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健 康 资 讯

医 说 新 语

干预和不干预结果大不同

老年痴呆主要是指大脑中负责控制记忆
与推理的区域发生病变，导致脑功能逐渐衰
退。这种疾病的发生和发展，是在患者不知
不觉中进行的。据世卫组织数据显示，至
2020 年全球平均每 4 秒就会出现一个该病患
者，而中国患者将上升到1170万。

据张振馨介绍，在中国 4个城市、3万多
人、随访3年的发病率调查中，我们发现，中
国与世界其他国家的发病率基本接近。我国
65 岁 以 上 老 年 人 群 中 ， 痴 呆 患 病 率 达 到
6.6%；80 岁以上人群的痴呆患病率则超过
22%。

北京协和医院在北京地区的调查发现，65
岁以上老人轻度认知损害约为 27.2%，痴呆者
约为7.3%。据此推算，中国65岁以上老人轻度
认知损害者有3800万，痴呆病人已达900万。

据悉，该病目前仍是困扰全球的医疗难
题之一，而我国存在“高患病率、低知晓
率、低诊断率和低治疗率”的状况，严重影
响了该病的有效诊疗，加之我国公众受传统
文化影响，不愿到精神科看病，也给该病的
诊疗带来一定影响。

张振馨说，如果患者能在症状刚刚出现
之际，就及时到正规医院接受检查和治疗，
结果会大不一样。早期发现、尽早干预可以
避免病症加重、加速或延误。而及时用药或
治疗，可对认知功能障碍起到保护作用。反
之，未能及时发现的病症，会严重降低患者
生活质量，对其家庭和社会也会造成巨大负
担。

如果老年人出现认知功能下降、精神症
状异常和行为障碍，日常生活能力下降等征
兆，应及时到正规医院就诊。特别是有家族
病史的人群，更应提高警惕。

痴呆的六大发病危险因素

老年痴呆是困扰全球的医疗难题之一。

流行病学调查结果显示，缺乏运动、营养缺
乏、孤独、抑郁等，都是老年痴呆的发病危
险因素，但最危险的因素有以下6种：

年龄 60岁以上人群，每增长5岁患病率
就增加1倍。

性别 65 岁以上的女性痴呆患者大约是
同龄男性的3倍。但在血管性痴呆患者中，男
性多于女性。

疾病 高血压、高血脂、高血糖患者，
痴呆发病率高。

头外伤 有头部外伤史的人，老年后更
易发生痴呆。

家族病 有家族病史的人，患病风险是
其他人的3倍。

智力 文化程度越低，痴呆的发病率越
高；体力劳动者痴呆患病率是脑力劳动者的3
倍。

花样生活重塑神经细胞枝杈

张振馨说，健康的生活方式是预防老年
痴呆的最有效方法。生活越丰富多彩、运动
越花样繁多，大脑的神经网络会越丰富。研
究发现，神经细胞可以重新塑造功能。一个
人的某个大脑神经细胞受到损害“坏掉”，但
是，他的细胞有很多长芽的地方，通过激发
重塑，重新长出枝杈，跟另外一个细胞又连
上了，它的功能就又恢复了。通俗地讲，这
条途径断了，那就换一条路去走。

张振馨建议，如果能做到以下几点，将
有助于老年痴呆的发病率降到最低：勤动
脑、多交际、心态平和、营养均衡、戒烟限
酒、避免过度疲劳、减少盐糖油的摄入量、
规律服用降压等慢病药物、防止跌倒引发的
脑外伤。

此外，科学饮食对该病有预防作用，不
吃肉类只吃蔬菜是不科学的，要注意营养；
适当运动对预防病症也有效果，太极拳等都
是不错的选择；另外，接受文化教育对大脑
非常重要，应多培养业余爱好，尤其是音乐
等爱好。

