
别让“记忆橡皮擦”偷走人生
一文读懂阿尔茨海默病的预防与应对

葛生活课堂

快速分辨心梗和脑梗

脑梗信号：头晕、看东西模糊、
四肢麻木，一天内能缓解，但会反复
发作。脑梗紧急发作时，可能出现四
肢麻木、口眼歪斜、说话不清楚、恶
心想吐。

心梗信号：喘不上来气、心口
疼、肩膀疼，还可能出现牙疼、胃疼，
吃药不能缓解。心梗紧急发作时，可
能出现血压迅速下降、发热出汗、心
前区疼痛。

家中常备三种“救命药”

北京大学深圳医院心内科主任
医师吴淳介绍，3种药是中老年人常
备的“救命药”。

速效救心丸：抗心肌缺血、保护
心脏、降低血液黏度等，也可防治心
脑血管疾病，但需要在专业医生或
药师指导下服用。

硝酸甘油片：这是冠心病人常
备的一种药，能迅速缓解心绞痛，但
一定要注意，确诊冠心病的人群才
需要准备。

复方丹参滴丸：冠心病治疗常
用药物之一，起效快，可用于心血管
疾病的预防、治疗。

注意：身体出现不适时，建议及时
到正规医院就诊，在专业医生或药师
指导下，根据自身病情进行诊治，遵循
医嘱正确使用药物，切勿盲目用药。

中医推荐结节“散结方”

上海市中医医院肿瘤五科主任
医师朱为康推荐“三大结节散结方”。

甲状腺结节：苍术、猫爪草、玫
瑰花，各取1～3克，用热水冲泡饮
用。禁忌人群：大便干燥人群、月经
量比较大的女性、有出血倾向的人
群不宜饮用。

肺结节：百合、党参、金荞麦，各
取1～3克，用热水冲泡饮用。禁忌人
群：脾胃功能异常，经常胃肠胀气的
人群不宜饮用。

乳腺结节：橘叶、玫瑰花、生麦
芽，各取1～3克，用热水冲泡饮用。
禁忌人群：月经量比较大的女性、有
出血倾向的人群不宜饮用。

朱为康提醒，三大散结方可以
合用，但这样量会比较大，不适合泡
茶饮，煮开后饮用会更合适些。

黄芪丹参山楂饮

成都市中西医结合医院专家表
示，如果你平时容易头晕、头痛、胸
闷气短，体检时检查出了血管堵塞、
颈动脉斑块等问题，可能与你的气
血运行不畅、气滞血瘀、痰淤互结有
关，推荐饮用黄芪丹参山楂饮，帮你
活血化瘀、化痰祛湿。

制作方法：黄芪、丹参、山楂各取
10克，加入适量清水后煮20分钟。禁忌
人群：经期女性、孕妇不宜饮用。

记住3个“黄金吃饭时间”

早餐推荐时间：7:00～8:00，不
吃早餐不利于血糖、体重控制，还会
增加患胃病、胆结石风险。

午餐推荐时间：11:00～13:30，
此时是人体机能比较旺盛的时刻，
各个组织与消化系统功能也比较
强，能够使食物充分消化吸收，食物
营养利用率也会更高。

晚餐推荐时间：18:00～19:00：
晚餐和睡眠时间最好间隔4小时以
上，有利于消化吸收食物、稳定血
糖、控制体重、保证良好睡眠质量。

据CCTV生活圈
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贺照阳 通讯员 丁娜
济南报道

秋冬季节来临，济南市皮肤
病防治院皮肤科诊室迎来不少
被“手足皲裂”困扰的患者。他们
的手掌、足底布满纵横交错的裂
口，严重者裂口渗血、疼痛难忍，
日常行走都需小心翼翼。这种看
似常见的皮肤问题，不仅造成皮
肤损伤，更直接影响人们的生活
质量与工作效率。今天，济南市
皮肤病防治院主治中医师王盘
为大家详解中西医结合的防治
方案，助您摆脱这一秋冬顽疾。

王盘介绍，现代医学认为，
手足皲裂的发生，与皮肤自身结
构及外界刺激密切相关。手掌、
足底的角质层本就厚实，且缺乏
毛囊和皮脂腺，无法自然分泌皮
脂形成保护屏障，导致局部皮肤
容易干燥。加上频繁接触洗涤

