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阿尔茨海默病早期十大表现需警惕

　　家住高新区、今年78岁的孙女士几年前就出现记忆力减退的情况，炒菜时
经常忘记放盐、做完饭忘记关天然气等情况频出，她对此十分困扰。孙女士
的女儿担心母亲独居发生意外，便将她接到家中照料。起初，家人以为孙女
士是因为年纪大而记忆力减退，并未当回事。随着孙女士症状越发严重，家
人便带她到医院就诊，经过一番检查后，孙女士被告知患上了阿尔茨海
默病。
　　张利华表示，阿尔茨海默病又称老年性痴呆，是一种起病隐匿的神经系统
退行性疾病，临床上以记忆障碍、失语、失用、失认、视空间技能损害、执行
功能障碍以及人格和行为改变等全面性痴呆表现为特征，病因迄今未明。
　　阿尔茨海默病主要有三个阶段：早期症状为认知功能下降；中期症状为日
常生活能力下降；后期症状主要是精神行为异常、逐渐变得呆傻，甚至生活完
全不能自理。
　　阿尔茨海默病的早期十大表现需警惕：记忆力日渐衰退，影响日常活动；
处理熟悉的事情有些困难，难以胜任日常家务，例如炒菜重复放盐、做完饭忘
记关天然气等，甚至忘记穿衣服的顺序、做饭的步骤；语言表达困难；对时
间、地点及人物逐渐产生混淆，不记得当天是几月几日、星期几，忘记自己在
哪个省份；判断力日渐减退；理解力或合理安排事物的能力下降，比如烈日下
穿棉服、寒冬时穿薄衣；经常把东西乱放在不合适的地方；情绪表现不稳定及
行为较之前显得异常；性格出现转变；失去做事的主动性。

日常生活中可通过七种方式预防

　　张利华称，老年人若出现上述症状，需要通过痴呆行为评定量表进行筛
查。早期筛查对于诊治十分重要，可以延缓患者认知衰退速度，改善患者的生
活质量，减少照料者负担和情绪障碍。老年人在日常生活中，可通过以下方式
预防阿尔茨海默病。
　　多活动手指 除身体活动外，尽量多活动手指。平时做一些复杂、精巧的
手工会促进脑活力，如做菜、写日记、吹奏乐器、画画等都有预防阿尔茨海默
病的效果。
　　积极用脑 培养多种兴趣，如看书、下棋、做智力游戏等，可活跃脑细
胞，延缓大脑衰老。对事物常保持高度的兴趣及好奇心，可以提高注意力，防
止记忆力减退。
　　避免使用铝制炊具及食用含铝食物 铝盐一旦进入人体，首先沉积在大脑
内，可能导致脑损伤，造成记忆力丧失。
　　均衡饮食 老年人饮食应清淡、多样化，保证蛋白质的摄入量，避免摄取
过多的盐分及动物性脂肪，多食富含维生素及纤维素的食品。
　　戒烟控酒 长期饮酒会导致肝功能障碍、脑机能异常。过量饮酒易患酒精
中毒性脑病、血管性痴呆。抽烟不仅会造成血管性痴呆，也是引发心血管疾病
的一大危险因素。
　　开展适宜的体育锻炼 选择适当的运动项目，循序渐进，切忌剧烈、过度
运动。体育锻炼可增强大脑的思维活动，加快脑血液循环及脑细胞的新陈
代谢。
　　保持心情愉快 避免不良的精神刺激因素，如紧张、抑郁、孤独等，保持
心态乐观、情绪稳定；多与外界交流，多结交朋友；积极参加社会活动、公益
活动等。

可到医院进行记忆力相关检查

　　张利华建议以下老年群体到医院进行记忆力的相关检
查，做到早发现、早治疗。
　　65岁以上的老年人。年龄是阿尔茨海默病
最大的危险因素，研究发现年龄每增加5
岁，阿尔茨海默病的发病率增加1倍。
　　老年人自己或者家属发现有记忆
力下降者。
　　有阿尔茨海默病患者的家族
成员。阿尔茨海默病有一定的遗
传性，阿尔茨海默病患者子女的
发病风险显著增高。
　　有脑血管、高血压、糖尿
病 、 抑 郁 症 等 疾 病 的 老 年
患者。

