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丢三落四、记忆力下降、经常说错话……
别大意，可能是得这个病了！

长期失眠，看是否有高血压
59岁的李阿姨（化名）入睡困难已经2年了，每晚好不容易睡着，

却总是做梦，还会早早醒来。最近一周，她常常觉得头痛头胀，还有心
慌、口干、腰酸等症状，她来到广东省第二中医院就诊。接诊的心血管
内科主任中医师黄琳给李阿姨做了细致检查，发现李阿姨血压偏高并
且没有很好地干预，是李阿姨长期失眠的重要原因。

年过七十的张大爷最近发生了
一些变化：常常丢三落四、找不到东
西；正在做的一件事，一转身他就忘
得一干二净；做饭洗菜时，他有好几
次没关水龙头就离开厨房；不仅如
此，张大爷越来越爱发脾气，子女纳
闷，性格和善的父亲现在为何“一点
就着”……在医院进行全面检查后，
这些异常现象背后的原因被找到了
——阿尔茨海默病。

阿尔茨海默病（AD）是一种神经
退行性疾病，临床特征主要包括认知
障碍、精神行为异常和社会生活功能
减退。阿尔茨海默病起病隐匿，现有
的医疗技术尚无法治愈。所幸，阿尔
茨海默病有一个发展过程，如果我们

能及早发现蛛丝马迹，通过早筛早诊
把握治疗时机，积极干预，就可以有
效延缓疾病进展，让患者在患病后的
很长一段时间内，仍能维持较好的生
活质量。如果出现以下情况，应引起
注意。

•记忆力下降•
如常常忘记自己刚说过的话或刚

做过的事情，无法处理熟悉的工作和
日常事务，不会使用电器、拨打电话，
找不到东西、丢三落四等。

在临床中发现，有些家属认为人
老了记忆力下降是正常现象，还有的
家属觉得老年人能清楚地记得多年前
的事，说明记忆力没问题。实际上，阿

尔茨海默病早期主要表现为近期记忆
力下降，患者的远期记忆力还保留
着。但是，随着病情进展，远期记忆力
也会下降，如果没有及时干预，认知损
害将累及计算、定向、视空间、执行功
能、理解概括等认知领域，大大增加临
床治疗和日常照护的难度。中重度阿
尔茨海默病患者还可能出现迷路、找
不到家甚至走失的情况。

•语言能力和表达能力减退•
例如，与人交流时话到嘴边又忘

了，无法正确地表达自己的意思，经常
说错话，而且，这种说错话的现象往往
自己不能察觉，甚至难以纠正，这和年
轻人因工作太忙、注意力不集中偶尔

说错话的情况不同。此外，患者还可
表现为看不懂报纸、电视，不明白别人
在说什么和反应迟缓等。

•情绪和行为改变•
如活动减少、孤独、对周围环境的

兴趣减弱，对亲人较为冷淡，情绪不稳
定、喜怒无常、易激惹，有不明原因的
沮丧、恐惧，多疑或妄想（如怀疑别人
偷东西、怀疑老伴有外遇等），退出社
交活动以及其他行为异常等。

如果老年人出现上述情况，建
议家属及时带其到正规医疗机构进
行全面检查，早发现、早诊断、早治
疗。

据健康中国

“我们在临床上观察到，失眠和高
血压之间存在密切关系。失眠会导致
交感神经系统过度激活，引起心率增
快、血管收缩，从而导致血压升高。此
外，失眠还可能通过影响激素分泌、炎
症反应等来影响血压；反过来，高血压
也可能会让人头晕头胀，进而引起或加
重失眠，从而影响睡眠质量。”黄琳指
出，长期失眠的患者要警惕是否存在高
血压，科学降压，采取有效的方式改善
睡眠质量；而对于高血压患者来说，也
要保证睡眠质量、维持正常血压。

如何改善睡眠？她有以下建议：
1. 定期体检：根据自己的年龄、性

别、家族病史和个人健康状况制订适合
自己的体检计划；

2. 规律睡眠：保证足够的睡眠时
间，最好晚上11时之前上床睡觉；

3.减少压力：练习深呼吸、瑜伽、太
极拳，定期进行身体放松活动，如按摩、
热水浴等；

4.均衡饮食：要做到摄入足够的营
养，晚上可以考虑吃一些有助于睡眠的
食物，如牛奶、香蕉等；睡前不要吃太
饱，避免辛辣和油腻食物，晚上尽量少
摄入咖啡因和酒精；

5. 适量运动：定期进行有氧运动，
如跑步、游泳、骑自行车、打羽毛球等，
每次30分钟以上；

6. 注意药物的影响：如有些降压
药、降糖药物会影响睡眠质量，因此有
慢性疾病的患者在选择药物时要注
意。在某些情况下，可能需要在医生指
导下调整药物剂量或更换药物；

7.针灸按摩：可以针灸和按摩神门
穴、太冲穴、涌泉穴等穴位；

8.食疗：中医认为饮食与睡眠密切
相关，可以用大枣、龙眼肉、百合等来煮
粥或煲汤，每周食用2~3次，对睡眠有帮
助。两款食疗方不妨一试：

（1）莲子百合银耳羹
莲子15克，百合10克，银耳50克，

将上述食材洗净后放锅中，加水500毫
升，小火煮30分钟即可，加适量白糖，早
餐或晚上服，有润肺安神的作用，适合
秋天服用。

（2）龙眼酸枣粥
龙眼肉20克，酸枣仁10克，大米50

克，将上述食材洗净后放锅中，加水500
毫升，小火煮30分钟，米熟即可，加适量
白糖，早餐或晚餐食用，有补心益脾、养
血安神的功效，适合疲劳、出汗多的失
眠者。 据《广州日报》