健 康 关 注

年龄越高，越要防痴呆
本报记者 喻京英

数据显示，目前，我国老年痴呆（阿尔茨

海默病）患者数量为800万至1000万人，约占

世界该病总人数的1/4，成为继心脏病、癌症

和中风之后，导致老年人致残和死亡的第四大

病因。因大多数老年痴呆病人属于慢性进展性

疾病，患者通常能带病生存 5至 10年甚至更

长，其无规律的举止和随时可能发生的危险让

人防不胜防，给社会和家庭带来沉重负担。我

国著名老年痴呆研究学者、北京协和医院教授

张振馨在近日举行的国际神经精神疾病高峰论

坛上表示，随着人口老龄化逐渐加剧，该病发

病率会日趋增高。而年龄越高，越要注意防范

痴呆。

这是享年102岁的国民党元老陈立夫（1900-2001）晚年为武汉
老龄科学研究院的题词。

唐代著名长寿诗人白居易曾言：“始知年与貌，衰盛随忧乐。畏
老老转迫，忧病病弥缚。不畏复不忧，是除老病药。”（《自觉二
首》之一）意思是说，人的心态对人体的健康影响极大，特别是进
入老年，肌体的功能渐趋衰弱，情绪的忧乐与人的寿夭、容颜的衰
盛更是密切相关。怕老老得更快，愁病反而病魔缠身。“忘老”，忘
记年龄，“不知老之将至”，则会延缓衰老。上联即是对“畏老老转
迫”一语的反其意而用。诚然，生长壮老是人的自然规律，无论是
贫是富，是伟人还是平民，无一例外。但是，年老并不等于衰老；
如果豁达乐观，摄生得法，同样可以使“老不至”而延年益寿。德
国哲学家康德曾说：“老年时像青年时一样高高兴兴吧！青年，好比
百灵鸟，有它的晨曲；老年，好比夜鹰，应该有它的夜曲。”法国大
作家雨果也说：“60岁是老年的少年，70岁是老年的青年。”作为老
人，应该让自己过好所剩不多的每一天。

同 样 ， 好 乐 则 乐 常 来 。 北 宋 史 学 家 、 政 治 家 司 马 光
（1019-1086）曾言：“灵台无事日休休，安乐由来不外求。”（《和
邵尧夫安东窝中职事吟》）灵台，指心灵；休休，即安闲貌。意谓
安乐是一种心境，一种感受和体验，带有浓厚的主观性，无需外
求，心里无事就欢乐安闲。如美国成人教育家卡诺基所说：“如果我
们有着快乐的思想，我们就会快乐。”古人云：“喜生于好，怒生于
恶。”（《左传·昭公二十五年》），一个人，只要喜爱乐、爱好乐，
并善于追求适宜之乐，乐就会常来。享寿110岁的长寿书法家苏局
仙有一副联语写得好：

乐事可寻，游山玩水，访道求贤，消除无穷岁月；
长生有术，种竹栽花，读书写字，涵养有用精神。
（选自《苏局仙联语选》）

熊经浴辑注

近日，军事医学科学院卫生学环境医学研究所发表了一项专项
研究报告——核桃乳改善学习记忆的实验研究。研究结果表明，核
桃乳可在健脑益智方面提供功效基础。

据介绍，军事医学科学院卫生学环境医学研究所的研究人员随
机选取了以核桃为原料生产加工而成的6个产品作为实验样本，对小
白鼠进行了核桃乳提高学习记忆能力的相关实验。最终得出结论：
核桃乳确实具有提高学习记忆能力的健脑功效。

本研究还开展了核桃乳补充对幼鼠学习记忆能力的影响。不同
的行为学指标均提示核桃乳可提高小鼠的学习记忆能力。

动物实验研究显示：

核桃乳有健脑益智功效
王丕屹

忘老则老不至
好乐则乐常来

中 国 人 消 化 不 良 发 病 率 高 达
38%，而消化不良的问题很容易被人
们忽视。很多人都遇到过胀气、打
嗝、食欲差等小问题，其实这些正
是消化不良的信号。北京积水潭医
院消化科主任蓝宇提醒，不吃早餐
族、嗜辣族、加班族等六大高发人
群一定要少油少肉。特别是有三类
人需要留意自己的肠胃。