　　夏季，水果种类繁多，含有丰富的
有机酸、维生素、膳食纤维、矿物质和
植物活性成分等，适量食用水果对老年
人的健康有益。然而由于老年人的生理
功能逐渐减弱，因此在食用水果时有不
少注意事项。6月2日，记者采访了潍坊
市第二人民医院（潍坊呼吸病医院）老
年医学科副主任医师刘艳。
　　家住高新区的孙女士每到夏季都会吃
西瓜解暑。孙女士几乎每天都会买上半块
西瓜，与老伴一起吃。但她经常有腹泻的
情况，每次腹泻情况好转后就继续吃西
瓜。后来到医院就诊时，孙女士才知道西
瓜属于寒凉性水果，而她属于偏寒体质，
不应过多食用。医生告诉她，应多吃一些温
热性的水果，以免出现腹泻等症状。“原来
吃水果还有讲究。我一直以为夏天应多吃西
瓜来解渴、解暑，没想到我这类寒凉体质者
不能多吃。”孙女士说。
　　无独有偶，奎文区68岁的李女士因为喜欢
吃水果身体出现了问题。每到夏季，李女士都
会吃大量的水果，有时到吃饭的时间，她反而
吃不下饭。由于营养跟不上，李女士出现身体
无力的症状。“水果不能当饭吃，再好吃也得
按时吃饭。”李女士对记者说。
　　刘艳表示，天气炎热的夏季，一些老年人
容易出现食欲不振的现象，长期营养不足会影
响老人的身体健康。此时，可适当吃点水果开
胃，但是要注意以下几点。
　　量不宜过多 老年人消化功能减弱，不宜一
次性进食大量水果。可以采用少食多餐的方式。
　　选择适合自己的水果 根据个人体质和健康
状况选择适合自己的水果。体质偏寒的老年人应
选择温热性的水果，如橘子、猕猴桃、荔枝、石榴
等；体质湿热的老年人应多吃寒凉性的水果，如
梨、西瓜、香蕉等；体质平和的老年人可以食用属
性平和的水果，如苹果、葡萄、菠萝、木瓜等。
　　注意水果的搭配 不要只食用一种水果，应多
品种搭配，以确保摄入多种身体所需的营养成分。
　　注意食用时间 吃了水果不要立即吃饭，以免
影响正常进食及消化。可以选择在饭前1小时或者饭
后2小时-3小时食用水果。
　　避免过敏反应 部分老年人可能对某些水果过
敏，如菠萝、柿子、芒果等。食用易过敏的水果前，
应先少量尝试，观察是否有不良反应。
　　患有特定疾病的人群需特别注意 糖尿病患者应
避免食用含糖量高的水果，如梨、龙眼等；肾炎、浮肿
病患者不宜食用含钾盐量较高的水果，如菠萝蜜、哈
密瓜等；经常有胃反酸症状的老年人，不宜吃李子、
山楂、柠檬等含有机酸较多的水果；大便经常干燥
的老年人，可多吃桃子、香蕉等水果。
　　注意水果的清洗和处理 水果在食用前应清
洗干净，部分需要去皮去核，以便于食用。
　　总之，老年人食用水果时应注意适量、多
样，并根据自己的身体状况和健康状况选择合适
的水果。

做好这七点 阿尔茨海默病早预防

　　阿尔茨海默病
是继心脏病、肿瘤
和脑卒中之后的第
四位高风险致死
性疾病，由于早
期症状不典型，
容易被患者家属
忽视，从而失去
最佳治疗时机。
那么，阿尔茨
海默病有哪些
表现？有什么
预 防 措 施 ？6
月1日，记者
采访了潍坊市
中 医 院 老 年
医学科主任
张利华。
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老年人吃水果
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