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一旦家里有人得了老年痴呆，护理比治疗更为重
要。

征兆
对近期发生的事情很难记住。
很难理解谈话或电视节目的内容。
忘记了一直比较熟悉的朋友的名字或者熟悉东西

的名字。
总是重复已经说过的话或者很难记住刚说过的

话。
情绪不稳定，对记忆力下降感到不安、紧张、焦

虑、抑郁或愤怒。
对熟悉的环境感到困惑、怀疑，甚至于外出后迷

路，找不到家。
找不着东西的次数比以前多，甚至怀疑东西被别

人偷了。
护理
饮食要“三高、三低” 科学合理、有规律的生

活习惯可有效调节生理机能。因此，老人的饮食起居
要有规律，应早睡早起。在饮食上，要做到“三定、
三高、三低和两戒”，即定时、定量、定质，高蛋
白、高不饱和脂肪酸、高维生素，低脂肪、低热量、
低盐，戒烟、戒酒。

让老人保持乐观情绪 平时老人要注意保持乐观

情绪，与世无争，知足常乐，清心寡欲。老人应该减
思虑、去忧愁、防惊恐，保宁静、多恬淡、少虚无，
做到外不受物欲的诱惑，内不存情感的激扰。

鼓励老人适当运动 有研究显示，常用脑，常做
有趣的事，可保持头脑灵敏，锻炼脑细胞反应敏捷
度。老年人应进行适当的益智活动，如听音乐、读
书、看报、打麻将、下棋等，手脑并用，可以刺激神
经细胞，保持神经细胞活力，防止大脑老化。另外，
坚持散步、打太极拳、做保健操或练气功等，有利于
大脑抑制功能的解除，可提高中枢神经系统的活动水
平。

按穴位预防老年痴呆
有关调查显示，60岁以上的老年人痴呆患病率为

3.96%，经过对痴呆既往病史的研究，发现血管性痴
呆占多数。在预防方面，除了要有良好的生活方式
外，下面介绍两组易学易掌握并可促进脑血循环的穴
位，供老年朋友按摩，可以预防老年痴呆。

按摩双侧风池穴 风池穴在项部，微低头，耳后
高骨后一横指凹陷处。

按摩四白穴 四白穴在下眼眶中点，刺激该穴对
颅内供血有很好的作用。

以上诸穴，早晚各按一次，一次 20分钟，长期
坚持，能有效预防老年痴呆。

白血病被老百姓称为血癌，是一种非常凶险
的疾病。最可怕的是白血病这类疾病会毫无预
兆，突然而至，好端端的生命迅速在白血病的淫
威下枯萎。白血病真的无迹可寻吗？怎么才能及
早预防呢？

老人牙龈出血需排查白血病
近年来，老年人白血病的发病率有增高趋

势，很多患者最早期的症状就是牙龈出血。几乎
每个人在青中年时期都发生过牙龈出血，尤其是
咬硬物或刷牙时发生牙龈出血。这是因为牙龈发
炎，血管扩张充血，受到轻微外力就会引起血管
破裂出血。进入老年后，牙龈开始萎缩，牙龈中
的纤维组织变性，血管数量减少，因此，尽管老
年人存在牙龈炎症，但一般很少出现牙龈出血。
如果老年人莫名奇妙的发生牙龈出血，尤其是全
口牙龈广泛性慢性渗血，一定要及时去医院检
查，特别是伴有皮肤青紫斑的要进行血液学检
查。一些老年人牙龈出血病例，其特点是全口牙
龈轻度肿胀，牙龈的边缘渗血，同时伴有全身疲
乏、食欲不振，有些老年人皮肤有青紫斑，经实
验室验血检查证实为白血病。因此，没有明显口
腔牙病而出现牙龈出血的老年人要及时进行相关
检查，一般经过简单化验即可查明原因，从而在
早期得到正确治疗。

常感冒、脸色灰需留神白血病
白血病和感冒可能会表现出相同的症状，比

如都会出现高烧。白血病患者早期会有一些感染
的表现，除了不明原因的高烧之外，还会伴有脸
色不好，血象不正常、贫血等。

40岁后查查血常规
白血病的家族里有一种最温柔的白血病，叫

做慢性髓性白血病。有人发病半年左右仍不会被
发现。但是这些人有个共同的特征就是：感觉疲
惫不堪。慢性髓性白血病常见症状是感觉劳累、
不明原因出汗、消瘦、低烧、盗汗等，确诊的方
法就是做血常规，只要白细胞数异常增高就要提
高警惕。

慢性髓性白血病没有急性白血病那样凶险，
患者 5年的中位生存率达到 90%，也由患者的生
存超过 10 年以上，而且和正常人一样工作、生
活、完全看不出是病人。慢性髓性白血病经过规
范治疗、定期监测完全有治愈的可能，尤其是每
间隔 3个月到医院进行相关检查，这样才能知道
有无停药的机会，以及病情是否得到有效控制。

