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危险又隐蔽的老人病你知道几种

痴呆症

《经济学人》 指出，在中
国，约 2/3的痴呆症为阿尔茨海
默病，这个比例是 1990年时的 3
倍，到2050年患病人数可能会再
翻两番。痴呆症的发病与年龄有
密切关系，却不是衰老导致的自
然现象，有时甚至是致命的。一
般认为，在 65~85 岁的老年人
中，年龄每增加 5岁，患病人数
就升高 1倍。英国伦敦国王学院
陈若林（音译）认为，中国约有
90%的痴呆症患者没有被发现。

痴呆症最大的破坏力就是损
坏认知功能，尤其是记忆力。开
始是“近事遗忘”，刚做过的
事、说过的话转眼就忘了；随着
病程进展，远期的事也会忘掉；
到最后不认识亲人，出门找不着
家，不懂得躲避危险。老年痴呆
虽不能治愈，但早发现、正确服
药能减轻症状、延缓病程。美国
约翰·霍普金斯大学脑部康复中
心最新研究发现，84%的轻度痴
呆患者可以通过大脑“健身”计
划得以缓解，包括冥想练习、认
知行为疗法、地中海饮食（其中
包括补充欧米伽-3脂肪酸）、适
度锻炼、合理减压和良好的睡眠

习惯。

尿失禁

尿失禁可严重影响老人的睡
眠质量、正常社交，导致焦虑、
抑郁等问题；经常尿在身上还可
能带来皮肤发炎或褥疮等问题。
据统计，60岁以上男性尿失禁的
发生率约为 18.9%，女性约为
37.7%。然而，由于老人更爱面
子，对此羞于启齿，导致就诊率
极低，治疗常被耽误。

专家强调，尿失禁并不是
难于启齿的事，需要早发现、
早治疗。一旦出现疾病症状，
平时可穿戴成人纸尿裤；少量
多次喝水，有尿意赶紧上厕
所；临睡前最好少喝水；有意
识地进行提肛运动，锻炼膀胱
肌群。如果不小心尿在衣裤或
被褥上，一定要及时换洗。

慢性疼痛

研究显示，老年患者的慢
性疼痛发生率为 25％~50％，
其中 45％~80％的明显疼痛患
者需要长期治疗护理。疼痛带
来难以忍受的折磨，严重影响
老年人的生活质量。如果慢性
疼痛持续一个月以上，可导致
机体功能失调、免疫力下降、
植物神经紊乱等。然而，很多
老人因为不了解慢性疼痛的后
期影响，往往只是靠随便吃点
止痛药解决。

王振虎介绍说，老年人最
常见的疼痛有以下几种：颈肩
腰腿痛，65岁以上人群的发病
率为60%~70%；神经病理性疼
痛，包括三叉神经痛、坐骨神
经痛、痛性糖尿病周围神经病
变等。疼痛时间达到一个月就
应到医院就诊，接受专业治
疗。医生问诊时，需告知疼了
多久，是哪种疼法 （如针刺、
刀割、撕裂、火烧、麻胀），什
么情况下会加剧或缓解，有没
有头晕、恶心等其他不适。

贫血

第三次美国国家健康与营
养调查显示，65岁以上老年男
性贫血的发生率为 11%，女性
为 10%。我国的统计资料提

示，老年性贫血的发生率已达
17%。贫血导致老年人体能、
认知功能以及生活质量下降，
住院率、死亡率增加。然而由
于轻度贫血的症状不很明显，
经常会被老人所忽视。

贫血不是独立疾病，老年
人尤其常见继发性贫血，慢性
胃炎、消化道溃疡、肿瘤、肾
病、慢性感染都可能是主要病
因。有数据显示，75%的宫颈
癌、55%的肺癌、44%的结肠
癌等都伴有贫血症状。当老人
出现乏力、心慌、心跳加快等
表现时，可到医院查血常规，
看有没有贫血问题。若是贫
血，需先排查是否有其他疾
病；如为单纯的营养性贫血，
经规范补铁治疗，一个月就能
见效。饮食中要富含优质蛋
白、维生素C和铁。含铁丰富
的食物包括动物内脏、海带、
紫菜、菠菜、芹菜等；还应吃
些酸味食物，如西红柿、酸
枣、酸黄瓜等，促进铁吸收。

