
今日烟台见习编辑：刘杭慧 美编/组版：孙雪娇2012年10月9日 星期二美美尚尚·热点B18

你了解老年痴呆吗？
心理健康和身体健康同样不容忽视

老年痴呆就是老年人中一
种常见的精神疾病。老年痴呆
的症状除了我们知道的记忆力
下降，不记得身边的人或事，还
有一些我们不了解的症状。
最会“躲猫猫”的症状：
1 .性格改变

老人性格突变，对生活中
的爱好失去兴趣，还常会易激
惹、攻击和忧郁。这是常被大众
忽略的老年痴呆症状。
2 .行为怪异

行为怪异也可见于老年痴
呆早期，患者表现出躁狂、幻觉
妄想、抑郁、性格改变、谵妄等。
最被熟悉的痴呆症状：
1 .记忆障碍

老年痴呆症的症状主要是
记忆力减退，特别是近事记忆
减退。不要大意，以为老年人

“老糊涂”是正常现象。

2 .迷失方向
在老年痴呆早期表现在日

常生活中，如出门后找不到家，
有明显穿衣困难，拿起衣服不
能判断其上下左右等等。
最常被忽略的症状：
1 .语言障碍

老年痴呆患者常答非所
问，交谈能力下降，以致不能交
谈，出现模仿语言和重语症。这
都是语言障碍症状。
2 .理解下降

如果经常会出现你跟老年
朋友讲话，但是重复很多遍都
不能理解所讲的内容，经常答
非所问就要警惕痴呆。

目前有三种说法，任选一
种方法进行预测，对早期判断
老年痴呆有很大帮助。

1 .背单词。美国明尼苏达
大学提出的背单词记忆力检查

法，有助于诊断早期痴呆。首先
向受检查者出示10个单词，如
香烟、食盐、手表、纽扣、草地、
火车、鲜花、手指、摩擦、书本。
让受检者识记一分钟后休息。
间隔五分钟后，再让受检查者
背述这10个单词。正常65～85

岁老年人应记住6个以上单词，
如果不足三个者可诊断为老年
痴呆。诊断准确率可达95 . 2%。

2 .闻味判断。美国哥伦比
亚大学教授达明热雷达瓦南德
研究发现，嗅觉与痴呆相关。测
定老年人有无能力分辨出10种
特定气味，就能清楚地预测是
否患有痴呆症。这10种气味是
草莓、香烟、肥皂、薄荷醇、丁
香、凤梨、天然气、紫丁香、柠檬
和皮革。

3 .画钟测验。要求在白纸
上独立画出一个钟，并标出指

定的时间(例如9点15分)，受检
老人要在十分钟内完成。画钟
测验的计分方法有多种，目前
国际上普遍采用四分法计分：
画出闭锁的圆(表盘)，1分;将数
字安置在表盘上的正确位置，1

分;表盘上12个数字正确，1分 ;

将指针安置在正确的位置，1

分。3— 4分表明认知水平正
常，0— 2分则表明认知水平
下降。画钟测验看似简单，完
成它却需要很多认知过程参
与。本测验的文化相关性很
小，不管是什么语言，什么文
化程度，只要能够听懂简单
的提示语，都能按要求画出
钟来。病人容易接受，医生也
易于掌握，假如一个智力正
常的老年人突然画不出一个
完整的钟，他的认知水平肯
定是下降了。

老年人心理

有什么特点

随着年龄的增长，老年人的心
理会发生很大的变化。一般老年人
心理承受能力会出现很大程度的
降低，遇到困难或挫折时，情绪反
应更为激烈，对身心健康的影响也
更为明显。那么，老年人心理有什
么特点呢?

认识能力低下。主要表现两个
方面，首先是感觉迟钝，听力、视
觉、嗅觉、皮肤感觉等功能减退，而
致视力下降，听力减退，灵敏度下
降 ;再者是动作灵活性差，动作不
灵活，协调性差，反应迟缓，行动笨
拙。

孤独和依赖。孤独是指老年人
不能自觉适应周围环境，缺少或不
能进行有意义的思想和感情交流。
依赖是指老人做事信心不足，被动
顺从，感情脆弱，犹豫不决，畏缩不
前等，事事依赖别人去做，行动依
靠别人决定。长期的依赖心理，就
会导致情绪不稳，感觉退化。

易怒和恐惧。老年人情感不稳
定，易伤感，易激怒，不仅对当前事
情易怒，而且容易引发对以往情绪
压抑的怒火爆发。恐惧也是老年人
常见的一种心理状态，表现为害
怕，有受惊的感觉，当恐惧感严重
时，还会出现血压升高、心悸、呼吸
加快、尿频、厌食等症状。

抑郁和焦虑。抑郁是常见的
情绪表现，症状是压抑、沮丧、悲
观、厌世等，这与老年人脑内生
物胺代谢改变有关。长期存在焦
虑心理会使老年人变得心胸狭
窄、吝啬、固执、急躁，久则会引
起神经内分泌失调，促使疾病发
生。

睡眠障碍。老年人由于大脑皮
质兴奋和抑制能力低下，造成睡眠
减少，睡眠浅、多梦、早醒等睡眠障
碍。

温馨提示：老年人这些心理特
点很容易导致老年人罹患某些精
神障碍性疾病，如抑郁症、神经衰
弱等。因此，老年人应该心态平衡，
适当进行体育运动，促进身心健
康。老年人出现心理问题时，要及
时进行心理咨询，寻求心理治疗，
以免心理问题加剧，引发严重的精
神心理疾病。
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2012年10月10日世
界精神卫生日的主题
是：精神健康伴老龄，
安乐幸福享晚年世界。
在对于老年人身体的关
注越来越多同时，是否
也对老年人心理健康进
行了关注？

