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北京读者王先生问：我最近调理身体，贴了
三伏贴，但发现敷贴后有起水泡的现象，想问问
这是怎么回事，需要治疗吗？

北京中医药大学东直门医院推拿疼痛科护师
高冰涛、主任医师刘长信解答：三伏贴贴敷后起
水泡是因为运用了发泡疗法。简单来说，就是局
部温性的药物刺激皮肤引起的，通过温热性药物
敷贴在穴位上，使穴位出现红晕、皮肤发泡、产
生灸疮，从而达到散寒除湿、温补阳气的作用。
所以，一些皮肤比较敏感的人贴药后皮肤有发热
感和灼痛感，甚至出现水泡，这是正常药物反
应，说明药物已渗入穴位经络，达到了好的治疗
效果。

发泡疗法历史悠久，临床应用广泛，早在战
国时期《五十二病经》载：“斑蝥，主恶疮，以
其末和醋，涂布于疮疽上，少倾发泡脓出，旋即
揭去。”《普济方》中也记载，“目赤肿痛，红眼
起星，生移星草，捣烂如泥，涂内关穴，少顷发
泡，揭去，后病除。”以后，经过历代医家临床实
践，发泡疗法不断得到应用。至晚清时代吴师机
《理论骈文》载有膏、丹、丸、散等多种发泡剂
型。医生会根据患者情况，合理运用适当药物，
不必过于担心。贴敷后如果发泡怎么处理？

1.不要挠破。水泡破裂后外部环境很容易感
染，保护好创面，不要抓挠，避免破损。

2.小水泡使其愈合。水泡内水量少，不疼不痒
的水泡，可等待其自然吸收。水量少但水泡周围
皮肤痒痛明显的患者，可涂烧伤膏减轻疼痛，加
快恢复速度。

3.大水泡穿刺抽液或湿敷。如果水泡很大且
有破裂风险，可用碘伏在水泡及其周边消毒，
然后用无菌注射器戳开水泡，把里面的水抽出
来。外皮不建议弄破，因为外皮可起到防止细
菌入侵的作用，可涂烧伤膏保护创面。如果不
愿意刺破，可用硫酸镁湿敷缩小水泡。如果水
泡不小心破裂，应消毒后晾干或用透气轻薄的
纱布盖上。

需要提醒的是，如果水泡化脓感染或皮肤严
重过敏，应立即就医处理。

进入伏天，天气炎热、湿度大，老人体温调节
功能减弱，街头晕倒、买菜中暑等事件在全国各地
均有发生。上海瑞金医院发文表示，热浪使该院急
诊抢救室处于满负荷状态，仅 7月 13日一天抢救室
已接收了 40例紧急送医的病例，大多为有基础疾病
的老人。因此，老人外出应尽量避开上午 10点到下
午 2点这段日头最盛的时段，并做好防晒、多饮水。

各地也有不少老人在家中中暑，若发现或救治
不及时，后果可能致命。老人在家还中暑，多因
没有采取降温措施。不开空调，有的是不舍得，
有的是不喜欢，还有的是感觉不到热。受增龄和
疾病的影响，老人体温调节功能和适应能力下
降，皮肤温度感受器的敏感性下调，对外界温
度、湿度体感变得不明显，即使外界环境很热，
他们自己却并不觉得热。

即便感觉不到热，长期处于室内高温高湿、通
风不良的环境中，老人中暑风险依然会增加。由于
口渴等感觉变迟钝，老人本就难以发现自己的脱水
症状，更容易进入隐性脱水状态。当环境温度过
高，体液蒸发加快，此时再不及时补水，就容易出
现脱水、体内散热情况不佳、全身电解质紊乱等情

况，发病初期表现为恶
心、无力，很容易被认
为是“天热导致的正常
情况”不予重视，或因
老年人中暑症状不典型，被忽视或错当成其他疾
病。发现或处置不及时，会出现心慌、脱水休克、
多器官衰竭等危急情况，有心脑血管基础疾病的老
人，救治会变得极为复杂而艰难。

因此，即使老人日常不觉得热，也应监测室内
温度和湿度，适度通风和使用空调等制冷设备。一
般情况下，夏季老人家中湿度以 30%~50%为宜，在
湿度、气流都正常的情况下，居室适宜温度在 21℃
~32℃之间，以 24℃~26℃最为理想。但同时也要注
意，避免空调风直吹或温度调得过低。建议老年人
在高温天气里适量饮水，不应等到口渴时再喝水。
尽量清淡饮食，多吃水果蔬菜，保证充足的睡眠。