预防白血病的食物
食用菌的菇类 比如蘑菇、香菇、金针菇、

猴头菇等，还有就是像黑木耳、白木耳。因为这
些食物中含有丰富的调节免疫功能的多糖体物
质，能刺激白血病抗体的形成。

水果类 比如草莓，蓝莓等，这些莓类中含
有抗癌抗氧化的物质。平时多多吃一些，能有效
把白血病挡在大门之外。

海产品 像海带、裙带菜等，这些都是有预
防白血病的作用。这些海产品含有丰富的褐藻
胶，药理实验证明，褐藻胶有预防白血病的作
用。带鱼是可以防治急性白血病的有效而又易得
的食品。体表银白色粉末状细鳞，是合成抗癌药
物六硫代鸟嘌呤的原料，是防治急性白血病的有
效而又易得的食品。

无花果 含有丰富的维生素A、维生素D及
其他活性物质，这些有效成分不仅可以抑制强致
癌物亚硝胺的合成，而且可以分解人体中的亚硝
胺，达到防治癌症的作用。实验证明，无花果提
取液有抑制骨髓白血病的效果。

随着年龄的增长，青光眼和白
内障可以同时发生。除了年龄因素
外，青光眼和白内障在发展过程中
也会相互影响。当白内障越来越严
重的时候，晶状体的体积和厚度也
会不断膨大加厚，将周边虹膜向前
推，使前房角变窄，导致房水流出
受阻。膨胀变大的晶状体与虹膜接
触面积增大，增加了瞳孔区房水流
出的阻力，使后面压力增高，进一
步前移周边虹膜，前房角因此变得
更窄甚至关闭，导致眼压升高，产
生青光眼。如果白内障到了该手术
的时候，过熟期白内障皮质成分容
易溶解，随着房水流动阻塞在小梁
网，即使房角开放仍可引起眼压升
高。另外，青光眼患者长期应用缩
瞳剂，也可能加重晶状体浑浊。所
以说，青光眼和白内障这两个病是
相互关联的。

目前，青光眼、白内障联合手
术已成为一项成熟的治疗方法，特
别是对于合并白内障的原发性闭角
型青光眼患者来说，联合手术是首
选的治疗方法。其优点在于：联合
手术改变了以往分次的、间隔一定
时间的传统手术治疗方法，对于合

适 的 青 光 眼 患
者，一次手术可
同 时 解 决 青 光
眼、白内障两个
问题，还可提高
术后视力，减少
多次手术给患者
带来的痛苦。联
合手术可以解决
多种导致与白内
障相关的青光眼
致病因素，使术
后的并发症明显
减少，大大提高
手术的成功率，
同时还可节省医疗费用。

需要联合手术的情况有以下几
种：第一种是青光眼和白内障诊断
都已明确，且两者均达到手术治疗
的程度；第二种是青光眼诊断明确
且需要手术，白内障虽然已诊断但
未达到手术阶段，但考虑单独进行
青光眼手术后会出现并发症的可能
性极大者；第三种为有明确的青光
眼和白内障诊断，尽管青光眼可以
采取药物等非手术治疗控制眼压，
但白内障浑浊明显需要手术者。

目前，青光眼、白内障联合手
术的方式主要有两种。第一种是白
内障超声乳化摘除联合人工晶体植
入术联合青光眼房角分离手术，第
二种是白内障超声乳化摘除联合人
工晶体植入术联合青光眼滤过手
术。选择哪一种手术方式，需要考
虑到青光眼类型、青光眼病程长
短、病情严重程度、降眼压药物使
用情况、术前眼压控制情况、晶状
体大小、前房深度等因素，由青光
眼专科医生决定。

当青光眼遇到白内障

腰围变粗？肚子变
大？男士们要警惕了，这
可能预示更年期马上到
来。“世界新闻网”近日
刊登的一项研究发现，男
性腰围越粗，总睪固酮浓
度就越低。而睪固酮低下
是步入男性更年期的征
兆。

该项报告由台湾新店
耕莘医院泌尿科主任廖俊
厚主持，研究人员抽血检
测 237 名男性的总睪固酮
浓度，其中91名受试者罹

患代谢综合征，总睪固酮
浓度比其他人低 23%。进
一步分析高血压、高血
脂、糖尿病、肥胖、腰围
过粗五大代谢综合征项
目，发现腰围越粗，总睪
固酮浓度就越低。

台湾性功能障碍咨询
暨训练委员会主任委员王
起杰指出，已经患有代谢
综合征的男士即使尚未步
入中年，也要注意睪固酮
浓度的变化，避免更年期
提早上身。

唾液(俗称口水)是食物消化的关键，有助
预防龋齿和感染，保证咀嚼和吞咽。离开唾
液，人体就无法正常分解和消化食物。唾液还
是最好的健康指标之一。美国《医药日报》载
文，揭示出“唾液的7个健康秘密”。

