脑细胞代谢，修复受损脑细胞
的作用。$(!(年!!月，国家食品药品监督管理局正式将34

列入新资源食品目录，使之成为脑营养膳食
补充剂的重要来源。

脑营养可保护记忆力

刚刚退休
的李女士，最近经常忘事，有时出
门常常忘记是不是锁上了房门；在家炒菜做饭时，也
出现重复放盐或没有放盐的现象；一些最近发生的事情
她却转身就忘，一些陈年旧事她却记得清清楚楚；在家
中，也常常发现刚刚想起拿的东西，可到了房间却不知
该拿什么。

专家表示，痴呆症最早的表现就是记忆力减退，从
而严重影响生活及工作能力。临床症状一般是认知能力、
生活能力下降，精神行为异常，表现为记忆障碍、视空
间功能障碍（如迷路，走错房间或找不到厕所等）、抽象

思维障碍 （有计算困难等）、语言障碍、失认
症、失忆症、人格改变 （多

疑、焦虑）、

行为异常等。
专家提醒，&%岁以上的老年人

每年必须做记忆体检。鉴于临床上还有不少是 %%岁左
右的患者，所以建议年龄提前至 %%岁。

据介绍，老年性痴呆主要分两类，一类是隐匿的中
枢神经系统退行性疾病，即阿尔茨海默病，这种病目前无
法治愈。另一类是维生素/

!$

缺乏、叶酸缺乏、脑积水等相关
疾病引发的血管性痴呆，这类疾病可以治疗。相关统计显
示，由于绝经、雌激素缺乏等原因，&%岁以上老年性痴呆患
者中，女性比男性发病率高出"倍。而由于不良生活习惯等
因素，血管性痴呆的发病率则是男性高于女性。与此同时，
年龄每增长%至!(岁，老年痴呆的发病率就会增长!倍。

如果是同卵双胞胎，一方患病，另一
方患病的几率则高

达)(.。目前，
&%岁以上老人的老年痴呆发病率约
为%+&.，,(岁以上的发病率则在$(.以上。

据介绍，老年性痴呆记忆体检主要包括 " 个方面：
询问患者有无记忆损害病史，查看其神经心理学检查结
果和影像学检查结果是否有异常。该病从初期到死亡在
% 至 !( 年左右，如果尽早治疗，可以存活 !( 至 $( 年。
所以，早检查、早发现，就能达到早诊治的目的。

专家指出，预防老年痴呆，用药并非全部，对日常
生活的早期干预更为重要。例如，可以陪老人做些手指
操、进行记忆训练等。同时，老人要注意自身的均衡膳
食，平衡营养，调节精神情绪，适当补充维生素 /

!$

和叶
酸，可以适量饮茶，但切记不要饮浓茶。

老年痴呆的早期信号

链接!!!

老年痴呆的“四不”症状
"老年痴呆是一种严重的智力致残症，病人从轻度

记忆与认知障碍到最后的植物状态，要经历几年甚至几

十年，这对病人和家属都是一个痛苦的过程。如何及早

发现老人有老年性痴呆的症状？简单说来是“四不”：第

一，记不住事，主要表现为近记忆减退，患者通常对早年

的事情记得清楚，刚才说的话却忘得一干二净；二是算不

清数，日常生活中很小的账目算不清或不会算；三是认不

得路，离家稍远就会找不到家；四是说不清话，患者思维

贫乏，言语单调，有时自言自语，反复诉说某件事情。

"每年 )月 $!日是“世界阿尔茨海默日”，是国际

老年痴呆协会（205） !))*年在英国爱丁堡会议上确定

的。我国定于每年 ) 月 !- 日为“中华老年痴呆纪念

日”，是国际老年痴呆协会中国委员会 （2056

789:;） $((% 年经中国科协批

准建立的。

一项最新调
查研究显示，我国 (6% 岁儿童中
$(+,-<存在睡眠问题，常见的表现为
入睡困难、夜醒、打鼾、睡眠不足等
等。该研究目的是为了帮助中国宝宝
科学睡眠，健康快乐成长。目前其核
心成果已浓缩成《中国婴幼儿睡眠健
康指南》，由中国疾病预防控制中心、
宝洁公司共同推出。

全国儿童睡眠医学协作组组长、
北京儿童医院主任医师刘玺诚教授表
示，睡眠问题在我国婴幼儿中也相当
普遍。相关研究发现，儿童年龄越
小，睡眠问题的发生率越高，$,.=

*(.的 (="个月婴儿有睡眠问题。该
研究还表明，夜晚睡眠效率高、夜
醒次数少的宝宝，不仅体重、身高
等体格生长指标相对好，而且学习、

记忆等认
知能力发展也相对较高。
而家长科学的养育行为对提高宝宝的
睡眠效率至关重要，比如睡前洗澡、
给宝宝穿上舒适干爽的纸尿裤等。

刘玺诚强调，儿童期睡眠不足是
儿童乃至成人肥胖以及$型糖尿病、心
血管等慢性疾病发生的重要危险因素
之一。若婴儿在&个月时伴随有入睡困
难、夜醒等睡眠问题，其在!岁乃至"岁
时出现相关睡眠问题的几率会增加
"#"=&#-倍。儿童期充足的睡眠不仅是
促进儿童近远期身心健康发展的重要
保障，同时也是防控成人慢性疾病的
关键，具有重要的公共卫生意义。
《指南》 推出婴幼儿“优质睡眠

三
要三不要”法则。
“三要”指的是：要在宝宝犯困

时放到床上，培养其独自入睡能
力；要让宝宝与父母同屋不同床，
有助于夜晚连续睡眠；要用纸尿
裤等保障手段提高宝宝夜晚睡
眠效率。
“三不要”指的是：不

要依赖拍抱或摇晃等安抚
方式让宝宝入睡；不要让
宝宝只有在喂奶后才能
入睡；不要过度干扰宝
宝夜晚睡眠。中国疾
控中心妇幼保健中心
儿童保健部副研究员
黄小娜说，父母过
于积极地参与宝宝
的入睡过程，不
仅会使宝宝入睡
时间长，也会
增加宝宝夜醒
后再次入睡
的困难，因
此父母应
“ 放 手 ”
让 宝 宝
享受安
静 睡
眠。
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心

国内首套具有健脑、健心、健
骨等养生作用的、中老年人自己的

“健心健康操”近日推出。据中国中医
科学院医师、国家级社会体育指导员代
金刚介绍，随着老龄化形势的加剧，患
腰椎、肩、腿等骨骼疾病的人越来越多，
这套“健心健康操”就是专为中老年人日
常锻炼而编创的。它效仿中国古代养生方
法，参照运动医学和中西医学原理，充分体
现了“心为君主之官”的脏腑理论，侧重核心
力量训练。坚持练习，可以改善机体微循环，
增强脏腑功能，排解身体毒素，令人精神愉悦，
身心健康。“健心健康操”共有八节，动作简单、
路线清晰，属于中低等强度的有氧运动。
右图：来自北京!$个区县的"(((名中老年社区代

表近日参加了由全国心系系列活动组委会、中国老年人

体育协会、雀巢（中国）有限公司共同推出的“健心健

康操”活动。 珏 晓摄

首套中老年人健心健康操推出