若发现老人出现大量发汗、口渴、四肢无力、
疲乏、头晕眼花、胸口发闷、恶心、无法集中注意
力等症状时，即使体温正常或较平常略高（一般不
超过 38℃），提示轻度中暑可能。当老年人体温升
高到 38℃~40℃时，出现面色潮红、皮肤发干发
热、呼吸困难、面色苍白、大量出汗、皮肤湿冷、
血压下降、脉搏加快的症状时，提示中度中暑可
能。如老人体温达到 40℃以上并伴有上述症状，严
重者可出现晕厥、昏迷、痉挛等情况，提示重度中
暑可能，情况危急，需及时采取急救措施并送往医
院治疗，否则会危及生命。

老人一旦确定为中暑，应立即采取相应救护措
施。首先应将老人立即移至阴凉处、通风处静卧，
解开衣扣，并将双脚抬高 15~30厘米，以促进血液
循环、加快散热。其次，神志清楚的老人应及时
补充含盐清凉饮料，如淡盐水、冷西瓜水、绿豆
汤等，小口慢饮，忌大量饮水，以免引起不适，
一般 1 小时内饮水量不超过 1000 毫升。同时，可
用湿毛巾、冰袋、冰块、风扇等方式降温，使老
人体温尽快降至 38℃以下，颈部两侧、腋下和腹
股沟这些血管丰富的地方为冰敷的主要位置，降
温效果好。还可以考虑口服藿香正气水等药物治
疗。轻者经以上处理即可恢复，但重度中暑的老
年人，如高热、意识障碍、肢体痉挛的患者需要
及时送到医院进一步诊治。

编者的话：在很多人的心目中，“爸
爸”一直是坚强和智慧的代名词，他似乎
无坚不摧、无所不知。可随着时间流逝，
你是否注意到，爸爸其实没有你想象中那
么坚强，他的记忆力好像也在慢慢减退。
本期，我们特邀中国疾控中心营养与健康
所老年营养室主任、中国营养学会老年营
养分会主任委员张坚详细讲解如何帮爸爸
延缓大脑衰退。

老痴，大脑里的“橡皮擦”

阿尔茨海默病俗称老年痴呆症，也常常被叫
做“老痴”，被人们称为“上帝最恶毒魔咒”“最
温柔的绝症”。年龄是其最大的危险因素：年过 60
岁，患病率为 4%~8%；65 岁后增加到 10%，80 岁
后会超过 30%。因此，上了年纪的爸爸更有可能
被这种“恶毒的魔咒”盯上。

阿尔茨海默病并不是简单的“老糊涂”“不
懂事”，而是大脑负责记忆的部位发生了病变。患
了阿尔茨海默病的人，就像脑海中有块“橡皮
擦”一样，记忆会被一点点地擦去。由于大脑功
能退化，这种病会影响人的认知、思考、行动能
力，患者甚至无法正常说话、吃饭、找到回家的
路。如果不及时干预，症状容易迅速恶化，到了
后期，患者往往得卧床，从而导致肺栓塞、静脉
曲张等严重的并发症。

研究显示，患者从经常忘事儿（记忆减退症
状）到“变傻”（遗忘型轻度认知损害）平均为 5
年，如今，阿尔茨海默病已成为继心血管疾病、
恶性肿瘤、脑卒中之后的另一大健康杀手。目
前，中国至少有 5000 万的老人患有不同类型、不
同程度的认知障碍，其中，阿尔茨海默病患者人
数已超过 1000 万人。预计到 2050 年，这一数字将
超过 2000万。

张坚提醒，阿尔茨海默病的主要症状之一就
是记忆力减退，表现为忘性大，丢三落四。正常
衰老和阿尔茨海默病最大的区别是，对于某件
事，前者能在给予充足时间和提示的情况下想起
来，后者则无法回想起来。疾病起于微末，多关
心爸爸，才有可能观察到他的变化。

身体缺锂易老痴

锂是世界上最轻的碱金属，于 1817 年被发
现。自 1949 年发现锂盐可治疗躁狂型抑郁症以
来，锂盐药物在全球获得广泛应用，并成为长期
治疗双相情感障碍的有效方法。近年来，越来越
多的研究显示，阿尔茨海默病可能跟缺乏这种微
量元素密切相关。

