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一份《2018康宝莱中国营养早餐调研报告》（简称《报告》） 近日
发布，报告显示，全球 95%以上的受访者认为，养成每天吃早餐的习
惯对健康大有益处，3/4的中国消费者认为，早餐是一天中最重要的一
餐，80%以上的国人已经养成了每天吃早餐的习惯，其中女性的早餐习
惯更为良好。

据了解，这个 《报告》 调研了北京、上海、广州、南京、成都、
沈阳和福州等 7个城市的 2100余名消费者的反馈。除中国市场外，还
面向美国和亚太地区开展调研。

调研显示，“没时间”“没胃口”和“准备早餐太耗费精力”成了
中国人不吃早餐的3个主要原因。受访者普遍表示，更方便快捷、更多
时间以及更容易准备的早餐，会帮助消费者养成每天吃早餐的习惯。

康宝莱营养咨询委员会和营养学院主席大卫·赫伯博士表示，不论
你是因为时间紧迫还是不觉得饿，不吃早餐都是大错特错的。这是因
为吃一顿营养均衡的早餐，有助于振奋精神、补充能量、消除饥饿
感，唤醒全天活力。大卫·赫伯建议，早晨起床后吃一顿营养均衡的早
餐，即便只是少量进食，也能补充必需营养，使身体开始新陈代谢，
开启充满活力的一天。

报告显示，82%的中国消费者习惯在家用早餐，而自制早餐的比例
高达 87%。包括馒头、煎饼、米饭、面条、粥等在内的传统中式早
餐，仍是中国消费者的首要选择，中老年人对中式早餐的偏爱程度更
高。

调研数据还显示，有 39%的受访者认同碳水化合物是早餐中最重
要的营养。根据营养均衡原则，每顿餐饮中的卡路里摄入量应为 40%
碳水化合物、30%蛋白质和30%健康脂肪，加上25克膳食纤维和一天8
杯水，可改善整体健康状态。

专家建议，早餐可搭配食用肉蛋奶等优质蛋白、谷薯类粗细搭配的
主食、新鲜蔬菜及含糖量低的水果等食物，以达到营养均衡的目的。

近年来中国甲状腺癌发病率迅猛攀升，一份研究结果显示，中国
甲状腺癌患者5年相对生存率与一些发达国家差距较大，在近日举办的
DTCC （中国甲状腺癌首项多中心真实世界研究） 研究结果发布会
上，华中科技大学附属协和医院乳腺甲状腺中心主任、DTCC研究牵
头人黄韬教授表示，应积累中国甲状腺癌数据，完善对甲状腺癌患者
的治疗和管理。

黄韬表示，近10年来，甲状腺肿瘤是国内发病率增长最快的恶性
肿瘤；在所有恶性肿瘤中，人们对甲状腺肿瘤的诊断、治疗和效果争
论最多；对癌症的诊疗已经进入循证医学阶段，需要大量的实际数据
支撑，而中国缺乏此类数据信息。中高危的甲状腺癌病人的转移率相
当高，国内专家主张对中高危的甲状腺癌病人做预防性的淋巴结清扫。

为探索中国甲状腺癌患者综合治疗的疗效、远期生存和复发情
况，检验判断目前甲状腺癌治疗方式的优势与不足，为患者制定合理
的治疗策略提供可参考的临床依据，由华中科技大学同济医学院附属
武汉协和医院牵头，四川大学华西医院、昆明医科大学第一附属医
院、中国人民解放军总医院等 9家医院共同参与的 DTCC研究于 2014
年启动。

华中科技大学同济医学院附属同济医院甲状腺乳腺外科主任李兴
睿表示，DTCC本质的研究之一就是用临床的数据，未来可能用基因
监测、影像学等找出那些高危的病人，让这些病人接受必要的治疗，
让低危的病人减去不必要的治疗。

黄韬说，除了大城市的病人以外，绝大部分病人在初始治疗结束
以后，随访工作做的不够好，有些病人甚至很长时间才回到医院复
查，基层医院也缺乏甲状腺专科医生，这些都导致对病人长期随访和
管理做得不够好。而开展DTCC研究主要是积累中国自己关于甲状腺
癌临床诊治的数据。今后，将以DTCC研究平台为依托建立甲状腺癌
术后随访平台，建立规范的各种诊疗记录，邀请个人建立随访数据
库。希望通过研究积累中国甲状腺癌数据，促进中国甲状腺癌临床研
究的发展及全程规范化管理进程，最终让患者更好地获益。

北京医院互联网医院“开诊”