干燥症

口干、眼干、皮肤干燥等
是老年人常见的不适症状，却
未必都是正常衰老所致。老人
泪腺、唾液腺、皮脂腺逐渐萎
缩，泪液、唾液、皮脂分泌减
少，确实可能出现各种干燥问
题，但除了上述生理变化，还
有一种被称为“干燥综合征”
的自身免疫病，也会导致口眼
干燥等症状，同时还会损害血
液系统、呼吸系统及肾脏等。
该病在老年人群中患病率为
3%~4%，女性相对多见。

老人一旦出现干燥症状，
不论是否为“干燥综合征”所
致，都应增加饮水量，饮食不
宜过咸；多吃山楂、杏、猕猴
桃等酸味水果，刺激唾液分
泌；不要长时间盯着电视、手
机看，常做眼保健操；经常涂
抹护手霜、护肤乳。如果上述
措施缓解作用有限，建议及时
到医院风湿免疫科就诊。

据39健康网

核心提示：在大部分人看来，上了年纪最需要防的就是“三高”等常见慢性病。但近日，英国《经济学人》杂志刊
文指出，中国老人正在面临痴呆症的威胁，约900万人患有不同程度的痴呆，但该病却没有引起人们足够的重视。中国老
年学学会科学养生专业委员会副主任委员朱高山、解放军第二五二医院关节外科主任王振虎在接受《生命时报》采访时指
出，不仅是痴呆症，尿失禁、贫血、慢性疼痛等也都是老人深受困扰却又不当回事的病。

第一句：坚定信念信自己

“有个很奇怪的现象，一个健康
生活了六七十年的人，突然有一
天不知道怎么锻炼，不知道怎么吃
东西了。”林胜友说，这是因为各种
保健养生的知识泛滥，使得伪科学
大行其道。

“喝柠檬水，身体调节成碱性就
不会得癌症，好多人问我靠不靠
谱。当然不靠谱！”林胜友说，至今
没有一项医学研究证明这个理论。
人体是个非常复杂的结构，喝柠檬
水不能改变人体的酸碱度。真正的
养生是顺其自然。通过药物改变，
以目前的科学来说是不可取的。

在林胜友看来，绝大部分人按
照原有的生活方式，就能把自己照
顾好。所以，首先要做到“坚定信
念信自己”。

一个简单的辨别方法是，你看
到一条养生信息，如果颠覆了认
知，不要轻易相信，最好请教专业
人士。

第二句：左右太过均不行

养生观念太过极端也是错误
的，林胜友主张“左右太过均不
行”。

有的人凌晨三四点就去爬山
了，这就是过度锻炼，“从我国
老年人的基本情况来看，行走是
比较适合的锻炼方式”。

有的人过度讲究饮食，一日
三餐全是粗粮。林胜友表示，实
际上，人类的长寿正是因为精粮
的出现。粗粮可以吃，但只是因
为缺乏某些微量元素需要进行补
充。

还有的人过度相信保健品。
林胜友特别强调，现在大家所说
的保健品不是营养品，如果没有
合理平衡的饮食，吃再多作用也
不大。

最后一种过度节约。变质食
物不舍得抛弃，过期保健品也要
吃完。有个病人本身脾胃虚寒，
问能不能吃灵芝。林胜友回答，
她吃灵芝已经出现拉肚子，不适
合服用。病人又问，磨成粉行不

行，因为扔掉太可惜。

第三句：一动二平过日子

“现在的健康老人，无外
乎‘一动二平’。一动是适当
锻炼，二平是平静的内心和平
衡的饮食。”林胜友说。

平静的内心，就是不要过
度紧张。对一些不是长期存在
的小疼痛，可适当放宽心。因
为随着年龄增长，机能老化，
稍有不适是正常的。但如果固
定部位长期疼痛不适，应该去
医院检查。