生理机能衰退的老年人

随 着 年 龄 增 加 ， 老 年 人 从 胰
酶、胆汁的分泌量到肝胆的功能都
在慢慢老化。目前，临床上针对于
老年人消化不良的有效治疗药物是
泌特 （复方阿嗪米特肠溶片），可补
充胰酶，促进胆汁分泌，快速消
胀，有效改善消化功能，缓解消化
不良症状。

暴饮暴食的“吃货们”

暴饮暴食者在短时间内大量饮
食过后，会出现胰酶分泌不足或活
性降低以及胆汁分泌量相对不足的
问题，给肠胃带来很大负担，引发
肠胃功能紊乱。这类人群可以通过
补充泌特等外源性胰酶来改善消化
不良症状。蓝宇建议，有暴饮暴食
习惯的人，应树立健康的饮食习惯并均衡搭配营养，
做到细嚼慢咽，坚持规律的作息时间，定时定量进餐。

有胰腺胆囊胃肠疾病的人群

患有胰腺炎、慢性胆囊炎、胆结石、慢性胃炎等
疾病的患者，会有胰酶和胆汁分泌不足或活性降低等
问题，也可能出现化学性消化不良。这类人群需要在
聚会或用餐时特别注意，适量饮食，切忌油腻、辛
辣、高脂肪的食物，应该以清淡、易消化及富含营养
的饮食为主。
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你 是 否 喜
欢 一 边 跑 步 一
边 听 音 乐 ？ 有
健 康 机 构 研 究
表明，运动节奏
与 音 乐 旋 律 同
步 可 以 让 运 动
者 需 氧 量 减 少
7%，激励感强的
音 乐 具 有 瓦 解
疲劳的功能，还
能 将 运 动 者 的
耐 力 提 高
15%。不过，听
音 乐 跑 步 也 需
要讲究方法，否
则暗藏危险。

去年，一位 19岁洪姓香港青年在上街晨跑时戴着
耳机听歌，在跑过马路时被一辆小巴撞倒，身上多处骨
折。在这起事故后，香港浸会大学体育系副教授雷雄德
表示，户外跑步听歌会分散注意力，导致忽略周围环境，
引起意外。而据了解，一些国际比赛中也明文禁止选手
戴耳机参赛，比如2007年的美国双城马拉松赛事中，就
取消了144名携带音乐设备者的参赛资格。

听歌跑步究竟好不好？在医学专家看来，跑步听歌
实际上对身体是有危害的。神经内科医生指出：“长期
跑步听歌是不科学的，耳机产生的噪音会影响内耳膜细
胞的微循环，跑步的时候微循环速度比较快，可能影响
到听觉。”跑步听歌不仅会影响到听力，还有视力：“有些
音乐的节奏可能破坏头脑接收身边影像的速率，这可能
导致你的判断力下降，从而犯下致命错误。”

此外，听歌设备也会带来危害，“电池的辐射会随
着地形变化一会儿强一会儿弱，这对人体大脑损害不
小。而如果佩戴不合适的耳塞型耳，机会造成划伤或
擦伤，细菌就会趁机侵入，引发外耳道炎。”

既然对身体有害，是否要拒绝跑步听歌？专家认
为，偶尔听听节奏轻快的音乐，确实能够分散身体运
动带来的疲惫感，但不可长期为之。此外，如何选歌
也很重要。“通常每分钟节拍数在120—140拍之间的音
乐最合适，这样的节奏与人心率基本合拍。而心率是
受交感神经和迷走神经支配的，不同节奏的音乐会通
过耳朵传递到大脑各个神经功能区，产生不同的兴奋
感，可以给人以坚持跑下去的动力。”

听歌跑步潜藏危险
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本报电 （杨参平）
“荷兰莱顿大学——以
岭医药研究院医药研究
中心”近日揭牌。这是
继2013年10月“英国卡
迪夫大学——以岭医药
研究院医药研究中心”
建立后，以岭药业与具
有国际影响力的大学联
合建立的第二个医药研
究中心，对于中药通络
药物的国际化进程将起
到重要的推动作用。

