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家里老人这几个症状
健忘还是老年痴呆？

由于痴呆无法根治，预防痴呆
就要从年轻开始重视。国际阿兹海
默病协会总结了 10个保护大脑的
方法：

1.足量且有规律的运动。陆正
齐指出，规律运动可以减少 1/3 痴
呆的发生。那么，如何运动才算足
量、有规律呢？每周3-5次，每次保
持 30-50分钟的轻中强度运动，比
如慢跑、游泳等。

2.保证“大睡”和“小睡”。每天
晚上保证 7-9小时的睡眠时间，再
加上每天中午 20-30分钟的小憩，
这样又能减少1/3的痴呆。

3.保护大脑免于外伤。陆正齐
指出，任何的脑外伤都会提高老年
发生痴呆、抑郁的风险，所以日常生

活要保护好脑部，避免受到车祸、外
伤、感染等打击。

4.每天玩点智力游戏，经常挑
战自己的智力。“脑筋不动会变
硬”，无论年轻人还是中老年人，都
可以多进行下棋、跳舞、听音乐等
活动。

5.社会活动少不得。多与家
人、朋友交流聚会，保持一定的社交
活动，尤其子女不在身边的“空巢老
人”，更要培养必要的社交爱好。

6.远离烟草。陆正齐建议，一
根烟都不要抽，并且坚持一年以上，
才能达到保护大脑的效果。

7.鼓励“地中海饮食”。所谓
“地中海式饮食”，就是指有利于健
康、简单清淡以及富含营养的饮食，

比如每天保证五类食物的摄入（全
谷类、蔬菜、水果、优质蛋白、坚果），
每天进食 3-5种不同颜色的低脂、
低热卡、高营养素蔬果等等。研究
发现，“地中海饮食”可以减少患心
脏病的风险，还可以保护大脑免受
血管损伤，降低发生中风和记忆力
减退的风险。

8.控制心血管疾病的危险因
素，比如高血压、高血脂、糖尿病和
肥胖。

9.活到老，学到老。每天读书、
看报，坚持学习，最好做笔记，这也
是锻炼脑力、保持思维活跃的“护脑
法宝”之一。

10.远离焦虑、抑郁等坏情绪，
保持乐观向上。

人老了，记性总
会差一些，有时忘了
时间，有时忘了刚做
了什么事情。但是，
有些老人的“健忘”
却要当心是被一种
疾病“缠上”。

2年前，60岁的
周阿姨开始出现记
忆力不好，比如家里
来客人，周阿姨总记
不住客人名字，下次
再来也还是忘记；今
天去买洗衣粉，隔一
天又去买相同的洗
衣粉回来。一开始，
家人觉得周阿姨可
能是年龄大了，偶尔
犯糊涂而已。1 年
前，周阿姨烧水忘了
关火，水壶都烧干
了，幸好女儿下班及
时发现，才没有发生
意外。2个月前，周
阿姨在家附近走失
了，家人非常着急，
报了警。1天之后，
警察在小区附近的
花坛里找到了周阿
姨。专家给周阿姨
看病时，她还认为自
己只是年纪大了，属
于正常的生命现象，
不是病。相关专家
指出，中国的认知障
碍病人众多，老年痴
呆的普遍性更是远
高于人们的想象，而
且没有根治方法，如
果家人不能及早发
现，予以正确干预，
老人的生活乃至整
个家庭都会受到很
大影响。

痴呆，是脑功能障碍致获得、持
续性智能损害，并在记忆、认知（概括、
计算、判断等）、语言、视空间功能和人
格5项心理活动中，有记忆和认知功
能障碍和另外3项中的一项受损，且
足以影响其社会、生活活动功能者。
其中，最常见的是阿尔茨海默病
（AD），严重影响病人的日常生活。

有数据显示，目前我国55岁以
上人群老年痴呆的患病率接近

4.2%，65岁以上为 7.2%，80岁以上
老人高达 30%。更有报道推算，到
2050年AD的患病率将增加4倍，即
每85个人中会有一人患病。

更值得注意的是，老年痴呆没
有任何根治方法。如果不能早期识
别痴呆，及早干预，老人的生活质量
将直线下降，也给家庭带来沉重负
担。那么，如何才能早期识别普通
健忘和老年痴呆呢？在痴呆的早

期，病人可能仅仅是记忆力减退，特
别是记不住近期的事，词不达意，情
绪不稳定，容易迷路；到了中期，完
全没法记住近期的事，可能连梳头、
吃饭、穿衣、大小便等日常生活技能
都需要帮助，有时甚至在家也会迷
路；如不控制，病情发展到晚期，老
人生活完全不能自理，大小便失禁，
甚至可能不会吞咽吃饭，不少病人
因为感冒、肺炎或者褥疮导致死亡。

由于老年痴呆早期症状不明
显，很容易被忽略，绝大多数老年痴
呆患者在发现时已到了中晚期，错
过了最佳治疗干预的时机。但是，
老年痴呆在发病早期并非无迹可
循。

三个简单有效的方法，在家自
测，只要其中一项不达标，就要及时
到记忆门诊查明。

第一步：让老人记住5个不同的
东西。选择老人日常生活中常见的

东西，但一定要不同种类，比如某种
水果、餐具、家具、调味料、衣服等。

第二步：让老人画个钟。能画
出闭锁的圆（表盘），得1分；将数字
安置在表盘上的正确位置（所有数
字都在圆内），并且按顺序将表盘上
12个数字填写正确，得1分；将指针
安置在正确的位置（指针上是否有
箭头，分针是否比时针长等），得 1
分。得3分为正常，2分为基本正常
或轻度痴呆，1分已经到中重度了。

画种试验结束后，问老人第一
步中提到了哪几个物体，答对一个
得1分。

第 三 步 ：让 老 人 算 数 ，
“100-7”，得出结果后再连续 4 次
“减7”，分别得出5个数字。算对一
次得一分。三个自测分别针对老人
的记忆、认知和视空间，任何一项有
异常（画钟试验低于 2分，记忆、算
数试验低于3分），都要尽早前往记
忆门诊查明，千万不要贻误病情。
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