剂、消毒剂，或长期摩擦，天气干
燥寒冷等外在刺激，会进一步导
致皮脂流失甚至溶解，使皮肤失
去弹性、干燥粗糙，最终因牵拉
形成裂口。

在中医理论中，皮肤状态与
脏腑气血息息相关，对手足皲裂
的认知，远超“皮肤干了”的表层
理解。其核心病机为“本虚标
实”：“本虚”源于气血亏虚，若天
生体质虚弱、久病不愈或过度劳
累，会导致气血生成不足，无法
将营养物质输送至肢体末端，手
足皮肤失养便会干燥粗糙、逐渐
开裂；“标实”则与外界燥邪相
关，秋冬时节燥邪盛行，易耗伤
人体津液，尤其血虚体质者更易
受其影响，进而化生“内风”，表
现为皮肤瘙痒、脱屑，最终发展
为皲裂，这便是中医所说的“血
虚风燥”证。

明确病因后，中西医结合的

防治策略，可实现标本兼顾：西
医治标，快速修复皮肤屏障、缓
解急症；中医治本，调理内在气
血、从根源预防复发，两者协同，
可起到事半功倍之效。

当裂口已出现，甚至疼痛出
血时，关键是做好局部护理，快
速修复皮肤屏障。

首先要加强保湿，可涂抹尿
素维E乳膏、复方尿素乳膏等高
油脂性药膏，它们能在皮肤表面
形成“防护膜”，锁住水分、补充
油脂；若效果不佳，可选用含紫
草、当归、苦参等成分的中药软
膏，兼顾保湿与舒缓功效。

其次需对症处理：裂口较
深、有红肿化脓等感染迹象时，需
在医生指导下使用莫匹罗星软膏
等抗生素软膏；若皮肤角化增厚
明显，可短期使用高浓度尿素软
膏或水杨酸软膏，温和剥脱增厚
角质，注意避免自行长期使用。

局部症状缓解后，内在调理
是预防复发的关键。中医主张补
气养血、润燥祛风，可在中医师
辨证指导下服用中药方剂，常用
八珍汤、当归饮子、四物汤等加
减，针对性改善气血亏虚状态；
日常也可通过食补调理，当归生
姜羊肉汤能温中散寒、补气养
血，红枣桂圆枸杞茶可滋阴补
血、滋养津液，均是秋冬养生的
优选。

最后，王盘医生提醒大家，
手足皲裂的防治需注重日常养
护：秋冬季节减少接触刺激性物
质，做家务时佩戴橡胶手套；洗
手洗脚后及时涂抹保湿产品，保
持皮肤滋润；避免频繁摩擦手足
部位，选择宽松透气的鞋袜。若
自行护理一周后症状仍未好转，
或裂口加深、疼痛加剧、感染扩
散，需及时前往皮肤科就诊，接
受规范治疗。

焦守广 通讯员 赵梅
济南报道

阿尔茨海默病，这个被称为
“记忆橡皮擦”的疾病，正给无数
家庭造成困扰。它如同一个无声
杀手，悄无声息地潜入大脑，一
点一点侵蚀着患者的记忆、认知
和思维能力。不仅给患者本人带
来巨大痛苦，也给家庭和社会带
来了沉重负担。

为什么会得
阿尔茨海默病

山东第一医科大学附属中
心医院神经内科主任边红介绍，
遗传因素在阿尔茨海默病的发病
中扮演着重要角色。家族中有阿
尔茨海默病患者的，直系亲人患
病风险会显著增加。

一些特定的基因突变，如
APP、PSEN1、PSEN2等，会直
接导致阿尔茨海默病的发生，这
些致病基因如同定时炸弹，一旦
被触发，便会引发一系列病理变
化，导致大脑中的淀粉样蛋白异
常沉积，形成斑块，破坏神经元
之间的连接，影响神经信号的传
递，进而引发认知功能衰退。

