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老年人患上失智症，常常会

出现记忆力衰退、语言障碍、判断

力和思考力衰退等症状，丧失日

常活动和自我照顾能力，性格及

情绪也会发生改变。此时，要与他

们和平共处，就需要在理解他们

的基础上，有技巧的沟通、交流。

1. 一次只问一个问题。和失

智老人沟通，首先要确定老人听

觉、视觉是否正常，必要时可进行

一次全面的检查。尽量减少家庭环

境中容易让老人分心的因素，如噪

声、混乱的陈设、太多人的环境等。

与他们交流时，要面对面、保持目

光接触，可以直接称呼名字，但讲

话要慢、吐字要清楚，一次只问一

个问题，要避免使用复杂的长句

子，着重讨论一些具体的事情，而

非抽象的想法。交谈过程中，不要

打断他们讲话，除非患者有听力问

题，不必大声讲话；不要去纠正错

误或与之争论、质疑、下命令。

2.学会运用非语言交流。当

失智老人丧失语言沟通能力时，

通常会藉由一些非语言的方式来

表达想法，因此，应像观察婴儿的

需求那样，从患者的身体语言、含

糊不清的语言甚至是叫喊声中体

会患者的意图与需求。同时，家人

也要注意自己的身体语言，要传

达尊重和关爱，比如在老人觉得

舒适的情形下，可藉由一个拥抱

来表达温暖、关怀。

3.辅助记忆方法。把失智老

人自己的照片及其和亲属的合照

等放大，摆在显眼位置，可以经常

提醒他们记住亲人。在不同房间的

房门上做不一样的标记或漆上醒

目的颜色，也可以帮助他们记忆。

4.引导规律作息，建立“睡前

仪式”。尽量在固定时间引导失智

老人起床、就寝、用餐，养成规律

生活模式，并留意不要在白天过

久睡眠。若失智老人日夜颠倒情

形严重，建议渐进式调整，每一天

将规定动作提早 10~20 分钟，直

到失智老人回到正常作息。看护

人也可帮助失智老人建立“睡前

仪式”，如让老人执行某一动作

时，便知道睡觉时间到了。

5.白天多户外活动、增加日

照时间。适量日照有助于生理时

钟的正常运作，即使没有带失智

老人外出晒太阳，也应注意家中

采光，让失智老人能够规律地接

收光照。增加白天的活动量，还可

消耗老人体力，让晚上较好入睡。

行动能力尚可的失智老人，照顾

者可尝试将其带至日间照护中心

或社区活动中心，参与中心安排

的各种活动，引导失智老人动脑

并活动身体；若失智老人参与团

体活动的意愿不高，则可观察长

辈的喜好，安排其有兴趣的活动。

6.营造熟悉的环境，降低不

安感。配合老人的喜好，将家中布

置成他们习惯、感到舒服的环境，也

可播放音乐、保持室内光亮，减少患

者的不安。晚上睡觉时留盏小夜灯，

则能避免失智老人半夜醒来时感

到害怕，或因光线不佳而摔倒。

鉴于失智症是种复杂的生理

和精神疾病，治疗效果难以立竿

见影。建议照顾者日常详细记录

长辈的生活作息，通过专业精神

科医师分析患者的睡眠模式，并

探索出更适合患者的作息调整办

法。 （据《生命时报》）

散步是最便捷的锻炼之

一，但要注重细节才能从中获

得最大益处。近日，美国MSN

网站总结了 6 种常见的错误

散步姿势。

向下看：上背部会向下弯

曲，影响下背部自然曲线，造

成肌肉紧张和疲劳。

落地太重：如果每一步脚

都用力踩踏地面，会对结缔组

织和关节造成机械应力。

大跨步行走：为加快行走