中心建立后将在项
目研究、技术引进、人
才培养等方面开展广泛
的合作与交流。
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本报电 （杨凤立）
“全国女性健康救助工程
中国行——北京站”大型
公益活动近日启动。该
活动目标是：未来一年，
百名特困妇科重症患者
全程免费救助；少女意外
怀孕手术提供爱心援助；
上万名在京育龄妇女公
益妇科体检。

据了 解 ， 北 京 凤
凰妇科医院作为全国
女性健康救助工程中
国行北京站的唯一指
定医疗机构，开始接
受第一批受益的数十
名女性患者。

新航牵手瓷娃娃 本报电（张多） 新加坡航
空公司及其全服务区域子公司
胜安航空近日宣布携手瓷娃娃
罕见病关爱中心，共同发起

“用‘新’呵护，‘瓷’爱中
国”公益项目。此项目新航以
瓷娃娃中心的徽标形象为基
础，邀请艺术家设计并制作 1
万件陶瓷工艺品作为该公益
项目的捐赠回馈，并借力腾讯

“乐捐”平台，公众捐助 150 元
以上，即可获得这一精美的陶
瓷工艺品作为纪念。新航瓷
娃娃中心希望通过该公益项
目，让广大公众走近、支持成
骨不全症等罕见病群体，让罕
见病不再“罕见”。

鸭 血 清 肺 、 草 莓 致
癌、隔夜菜有毒吃不得、

果蔬汁减肥……为了健康，越
来越多的人开始关注饮食养生，想

通过饮食来呵护身体，但网络上充斥
了太多关于吃的谣言。在近日举办的

“第三届中国营养传播大会暨 2015安利纽
崔莱营养中国行启动仪式”上，专家详细解析

了当前网络上最火的五大营养谣言，并提出了
有效辨识营养谣言的3个步骤。

北京大学公共卫生学院教授、中国营养学会

副理事长马冠生说，很多营养谣言流传甚广、模棱
两可，特别是一些内容不完整的传言，往往断章取
义、以偏概全，如果不具备丰富的营养专业知识，
很可能被其光鲜的外表欺骗。在最近一次关于
“营养谣言调查”中，他发现“鸡蛋增加心脏病

风险”“无糖食品吃不胖”“柠檬水抗癌”“喝
果蔬汁能减肥”“隔夜菜吃不得”是流传最

广泛的五大营养谣言。
马冠生说，这些错误的营养信息

一旦流传开来，会给百姓生活带来
难以想象的恶劣影响。

马冠生说，此次调查
暴露出网民缺乏对营

养 谣 言 的 辨

识能力，并再度
证实了我国居民营养
健康素养低的问题。

马冠生分析谣言得以传播
的原因，一是营养与健康直接挂钩，
因而食物营养健康信息有很高的社会
关注度；二是一些内容不完整的传言和
信息流入社会后，由于人们主观意识的参
与，信息在传播过程中发生变形；三是正确、
真实的营养信息相对缺乏，容易让一些谣言乘
虚而入。谣言的扩散往往是一传十、十传百，因
此辟谣信息发布得越早，谣言的扩散面就越小。

俗语说：“谣言止于智者”。面对各种精心
包装的谣言，中国人民大学新闻传播学院涂光
晋 建 议 专 家 “ 开 口 说 话 ”， 媒 体 “ 借 口 说
话”，而作为公众，一定要擦亮双眼，对营
养知识要多思考一分。辨识信息真伪，大
致可以从以下 3 步着手：首先，找到说法
的出处；其次，验证发言人的资质，看
发言人研究的领域与自身的言论是否
属于同一领域；然后，研究同领域
其他专家的说法，并进行比对，不
要偏听偏信。这一步骤能有
效识别“草莓致癌”“无糖
食品吃不胖”等常识
性谣言。

专家解析网络五大营养谣言
苏文娟

图为瓷娃娃中心工作人员与来宾拿起画笔，发挥
想象，在洁白的陶瓷工艺品“瓷娃娃”上画出五彩缤
纷、风格各异的绚丽图案。