预预防防老老年年痴痴呆呆症症的的1100种种方方法法
老年痴呆是一种不可逆的

疾 病 ，随 着 老 年 痴 呆 的 年 轻
化，预防成为了治疗此类疾病
最好的手段。

1 .每天两杯苹果汁
苹果汁可促进大脑中乙酰

胆碱的产生。该物质与治疗老
年痴呆症的首选药物安理申成
分相同。苹果汁具有提高记忆
与学习的速度和准确度的功
效。每天吃两个苹果也有相同
作用。

2 .吃肉桂
吃肉桂有助于改善较弱和

低效胰岛素，帮助其正常处理
糖份。肉桂有助于防止老年痴
呆症的发生。肉桂可加入食物
和饮料中，每天半茶匙至1茶匙
(250毫克至500毫克 )肉桂粉就
足够了。

3 .喝咖啡
喝咖啡可缓解大脑衰老。

咖啡具有抗炎功效，有助于防
止中风、抑郁症和糖尿病等多
种慢性疾病。多项研究表明早

喝咖啡有助于降低老年痴呆症
和早老性痴呆症危险。芬兰一
项大规模研究发现，中年女性
每天喝咖啡3—5杯，20年后，其
早老性痴呆危险降低 6 5%。英
国梅奥诊所专家建议，每天喝
咖啡2—4杯。

4 .多受教育
多项研究发现，接受正规

教育年数越多，老年痴呆症危
险就越小。大学教育强化学生
注 意 力 、阅 读 能 力 等 脑 力 活
动，有助刺激脑细胞之间的联
系。

5 .多社交
多社交有助于改善认知能

力。多与朋友外出进餐或参加
体育活动、旅行、聚会、看电
影、听音乐会、参加各种俱乐
部、参加社区志愿活动、常看
亲朋好友等活动，都有助于改
善记忆和思维能力。

6 .保护视力
密歇根大学最新研究发

现，保持良好视力，老年痴呆

症危险减少 6 3%。如果视力不
好，那么每年看一次眼科，并
接受相应治疗，那么老年痴呆
症危险也会减少 6 4%。眼睛可
反应和影响大脑功能，特别是
老年人群。视力不好，一定要
及时就医。

7 .每日沉思冥想
经常沉思有助于增加大脑

灰色物质，有助大脑修复。每
天沉思冥想几分钟有助于保护
大脑敏锐性，降低早老性痴呆
危险。沉思冥想还有助于降低
高血压水平、减轻压力、抑郁
和炎症程度，改善血糖和胰岛
素水平，促进大脑血液流动。

8 .地中海饮食
“绿叶蔬菜+橄榄油+少量

葡萄酒”的地中海饮食，可以
使早老性痴呆发病率降低一
半。无论你居住在何处，地中
海饮食都有助于防止记忆衰退
和老年痴呆症。地中海饮食还
包括：鱼类、坚果、豆类、西红
柿、洋葱和大蒜等。地中海饮

食所含丰富的抗氧化剂是抗衰
老的关键。

9 .室外散步
散步有助于平静情绪和

改善短期记忆。每天可以花 1

小时散步、逛街、游植物园等。
在植被茂密的地方散步可使
注意力和短期记忆改善 2 0%。
多 接 触 大 自 然 ，有 益 大 脑 健

康。无论冬夏，室外散步的效
果都一样好。

10 .减少食糖摄入量
吃糖太多会增加早老性痴

呆风险。专家建议，不要饮用
导致肥胖症的含糖软饮料。糖
摄入来源最好是蔬果和其它自
然甜味剂来源。矿泉水、不加
糖的冰茶。

智力测定小问卷
世界卫生组织推荐日本长

谷川智力表是痴呆早期诊断的
简单方法。经我国学者改良后，
适应中国国情，是国内应用最广
泛的智力测定法。询问受检者的
内容和评分标准参考如下：

①今天是几月几日?星期
几?评分0～3分;

②这儿是什么地方?评分0

～2 . 5分;

③你今年多大年纪(相差3

～4年为准确)?评分0～2分;

④近期重大事件发生的时
间、地点?评分0～2 . 5分;

⑤你老家是什么地方?评
分0～2分;

⑥太平洋战争哪哪年结束的
(相差3～4年为准确)?评分0～
3 . 5分;

⑦1年多少天?评分0～2 . 5

分;

⑧中国国家总理是谁?评
分0～3分;

⑨从100-7-7……依次减
下去分别是多少?评分0～4分;

⑩倒读数字如6→8→2及3

→5→2，倒数一遍，评分0～4分;

┩刀道5种物品试验，如香烟、
火柴、笔、钥匙、手表。先让受检
者读出物品的名称，然后藏起
来，再问受检者有什么物品，并
说出名称，评分0～3 . 5分。

评分标准：答错为0，上述11

项询问题总计满分为32.5分。
智力评价：正常人31 . 0～

32 . 5分，轻度痴呆22 . 0～30 . 5

分，中度痴呆10 . 5～20 . 5分，重
度痴呆10 . 0分以下。

轻度痴呆：记性不好，丢三
拉四，说的话说完就忘，脾气古
怪，但生活能自理。

中度痴呆：近记忆继续衰
退，认知功能低下，主观，不认
识熟人和家人，迷路找不到自
己家，生活上需要有人照顾。

重度痴呆：智能严重衰退，
忘记自己的年龄，大小便失禁，
意识混乱，生活不能自理。

轻度痴呆者尽早去医院就
诊，早期诊治，能够有效防止痴
呆进一步发展。
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