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记忆出问题是不是患病了？
李女士最近忘性越来

越大，有时做饭忘了加水，

炒菜反复放盐，有时出门

忘了锁门。但李女士却坚

信自己丢三落四是年纪大

了的缘故。女儿带着她到

医院的记忆门诊检查，医

生了解情况后，问了她8个

问题。

1.今天是几月几日星

期几？2. 判断力是否出现

过 问 题（如 做 决 定 有 困

难 、算 错 钱 、思 考 障 碍

等）？3. 兴趣是否出现减

退，是否有爱好改变、活

动 减 少 、不 想 出 门 的 情

况？4. 是否不断重复同一

件事（如总是问相同的问

题，重复讲同一个事或同

一句话）？5. 学习用某些

简单的日常工具或家用

电 器 、器 械 是 否 有 困 难

（如遥控器、微波炉等）？

6. 处理复杂的个人经济

事务是否困难（如缴水费

电费等）？7. 是否记不住

和别人的约定？8. 日常记

忆和思考是否出问题？

结果，李女士有 5 个

问题都回答“是”，医生判

断她记忆减退明显，并有

老年痴呆的可能，建议做

进一步的检查。这 8 个问

题其实是简单的记忆自评

题，也是简单筛查是否有

老年痴呆可能的量表，一

般建议当老人出现一些记

忆力减退的迹象时，家人

可在家给老人做自评，如

果回答“是，有变化”达到

两项及以上，建议到三甲

医院记忆门诊进一步检

查。

老年人的记忆减退也

分良性与恶性。良性健忘

经提醒、学习或反复回忆

是能想起来的，无须担忧；

由于脑器质性疾病引起的

智能减退，是恶性记忆减

退，无论是通过学习，还是

反复提醒，他们还是无法

想起来，且出现学习困难

等认知和行为的障碍。

（据《重庆晚报》）

近年来，食物引起的

过敏性疾病呈上升趋势。

目前对食物过敏尚无有效

治愈手段，患者只能尽可能

辨识出哪些食物不能碰，并

主动避免进食。

90%以上的食物过敏

由牛奶、鸡蛋、鱼、贝壳类海

产品、花生、大豆、核果类和

小麦等八大类食品引起。其

中，我国食物过敏患病率排

前三位的是鸡蛋、牛奶、花

生。

食物过敏最开始的症

状是手心、脚心发痒，或头

皮发痒、发麻，紧接着会嘴

唇红肿，全身起红斑、风团，

眼睛红肿，有人还会打喷

嚏、咳嗽、喘不上气、呼吸困

难，再接着就可能出现眼睛

看不清或意识丧失，最后可

能导致休克死亡。出现这些

症状时，要及时抢救。食物

过敏事件基本可预防。1.

避开明确的过敏食物。2.