测唾液可查多种疾病 唾液保持体内平
衡，一旦体内发生失衡，唾液就会有直接体
现。通过对半滴眼药水大小的唾液化验，医生
就可揭示出有关人体的一系列生物秘密。英国
研究人员发现，通过唾液中一种特定蛋白质的
测定，可评估患者心脏病风险。日本庆应义塾
大学和加州大学共同研发的一种唾液测试法可
查出 99%的胰腺癌、95%的乳腺癌和 80%的口
腔癌。

唾液体现压力情绪 人一旦紧张，唾液腺
就会向口腔分泌唾液α-淀粉酶。通过该淀粉酶
的测定，医生可测量孕妇对胎儿产生的压力。
研究人员解释，唾液中压力激素皮质醇的失衡
使人对压力事件非常敏感。

唾液止痛效果是吗啡的6倍 英国《自
然》杂志刊登法国一项研究发现，唾液中不仅
含有 72 种不同类型的细菌，而且含有一种天
然止痛物质 opiorphin，这种物质的镇痛效果是
吗啡的6倍，有助于阻止脑啡肽疼痛信号到达
大脑。

唾液分泌昼夜不停 人体唾液分泌 24 小
时不间断，从吃每一口食物到经历压力事件，
唾液腺都会加大分泌量。一个人平均每天分泌
唾液2~4品脱(约合1137~2273毫升)。

紧张压力大，唾液分泌少 唾液在数量和
质量上的减少被称为“口干症”。这通常会发
生在紧张、心烦意乱或面临很大压力的时候。
经常口干会导致吃东西、咀嚼、吞咽甚至说话
困难。

某些药物会导致唾液减少 唾液浓稠说明
唾液腺分泌唾液更困难。治疗过敏、疼痛或感
冒的处方药和非处方药都可能会导致口干。这
些药会改变进出细胞的水流量变化，若不及时
治疗，则会导致龋齿、牙龈疾病和口腔感染。

唾液腺也会长结石 唾液腺结石(也称涎
石症)可发生于唾液腺导管或腺体内，90%以上
发生于颌下腺。患者除了感觉口干之外，还可
能出现脖子疼痛或吞咽困难。

唾液可查多种疾病

日前，加拿大的一项研究提出，从形成血
栓严重程度来说，吃蛋黄的危害几乎等于吸烟
坏处的 2/3。一时间，如何科学、健康地吃鸡
蛋成了人们热议的话题。

营养学家表示，蛋清的主要成分是蛋白
质，而蛋黄含有丰富的种类齐全的维生素和矿
物质及蛋白质，也是卵磷脂的极好来源。至于
胆固醇，一个蛋黄含量不足 300毫克。对于健
康成年人来讲，一天一个蛋黄对健康是有益
的。但对于高血压、高血脂、高胆固醇和糖尿
病人，应少吃蛋黄，可以两三天吃一个，同时
还要减少动物内脏等其他高胆固醇食物的摄
入。

患病的人该如何吃鸡蛋呢？营养学家指出
要具体分析。比如，发高热的病人，消化液分
泌减少，吃鸡蛋不易消化，但喝点蛋花汤没问
题；肾炎特别是肾功能不全的患者，对摄入蛋
白质的总量有控制，但不只是鸡蛋；胆、肝病
患者需限制食物中摄入的脂肪量，也不是针对
鸡蛋的；蛋白质过敏的人，只要不是鸡蛋蛋白
质过敏，吃鸡蛋就没问题。

糖尿病
患者一周吃
两次鱼，有
助于预防其
最严重的并
发症——糖
尿 病 肾 病 。
这个研究结
果发表在美
国国家肾病
基金会的官
方期刊《美
国 肾 病 期
刊》上。

来自英国剑桥大学阿
登布鲁克医院的阿曼达·
阿德勒博士对 2.2 万名中
老年人的饮食习惯进行
了研究。结果发现，超
过 8%的糖尿病人有蛋白
尿症状，而非糖尿病人
中 有 这 个 症 状 的 不 到
1%。尿中出现蛋白质是
肾病的早期表现。阿德
勒 说 ， 一 旦 情 况 恶 化 ，
将发展为更严重的肾脏
疾病，甚至可能增加心
脏病发作的几率。

不过研究进一步发

现，在糖尿病人中，吃鱼
频 率 低 于 每 周 一 次 的 ，
18%有蛋白尿，而频率高
于每周一次的，有蛋白尿
的比例降到 4%。阿德勒
说，这个结果表明，多吃
鱼能预防因为糖尿病而导
致的肾脏损害。这可能是
因为鱼油改善了血脂状况，
从而减少了肾病的发生，也
有可能是鱼肉中的蛋白质
等微量元素对肾脏有保护
作用。但值得提醒的是，清
蒸鱼较比煎炸的鱼，对糖友
更有益。

糖友每周吃两次蒸鱼

有些人要少吃蛋黄