平衡的饮食，是指中国人
一直提倡的七分蔬菜三分荤
菜，远比西方过度肉食，或是
一味主张素食要好。

为什么有些人抽烟、喝
酒，照样长寿，因为好的生活
环境、平和的心境等因素占据
了主导。有的人虽然不抽烟、
喝酒，但长期生活在恶劣环境
中，反而容易患病。

据39健康网

老人得了“养生病”

三句话识破养生谎言

核心提示：

资讯传播迅
速，让伪科学有
了传播的土壤。
现在的养生信息
真假难辨，很容
易让人误入歧
途。杭州市肿瘤
医院副院长、主
任医师林胜友介
绍了三句话，帮
助老人树立正确
的养生观。

美国芝加哥拉什大学医学中心
开展的一项最新研究显示：老年人
坚持“脑健康”的饮食可延缓认知
衰退7.5年。

研究人员在近 5 年的调查中，
对 960位平均年龄 81.4岁、无阿尔
茨海默症的老人进行了认知评估，
并记录分析其日常饮食。结果发
现，那些严格坚持“MIND 饮食”
（全称“推迟神经元退化的地中海式
干预法”）的老人，比未坚持这种
饮食的老人，大脑认知功能年轻7.5
年。“MIND饮食”由拉什大学医学
中心营养流行病学家玛莎·克莱
尔·莫里斯协助开发。“MIND 饮
食”还能降低高血压、心脏病、中
风等心血管疾病的发病概率。

坚持该饮食强调吃 10种健脑食
物组，控制不健康食物的摄入量。
具体来说，每天要吃三次全谷类食
物，一份绿叶蔬菜和其他类蔬菜，
每天喝一杯红酒、吃坚果，每隔一
天吃豆类，每周吃禽肉和浆果两
次，每周至少吃一次鱼。该研究还
发现，为了避免认知衰退的发生，
必须控制一些不健康食物的摄取
量，包括黄油每天不超过一茶匙，
糖果和糕点、全脂奶酪、油炸食物
或快餐等不健康食物每周不能超过
一次。 据39健康网

这样吃大脑年轻7.5岁

牙 不
好易患肺
炎。有些
老人刷牙
漱口不及
时，加上
牙齿疏松
易塞牙，易使细菌滋生，通过呼吸
道传染，引起肺炎。口腔细菌容易
进入体内，有些老年人做手术前医
生都需要对口腔做牙齿清洁，避免
口腔细菌带来全身的感染。

不论牙齿是否出现疼痛，一般
情况都应一年检查一次，并洗一次
牙。平时注意使用牙线保护牙齿清
理残渣。

糖尿病是种植牙的第一大敌。
糖尿病，还有长期吸烟和免疫系统
疾病都会导致牙齿周围组织的免疫
力下降，引发牙周炎、牙神经坏
死、牙齿脱落等。有的糖尿病老人
因骨质疏松要服用双磷酸盐类药
物，这类药物会影响破骨细胞的活
性，导致骨头愈合能力更差，种植
牙比较难固定扎根，很难达到比较
好的效果。

专家支招：种牙前检查牙槽骨
骨量和骨质，以判断是否可以种
牙。有些骨质疏松患者牙槽骨条件
不够，种牙时方法不一样，需提前
准备方案。

种植牙保护得当可以使用终
身。每颗种植牙寿命长短除了与治
疗好坏有关外，还与日后的使用及
维护密切相关，而后者是决定种植
牙寿命的决定性因素。植牙后的维
护包括自身清洁维护和定期的专业
去除牙石及菌斑的复诊维护等，如果
护理好，一颗种植牙可以用一辈子。

专家支招：种植牙半年检查一
次，并洗牙，平时在家应经常用牙
线清理种植牙周围的残渣，规范刷
牙，每顿饭后都要清洗，还要避免
损伤牙体。 据39健康网

关于老人护牙那些事