本报电（贺 鹏） 北京医院互联网医院近日开诊，率先成为北京地
区首个三甲医院的互联网医院。患者可下载“掌上北京医院”APP，
通过图文咨询得到健康咨询、就诊咨询、慢病随访服务等内容，常见
病和慢性病复诊患者通过视频门诊复诊，足不出户即可享受三甲医院
专家的医疗服务。

据介绍，该互联网医院还开展与基层医院之间的远程会诊、远程
心电诊断、远程影像诊断、远程病理诊断等业务，推动分级诊疗。

北京天坛医院新院区开诊

本报电（刘姗姗） 北京天坛医院新院区近日开诊，新院区兴建历
时 5年，总建筑面积超过 35万平方米，与旧院区相比，服务环境和条
件有明显改善，新增了认知障碍、血管神经病学等多个学科，在现有
10 个知名专家团队基础上，强化基础专业建设，为患者提供更全面、
连续、优质的生命全周期医疗健康服务。

据介绍，新院区整体效果犹如一艘巨大的航母，从门诊一部向
北，“航母”的“龙骨”是包含了 60余间手术室以及 ICU 等医院“核
心命脉”的主楼，大楼分别为住院部、门诊楼、急诊楼、医技楼、感
染性疾病控制楼、科研行政楼、国际医疗部以及教学部。

和睦家康复医院陪患者康健

本报电（王 璇） 北京和睦家康复医院成立5年来，一直在做的事
情就是陪伴需要康复的人，帮助患者回归品质生活，陪患者康健。
2018年，该院被授牌为北京市首批“老年友善医院”，并荣获“最具吸
引力医养康复机构”。

康复是一段漫长且艰难的旅程，无论是希望和其他小伙伴一样健
康的天真孩童，还是迎来人生崭新阶段的产后辣妈，或是希望回归高
品质晚年生活的老人，和睦康复医院始终是在康复旅程中忠实的陪伴
者。

瘙痒是皮肤病中最常见的症状，
涉及众多皮肤病。每到秋冬季节，就
有很多中老年人的皮肤变得异常干燥
而诱发瘙痒症，并且是越抓越痒，这
就是老年性皮肤瘙痒症。

为什么一到秋冬季老年人就会皮
肤瘙痒严重呢？正常的健康皮肤有一
薄层的天然脂质或脂肪物质，这些物
质有保湿效果，让皮肤保持柔软有弹
性。由于秋冬季皮肤油脂分泌减少，
皮肤容易变得干燥。老年性皮肤瘙痒
症是一种无原发性皮损，仅有皮肤瘙
痒或继发性抓痕、结痂的皮肤病。中
医认为，秋冬季节燥邪当令，燥则肌
肤失养、生风发痒，称为“痒风”或

“风瘙痒”。一般认为，本病系由风邪
郁于皮肤腠理，且肝肾阴亏，气血不
足，肌肤失养所致。现代研究表明，
老年性皮肤瘙痒症多是由于激素水平
生理性下降、皮肤老化萎缩、皮脂腺

和汗腺分泌功能的减退使皮肤含水量
减少、缺乏皮脂滋润、易受周围环境
因素刺激诱发等所致，遇冷加重，夜
间较剧。

目前，西医最常用的方法是用抗
组胺药物治疗，但停药后易复发。而
配合中医药在治疗，则取得了显著的
疗效。中医治疗针对老年性皮肤瘙痒
症多由于血虚不能营养肌肤，皮肤失
去濡润，卫气郁滞，皮肤干燥脱屑，
甚则苔藓样变，采取了疏风、养血、
润燥的治疗方法。“当归引子”就是
治疗老年性皮肤瘙痒的经典方剂。方
中当归、熟地、白芍、川穹养血活
血；何首乌、麦冬、天冬、胡麻仁滋
阴润燥。鸡血藤、丹参活血润燥；蝉
蜕，白蒺藜、钩藤祛风止痒安神。诸
药相合，共奏养血润燥，消风止痒之
效。

除了药物治疗，老年人在生活中

应注意什么才能避免出现皮肤瘙痒
呢？皮肤干燥除了生理性的原因，还
有一些疾病诱发的因素，如内科的糖
尿病、肾病、肝病、甲状腺机能减退
和营养不良都可能引起严重的皮肤干
燥。此外，一些口服药物也容易导致
皮肤瘙痒的出现，如降压药物中的利
尿剂等。除了其他的疾病和药物的因
素外，个人的生活习惯也是引起皮肤
瘙痒不可排除的诱因。过度洗涤使皮
肤暴露在水中太久，特别是热水里，
会洗掉保护皮肤的天然油脂。如果洗
澡或淋浴之后感到皮肤紧绷，其实就
已经出现了干燥现象。冬天在室内，
长期使用空调或者暖气强化了干热现
象，也会加重皮肤干燥。穿着粗糙或
毛织衣物也会引起皮肤刺激而出现瘙
痒。