未尝试过的食物先测试。

以牛奶为例，先抹点牛奶在

皮肤上或嘴唇上，看是否会

引起皮肤红斑、风团、嘴红

肿等；如果没反应，再口含

少量，再看有无过敏反应。

没有过敏反应，可少量进

食。待一段时间完全确定

后，再安心食用。3.过敏体

质者备好急救药，如西替利

嗪滴剂。（据《北京晚报》）

食物致敏前三位：鸡蛋牛奶花生

入冬后，各类根茎类蔬

菜新鲜上市。与蔬菜的花、

果、叶相比，根部是植物储

存能量最多的部位，生长周

期更长，营养更丰富，味道

更浓郁，非常适合入汤。

萝卜炖汤有助缓解冻
疮 萝卜可谓冬季第一“根

菜”。萝卜有消积滞、清热、化

痰、理气、宽中、解毒等功效。

冬季人们喜食大鱼大肉、缺

乏活动，体内易生热生痰，特

别是中老年人。针对这种情

况，煲汤时加些萝卜，能够起

到消食降火、顺气解腻的作

用。取生萝卜200克洗净切

片，红枣10个，加水3碗煮成

1碗，一天内分2~3次饮用，

能缓解冻疮。

莲藕入汤清热凉血
莲藕是药用价值相当高的

植物。莲藕中含有鞣质，具

有健脾止泻的作用，吃莲藕

还能增进食欲，非常适合食

欲不振的人。莲藕中的黏液

蛋白和膳食纤维，能与人体

内的胆酸盐、食物中的胆固

醇结合使其从粪便中排出，

减少脂类吸收。冬季人们常

因天气干燥、饮食过热而导

致上火，吃些莲藕，可以清

热润燥。

冬笋做汤能辅助降三
高 和春笋、夏笋相比，冬

笋品质最佳，营养最高，含

有丰富的胡萝卜素、B族维

生素、维生素C以及多种氨

基酸。冬笋热量比较低，膳

食纤维丰富，可以促进肠胃

蠕动，降低体内多余脂肪，

特别适合三高和肥胖人群，

偶尔吃一些，可以控制体

重。冬笋可搭配各种肉类入

汤，不但味道更鲜美，还可

以清热解腻，例如冬笋肘子

汤、冬笋雪菜鱼骨头汤、冬

笋老鸭汤、排骨冬笋汤等。

（据《辽沈晚报》）

不吃“油水”易便秘

最近，60岁的冠心病患者张先生因为便秘，蹲厕20

分钟后发生晕厥。不管是心脑血管病患者，还是健康人

群，平时都应注意预防便秘的发生：少食脂肪、蛋白食物，

经常饮用牛奶和蜂蜜，多吃水果，多食长纤维蔬菜（如芹

菜、菠菜、大白菜、韭菜等，纤维长，消化后残渣较多，可使

粪便易于排出体外），牢记“定时定点、速战速决、专心致

志、随有随去”。此外，还要讲究排便时间、姿势。

不要分心 排便要专心致志，不要看书、玩手机，不

要吸烟。早上最易出现结肠运动，起床后就上厕所，或早

餐后20分钟排便是最佳时间。

排便时间不要太长 每次的排便时间控制在10分

钟就够了，如果超过10分钟还没排出来，就别太强求。蹲

厕的时间过长会招来痔疮。一些老年人很难在10分钟内

解决，可以站起再坐下，把时间间隔开，坚决不能一次就

蹲坐十几分钟。

不要只吃素 膳食纤维是一把“双刃剑”，虽然素食

粗纤维的确有利于粪便的排出，但前提是肠道要有一定

的推动力，而这推动力多来自肠道中的油脂（油脂在肠道

中扮演着“润滑剂”的角色），如果没有它，肠子里一点“油

水”都没有，粗纤维食物的水分被肠道吸收后全部堵塞在

肠道中，更容易导致便秘。特别是胃肠功能差的人，只吃

素反而会对胃肠道造成刺激。

好姿势助排便 蹲便有助于顺畅排便。只能坐便

时，马桶高度要以大腿保持半屈状态为宜，如身高不

够，可在脚下垫个矮凳。有心脑血管病的人最好坐便，

排完起身要慢。 （据《重庆商报》）

老年人是慢性肾病相

对高发的人群，预防肾病

建议每年做一次常规体

检，检查包括尿常规、肾

功能、双肾 B 超等项目。

此 外 ，有 肾 脏 病 家 族 史

者、60 岁以上人群和有慢

性病者是高危人群，要定

期筛查。建议有高血压、

糖尿病或痛风者，若患病

5 年以上，最好每半年做

一次肾功能检查，每 3 个

月查一次尿常规，重点监

测尿蛋白。

如何及早发现肾病？

肾脏有很强的储备功能，

只有在有些生理因素发

生严重变化，超过肾的代

偿能力时，才表现出临床

症状。肾病初发时有以下

5 大症状，如出现这些症

状应及早做排查。

水肿：从面部、眼睑开

始，严重时可累及全身，并

伴有尿量的减少和体重增

加。

尿量的变化：从正常

人的1000~1500毫升，减少

到 少 于 400 毫 升 或 多 于

2500 毫升均为尿量异常，

提示可能患病。

尿液颜色的变化：正

常是清亮淡黄色，若出现

尿色发红、乳糜样、尿中泡

沫增多应提高警惕。

诊断患有高血压：多

数高血压患者仅服降压

药，未进行系统检查，从而

漏诊了肾血管狭窄、肾功

能不全等病。高血压患者

尤其是初诊高血压的患者

一定要做肾功能检查。

消化系统症状：相当

多的肾衰竭患者首发症状

为食欲减退、恶心呕吐而

先到消化科就诊，不要忘

记查尿常规、肾功能。

（据《广州日报》）

长期吃维生素C能变白？

维生素C有很强的还原性，是一种抗氧化剂。肌

肤变黑的根源就是黑色素沉着，而黑色素是由多巴分泌

而成的，在多巴分泌黑色素时，多巴必须转化成为多巴

醌，而维生素C的作用可以将多巴醌还原成多巴，阻止黑

色素生成。根据这个原理可以看出，维生素C具有美白效

果。此外，又因为维生素C具有抗氧化作用，能够促进形

成胶原蛋白，使肌肤焕发活力，从而延缓肌肤的衰老，间

接有美白皮肤的效果。

维生素C并不是说吃得越多越好，有剂量要求。长期

大量服用维生素C，反而会伤身体，因为维生素C偏酸性，

使尿液呈酸性，在体内容易形成草酸钙结石和肾结石。大

剂量维生素C可对抗肝素和双香豆素的抗凝血作用，导致

血栓形成，这使原有心脑血管病者更易发生脑梗塞。另外，

维生素C与含有维生素B的食物同时摄入，可破坏相当量

的维生素B，而维生素B被大量破坏后，人易患贫血。

一些说法称维生素C有很好的抗氧化活性，能够抑

制酪氨酸被活化，这样酪氨酸就不会变成黑色素，能起到

美白的作用。这种说法理论上有一定道理，但其实也没有

特别充足的证据。

不过，维生素C是组成皮肤的胶原蛋白的合成原料，

对皮肤还是有好处的。

所以，可以认为，补充维生素C对皮肤可能有一定好

处，但长期大量吃会伤身体。 （据《当代健康报》）

出现5个症状及早排查肾病

冬季煲汤加点“根”