速度，你可能把步子迈长，而

不是变快。研究表明，大跨步

行走会大大增加脚踝、膝盖和

髋关节承受的压力。

脚趾向外：超重人群走路

时双脚分开距离较宽，脚趾易

朝向外侧，以更好支撑体重。

但此姿势会给关节带来更多

压力，增加受伤风险。走路

时，脚趾应直指向前方，两脚

落地时的垂直间距不超过臀

宽。

未调动核心肌群：核心肌

肉群能帮助身体保持直立，

将力量从下半身转移到上半

身，并协调身体左右运动。如

散步时没调动核心肌肉群，

就有可能下背部摇摆和肩膀

前倾。

忘记摆臂：研究发现，散

步时限制单臂或双臂摆动，会

降低锻炼者的步行速度和步

幅，从而减少散步时燃烧的热

量。但也无需夸张摆动手臂，

自然摆动即可。

（据《生命时报》）

纠正姿势 散步锻炼才有效

别被“抗幽牙膏”
忽悠了

近日，国家药品监督管理局发

布提示，目前市场上有一些名称冠

以“牙膏”的热销产品，宣称具有“抗

幽门螺杆菌”“通过抗幽门螺杆菌去

除口臭”等功效。这些产品很多不是

真正意义上的牙膏。那么，什么是牙

膏？牙膏能治疗疾病么？这里提醒广

大消费者注意以下几点：

牙膏不能宣称具有医疗作用

牙膏是指以刷牙的方式作用于

人体牙齿表面，起到辅助清洁作用

的半固体制剂。牙膏具有美化、保护

牙齿及周围组织等功效。根据2021

年1月1日起实施的《化妆品监督管

理条例》规定，牙膏参照普通化妆品

的规定进行管理；牙膏按照国家标

准、行业标准进行功效评价后，可以

宣称具有防龋、抑牙菌斑、抗牙本质

敏感、减轻牙龈问题等功效。但是，

牙膏不能明示或者暗示具有医疗作

用，不能进行虚假或者引人误解的

功效宣称。目前，国家药监局正在抓

紧制定专门针对牙膏管理的部门规

章《牙膏监督管理办法》，并将推动

该规章尽快出台。

牙膏宣称“抗幽门螺杆菌”缺

乏科学依据

幽门螺杆菌主要存在于人体

胃部，没有证据证明，通过使用牙

膏刷牙能够对存在于胃部的幽门

螺杆菌产生影响。此外，口腔是由

多种细菌等微生物共存的复杂环

境。有研究显示，口腔中可能存在

的幽门螺杆菌主要集中在唾液和

菌斑内。口腔中的幽门螺杆菌与牙

周病、口臭、胃癌等消化系统疾病

的相关性尚缺乏循证医学证据的

支持。宣称具有“抗幽门螺杆菌”的

牙膏等产品可能添加了广谱抑菌

剂。如若长期大量使用广谱抑菌

剂，可能导致口腔内菌群紊乱，不

利于口腔健康。

最后，提醒广大消费者：牙膏

不是药品，牙膏不能替代药品治疗

疾病。如果患有疾病，建议遵医嘱

进行治疗。（据《人民日报海外版》）

鸡蛋最好每天一个
血脂高蛋黄吃半个

许多人害怕胆固醇高，吃鸡蛋

往往不吃蛋黄。北京大学公共卫生

学院营养与食品卫生学系主任马冠

生教授提醒，鸡蛋所含的脂肪、维生

素和矿物质主要集中在蛋黄上，如

果不吃蛋黄，就浪费了很多营养素。

蛋黄中的脂肪以单不饱和脂肪酸

（油酸）为主，磷脂含量也较高，但蛋

黄中铁的利用率仅为3%左右。

鸡蛋的重量一般在 45~55 克

之 间 ，《 中 国 居 民 膳 食 指 南

（2016）》推荐，成人平均每天蛋类

摄入量为 40~50 克，每天一个鸡

蛋，每周鸡蛋不超过 7 个。马冠生

建议，对于高血脂患者，可适当减

少蛋黄的摄入量，比如吃一个蛋

清，但蛋黄可减半。而且鸡蛋最好

安排到每天都吃，而不是集中到

某一餐食用。 （据《中国妇女报》）

注意6点 和失智老人和平共处