为了应对这些因素，老年患者可
以减少洗浴的时间和频率，少用浴液

和肥皂。洗浴后在皮肤还潮湿时就用
润肤剂，这样，才可以把水分留在皮
肤上。同时建议干燥皮肤的人使用没
有香精的中性润肤剂。冬天室内可以
把暖气关小一点，在卧室最好能用加
湿器。穿着纯棉的、浅颜色衣物，尤
其是贴身衣物。
（作者系北京市朝阳中医医院医师）

不知不觉中“偷走”你的记忆

每年 9 月是“世界阿尔茨海默月”。阿尔茨海默
病是最常见的认知障碍症类型，占所有认知症的60%
以上。《世界阿尔茨海默病报告》显示，全球约有4680
万名阿尔茨海默病患者，预计每 20 年患病人数将翻
一倍，到 2030 年将达到 7470 万人，2050 年更将突破
1.3亿人。我国阿尔茨海默病患者已超过千万，居世
界首位，并且每年以30万以上的新发病例快速增长。

当前，随着老龄化进程加剧，阿尔茨海默病的
患病人群日益增多。阿尔茨海默症俗称“老年痴呆”，
它会在不知不觉中“偷走”人们的记忆。北京友谊医
院神经内科主任医师郭燕军说，生活中，很多老年
人出现健忘、多疑等症状，但人们往往误认为这是
上了年纪，老糊涂了，并不把此当回事。事实上，
这极有可能是患上了阿尔茨海默病。由于人们对该
病的认识不够，且该病起病隐匿，常常到症状明显
时才被重视，但往往为时已晚，给社会和家庭造成
了极大的精神负担和经济负担。

因此，提高人们对阿尔茨海默病的认识迫在眉
睫。尽早发现和诊治，对患者的预后至关重要。如
果没能在病程早期及时发现、诊断，可能延误治
疗，造成无法弥补的损失。

早期发现认知障碍意义重大

阿尔茨海默病的发生不是一蹴而就，从认知正
常到痴呆这一连续病程中，还会经历“临床前期主
观认知下降”和“轻度认知障碍”两个早期阶段。
因此，识别阿尔茨海默病的早期阶段，对该疾病的
防治意义重大。

所谓前期主观认知下降，是指个体主观上认为
自己的认知水平较以前有所下降，但是客观的神经
心理学检查却没有达到轻度认知障碍或痴呆的程
度。这种认知下降会持续存在，主要特征以记忆力
下降为主、起病时间不超过 5 年、起病年龄大于等

于60岁、对自身认知下降有担忧、感觉自己的认知
能力比同龄人差、记忆减退得到知情者证实、携带
阿尔茨海默病高风险基因、有阿尔茨海默病生物标
志物证据，如脑脊液生物标记物、磁共振、PET成
像等。这一阶段强调了个体的主观性，而客观认知
检查仍在正常范围内。

轻度认知障碍则是随着病情的进展，一部分有
主观认知下降的个体会逐渐发展为轻度认知障碍
症，这是介于正常衰老和痴呆的过渡阶段。在这个
阶段，患者存在超出其年龄所允许的记忆损害、学
习或注意力困难，认知功能检查出现异常，但日常
生活能力仍完好，并未达到痴呆的诊断标准。研究
显示，阿尔茨海默病的轻度认知障碍在65岁以上人
群中患病率为 10%至 20%，向阿尔茨海默病转化的
累积概率为33%，因此是痴呆发生的基础。

郭燕军说，对于存在主观认知下降及轻度认知
障碍的患者，需要及时到记忆门诊就诊，了解认知
下降的情况，判断有无可以治疗的病因，评估进展
为痴呆的风险。更为重要的是，留下您的认知功能
基础数据，以便今后判断认知功能有无改变。

需要强调的是，早期重视、提高警惕、及时干
预，从而把防治痴呆的关口前移，不仅可以延缓疾
病的进展，降低家庭的负担，而且对于整个社会和
医学的发展都有意义。

郭燕军提醒，阿尔茨海默病需要自我管理。饮
食、运动或其他健康生活方式，不但可以促进整体
身体机能健康，对预防痴呆或改善认知障碍也有一
定效果。因此建议老年人要拥有良好的生活方式，
即定期运动、健康饮食、充足睡眠，还可以进行一
些社会参与活动和认知功能训练，这有助于提高生
活满意度，且有助于保持心理健康。同时，控制血
压、血糖，避免肥胖，都是自我管理中的重要部分。