张坚指出，锂具有延缓阿尔茨海默病主要病
理改变的作用。锂治疗能够增加人体血浆中 BDNF
浓度，从而改善认知能力。BDNF的全称为“脑源
性神经营养因子”，是在脑内合成的一种蛋白质，
它广泛分布于中枢神经系统内。研究发现，接受
长期锂治疗的年长双相情感障碍患者，与那些终
生无锂暴露或很少锂暴露的患者相比，阿尔茨海
默病发病率（前者为 3%，后者为 19%）明显较
低。长期锂治疗还能延缓健忘型轻度认知功能损
害向阿尔茨海默病的发展。

锂元素不仅可保护大脑认知功能，还会给人
体健康带来更多益处。第一，锂是一种“情绪元
素”，摄入不足会出现情绪低落，易怒和易激动。
调查显示，饮食中锂含量过低与自杀、凶杀、药
物滥用及其他犯罪的发生率升高有关联。第二，
锂对神经组织具有保护作用。研究证实锂对神经
组织和血液有保护作用，可通过多种机制阻止神
经元凋亡。第三，锂能促进干细胞的增殖。干细
胞是生命的起源细胞、组织器官发育的原始细
胞。研究发现，锂可增加某些种类造血干细胞的
数量。第四，锂还有抗氧化、抗衰老的作用。日
本科学家调研发现：饮用水中锂含量越高，全因
死亡率越低。

几类人最该补锂

去年，《柳叶刀》发表了一篇关于阿尔茨海
默病的报告，提出了多个与阿尔茨海默病发作相
关的潜在危险因素。高危人群适当补充“锂”有
助延缓记忆衰退，预防“老痴”。儿女们不妨帮爸
爸看看他属不属于高危人群。

有听力障碍的人。统计数据显示，在没有使用助
听器的人群当中，听力下降与认知障碍的程度呈现显
著的相关性；这可能是因为，听力障碍会削弱对认知
系统的刺激，从而导致认知能力降低。

抽烟的人。在一项针对 60 岁以上人群的研究

中，相比于抽烟者，戒烟超过 4 年的受试者在随
后 8年患阿尔茨海默病的风险更低。另外，二手烟
也可能影响阿尔茨海默病的发病几率。

缺乏锻炼的人。一般来说，运动少的老人，
其血压、血糖和血脂等指标往往控制得较差，心
脑血管疾病容易找上门来，造成血管损伤。另一
方面，诸多研究显示，运动能促进神经生长因子
分泌增多，还可以促进血液循环，都有利于保持
大脑功能，反之运动太少大脑则无法受益。

生活在空气污染地区的人。空气中的高浓度
污染物（比如二氧化氮或者 PM2.5），可以通过
呼吸道进入血管，并由肺循环和体循环进入大脑
当中，从而加速神经系统的退行性进程，诱发阿
尔茨海默病。空气污染对痴呆的影响是一个慢性
过程，所以往往在晚年阶段才会显现出相关性。

此外，过量饮酒、高血压、糖尿病、肥胖、
抑郁、创伤性的脑损伤等，都会对神经系统产生
影响，增加患阿尔茨海默病的可能性。钠和咖啡
因可增加锂的排泄，因此，摄入盐和咖啡因较多
的人，也需要摄入更多的锂元素。

健康饮水，补足锂元素

锂微量存在于所有土壤中，因此其主要的食
物来源是谷物和蔬菜。有些地区的饮水中锂含量
较高，也可以提供额外的锂摄入。然而，锂在地
壳中的分布并不均匀，因此从谷物和蔬菜中不一
定能够摄入足量的锂。一般情况下每天膳食锂摄
入量小于 100微克。相比之下，来源于富锂地区的
饮用水能长期稳定地提供锂元素。

张坚介绍，早在 1989 年，美国学者就发现饮
用水中的锂对心理健康有益。研究人员调查了得
克萨斯州 27 个县自来水中的锂含量发现，锂含量
最高的地区的自杀率比锂含量最低的地区的自杀
率减少了近 40%。

近年来研究还发现，饮用水中的锂含量与阿
尔茨海默病存在相关性。丹麦哥本哈根大学科学
家对丹麦一些地区的痴呆患病率和水中天然锂含
量做了比较（丹麦有超过 80 万人饮用这些地区的
水），结果发现，水中锂含量高的地区，阿尔茨海
默病患病率减少了 17%。

加拿大布鲁克大学学者在《阿尔茨海默病期
刊》上发表的研究也指出：水锂含量越高，阿尔
茨海默病的死亡率越低。研究同时证明了饮用水
中特定水平的锂能降低糖尿病和肥胖症的发病
率，而糖尿病和肥胖是诱发阿尔茨海默病的重要
风险因子。

因此，要提醒爸爸，日常可多摄入市面上锂
含量较高的食品或水，或者多关注其中的锂含量。