而ApoE、ABCA7、TREM2
等风险基因的存在，也会在潜移
默化中增加患病几率，它们可能
通过影响代谢、免疫等功能，使
大脑更容易受到损伤。

年龄是另一个不可忽视的
因素。随着年龄增长，大脑就像
一台老化的机器，神经细胞逐渐
老化、死亡，大脑的自我修复和
调节能力也逐渐下降。

令人担忧的是，近年来，阿
尔茨海默病发病年轻化的趋势
愈发明显，越来越多的年轻人被
这一疾病盯上。

严重的头部创伤，如车祸、
跌倒导致的头部撞击，会对大脑
造成直接的物理损伤，破坏大脑

的组织结构，引发炎症反应。长期
下来，会加速大脑的衰老和退化，
增加阿尔茨海默病的发病风险。

感官功能退化，如视力和听
力下降，同样会影响大脑的功
能。当视力或听力受损时，大脑
接收到的外界信息减少，大脑的
活跃度和认知功能也会随之下
降。特别是听力损失，它与阿尔
茨海默病的关联尤为密切，研究
表明，听力损失每增加10分贝，
患阿尔茨海默病的风险就会增

加20%。
心理状态不佳，如长期处于

抑郁、焦虑情绪中，或遭受重大
精神刺激、创伤，会导致大脑内
的神经递质失衡，影响神经元的
正常功能。长期的心理压力还会
引发身体的应激反应，释放出一
些有害物质，对大脑造成损伤。

早期症状不易察觉
警惕一些蛛丝马迹

边红表示，阿尔茨海默病的
早期症状不易被察觉，但仍有一
些蛛丝马迹。

1 .认知功能减退：患者可能
会发现自己学习新知识变得困
难，刚刚发生的事情转头就忘，
常常重复提问同一个问题，或者
反复讲述同一件事情。他们开始
频繁地使用便签和记事本，来提
醒自己要做的事，但还是会忘记
重要的时间和预约。

除了记忆力减退，其他认知
领域也可能受到损害。

比如在言语表达上，会出现
找词困难，明明知道想说什么，
却怎么也想不起来那个词；在视
空间功能方面，可能会在熟悉的
地方迷路，无法准确判断物体的
位置和距离；执行功能下降，导
致他们难以提前制定计划，对事
情的理解和反应也变得迟钝。

2 .日常生活能力轻微损害：
曾经能轻松处理复杂财务问题
的人，可能会在算账、转账时力
不从心；在日常生活中，哪怕使
用遥控器、手机等也会变得困
难，甚至连搭乘公共交通工具这
样简单的事，也会让他们感到迷
茫。这些看似不起眼的变化，其
实都是大脑发出的危险信号。

3 .非认知性神经精神症状
(NPS)：患者可能会变得淡漠，对
周围的人和事都提不起兴趣，整
天无精打采；也可能陷入抑郁、
焦虑情绪中，常常感到莫名的不
安和恐惧。这些情绪上的变化，
不仅会影响患者的生活质量，还
会加速病情进展。

“面对阿尔茨海默病这一严
峻挑战，我们并非束手无策。”边
红表示，医院作为对抗疾病的前
沿阵地，拥有专业的筛查和诊断
流程。对于45岁及以上有高危
因素的人群，建议前往神经内科
门诊或记忆门诊进行专业筛查。
当出现早期迹象时，及时到神经
内科、记忆门诊就诊。

研究发现，改变以下可控制的危险因素，可
以预防或延缓近一半的痴呆。

1 .改善听力，大约可降低7%的风险；
2.管理血脂，降低低密度脂蛋白，大约可降低7%

的风险；
3 .积极治疗抑郁，大约能降低3%的风险；
4 .预防脑外伤，大约可降低3%的风险；
5 .长期运动，大约可降低2%的风险；
6 .控制血糖，大约可降低2%的风险；
7 .戒烟，大约能降低2%的风险；
8 .控制血压，大约可降低2%的风险；
9 .管理体重，大约可降低1%的风险；
10 .限制饮酒，大约可降低1%的风险；
11 .积极社交，避免社会孤立，大约

可降低5%的风险；
12 .防范空气污染，大

约可降低3%的风险；
13 .改善视力，大约可

降低2%的风险。
此外，要保证良好睡

眠，总睡眠时间和夜间睡
眠时间，与认知障碍风险
呈U形关系，总睡眠时间
为8小时和夜间睡眠时间
为6—7小时的人群，患认
知障碍的风险最低。

秋冬手脚皲裂咋对付
中西医结合疗法，可实现标本兼治

预防胜于治疗
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