帮助认知症患者好好生活

在今年的“阿尔茨海默月”期间，一个题为
“好好生活”的影画展在北京向公众开放，这是首次

在中国举办的认知症主题展，其目的是希望让每一
个人都能知道认知障碍症，并期待全社会都来关注
这类人群。就算得了认知障碍症，也可以好好生活。

早在 2016年，记忆健康 360工程就与英国阿尔
茨海默学会合作，在中国启动“认知症好朋友”项
目，使之成为全球认知症领域最大的社会行动——
Dementia Friends的重要组成部分。2017年，海航养
老和记忆健康 360 工程共同发起成立了北京知友健
康服务发展中心，这是一家在北京市民政局注册的
社会组织，通过社会倡导和社区服务，为认知障碍
症患者及其家庭提供支持和帮助，推动中国成为

“认知症友好社会”的国家典范。
记忆健康 360 工程主任、北京知友健康服务发

展中心副理事长洪立说，目前中国有超过千万认知
障碍症患者，我们有必要立刻行动起来，共同迎接
认知障碍症的挑战。他建议每个人都要掌握一点认
知症知识，以此帮助身边有认知症的人好好生活。

洪立说，本次影画展展出了全球著名的认知障
碍症纪实摄影师凯西·格林布拉特博士的《爱，失去
与欢笑》 摄影作品。凯西博士曾在多个国家拍摄了
认知障碍症人群的生活照片百余张，这也是她的作
品首次被授权在中国展出。影画展上还有中国认知
症家庭照顾者的绘画作品。作为认知障碍症长辈的

“80 后”子女，家庭照顾者吴迪 （网名屋子） 一边
照顾父母，一边探索自我价值。她说：“绘画是我在
照顾老爸和完善自己之间找到理想的道路。”其中一
组 《老爸的奇妙世界》 的绘画作品，是吴迪留给父
母和自己的一份珍贵的生命纪录。

中国社会福利与养老服务协会会长冯晓丽以倡
导共同《创建一个认知症友好化的社会》；认知神经科
学家何琼尔以《预防阿尔茨海默病，我们能做些什么》
等为主题做了演讲，并带来全球首套预防与逆转老年
痴呆的个性化程序；清华大学建筑学院教授周燕珉从
设计角度阐释如何为认知障碍症长辈打造一个温暖
的家；更有认知症家庭照顾者现身说法，传递“得了认
知障碍症的那个亲人，比认知障碍症更重要”的观念。

压题及链接照片均为：“好好生活”影画展现场。

老年性皮肤瘙痒需如何应对？
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超八成国人已养成吃早餐习惯
珏 晓
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积累数据 完善管理

造福中国甲状腺癌患者
吴群虎

记忆下降：阿尔茨海默病相关的记忆
力下降是持续且逐渐加重的，并逐渐影响
患者工作和家庭。他们可能会出现：一遍
又一遍地重复表达和提问，并意识不到他
们以前曾问过这个问题；忘记谈话、约会
或其他事件，并且随后也不记得了；经常
把物品错放在一些不合逻辑的地方；忘记
家庭成员和日常用品的名字。

定向力差：阿尔茨海默病患者不能准
确判断时刻、日期、季节，不能正确说出
所处的地点和位置。

思维与推理能力降低：阿尔茨海默病
患者在集中注意力和思考方面存在困难，
特别是类似数字的抽象概念。例如丧失处
理财务、收支、按时支付账单等工作的能
力。这些情况可能会逐渐加重，最终无法
识别和处理数字。

做判断和决定能力下降：阿尔茨海默
病患者会越来越不能应对日常生活中出现
的小事故，如炉灶的食物燃烧、意外驾驶
等。

规划和执行熟悉的任务：对于阿尔茨
海默病患者来说，一些需要连续步骤的任
务，如烹饪食物、玩一些喜爱的游戏等，
都会逐渐变成一项挑战和困扰。最终，他
们可能会忘记如何穿衣和洗澡等。

人格与行为：阿尔茨海默病患者脑部的
改变会影响他们的行为与感受。他们可能
会出现抑郁、淡漠、社会退缩、情绪波动、不
信任他人、易激惹并具有攻击性、睡眠习惯
改变、被害妄想等症状。

其他：阿尔茨海默病患者还会出现语
言障碍，比如理解困难、表达障碍、命名
困难等。另外，还可出现视空间障碍，如
看不懂时钟、不能准确地找到门把手等。

关注认知障碍症
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阿尔茨海默病的常见表现

如何应对