胆结石患者需要吃素？

大量进食高脂肪、高胆固醇类食物
容易诱发胆结石和胆囊炎，因此有的胆
结石患者认为要长期吃素，这是错误的
观念。

若长期吃素，会使人体脂溶性维生
素缺乏。还会造成动物蛋白和微量元
素摄入不足，严重时可导致低蛋白血
症，出血下肢水肿，甚至心悸、乏力、消
瘦、贫血等。此外脂肪可以促进胆汁的

分泌，但若长期吃素，容易造成胆汁分
泌、排泄减少，导致胆汁在胆囊中存留、
浓缩、淤积，浓缩的胆汁又反复刺激胆
囊壁，反而可能导致胆囊结石生成或加
重胆囊结石进展。

所以最重要的是饮食均衡，而对于
胆囊结石患者的饮食应以低脂肪、低胆
固醇的食物为主。

据《北京青年报》

疼痛感如何描述最清楚？医生教你

疼痛感应该如何描述才清楚？重庆
大学附属沙坪坝医院（重庆市沙坪坝区
人民医院）疼痛科主任陈华伦表示，不同
类型的疼痛可能对应着不同的病因。

陈华伦举例说，尖锐的刺痛可能与
神经受损有关，而钝痛则可能是肌肉或
关节炎症的表现。因此，医生需要通过
详细了解疼痛的性质、部位、强度和持
续时间等信息，来缩小诊断范围，制定
更为精准的治疗方案。

前往医院就诊时，人们如何对疼痛
进行分类和识别，更好向医生描述？

陈华伦介绍了 6 种常见的疼痛类
型：锐痛如刀割或针扎般突然发生，通
常与神经受损或急性炎症相关；钝痛感
觉像重物压迫，持续时间较长，多见于
肌肉劳损或慢性炎症；放射痛像电流一
样从一处向四周扩散，常见于坐骨神经
痛或带状疱疹引起的疼痛；局部痛通常
局限于身体某一特定部位；阵发性痛时
来时去，可能伴随一定规律；持续性痛
则几乎不间断，一定程度上会影响患者
的生活质量。

此外，还有一种与活动相关的疼

痛，这种疼痛在特定动作或姿势时加
剧。比如肩周炎在举臂或旋转肩膀时，
膝关节炎在上下楼梯时疼痛会明显加
剧。

“并非所有疼痛都需要镇痛治疗，
一时劳累或情绪不佳导致的疼痛，通过
休息或倾诉等方式也能得到缓解。”陈
华伦解释说，一旦疼痛超过身体承受范
围，应寻求专业治疗，避免病情加重和
治疗延误，有些特殊部位的疼痛可能是
疾病发出的信号，需引起高度重视。

他表示，轻度疼痛虽有痛感但可以
忍受，能正常生活，睡眠不受干扰。中
度疼痛就比较明显了，可能无法忍受，
导致睡眠浅易醒。而遇到重度疼痛，感
受会更为剧烈，睡眠将受到严重影响，
还可能伴有刀割样痛、刺痛、压迫痛等
诸多症状。

“患者可以根据自己的感受为疼痛
打分，帮助医生更清楚了解疼痛程度，
进而制定精准的治疗方案。”陈华伦还
提到，疼痛是否伴随发热、红肿、麻木等
其他症状，也是诊断的关键线索。

据中新网

一种糖尿病药能预防心血管疾病

由日本京都大学研究人员领衔的
一个国际团队日前在国际学术期刊《心
血管糖尿病学》杂志发表论文说，目前
被广泛使用的糖尿病药物钠－葡萄糖
协同转运蛋白2抑制剂（SGLT－2抑制
剂）可以预防心血管疾病，但其效果对
非肥胖的糖尿病患者可能减弱。

京都大学日前发布新闻公报说，
SGLT－2 抑制剂能促进糖分随尿液排
出，减少身体吸收，目前已成为治疗糖
尿病的主流药物之一。近年有不少证
据显示，与以往药物相比，SGLT－2抑
制剂还能预防心血管疾病。不过，以往
的研究对象都是体质指数（BMI）平均
达30的肥胖糖尿病患者，对体质指数低
的糖尿病患者是否有同等功效还没有
充分研究。

京都大学和美国波士顿大学、哈佛
大学等机构的研究人员利用日本全国
健康保险协会的生活习惯病预防体检

和医疗收费明细数据库，尽可能再现真
实的临床效果以进行分析。研究对象
按服用SGLT－2抑制剂和另一种糖尿
病药物二肽基肽酶4抑制剂（DPP－4抑
制剂）分组，约28万名研究对象中有8.5
万名是体质指数低于25的非肥胖糖尿
病患者。

在平均27.5个月的跟踪期内，约28
万人中有8000人发生心血管疾病，包括
心肌梗塞、脑梗塞、心力衰竭以及因心
血管疾病死亡，而SGLT－2抑制剂的效
果因体质指数的不同存在差异。体质
指数超过25的糖尿病患者，心血管疾病
风险平均降低了约8％，肥胖程度越高
预防效果越明显，而对体质指数低于25
的患者预防效果就很弱。

公报说，相比以往的糖尿病药物，
SGLT－2 抑制剂预防心血管疾病的作
用值得期待，但患者是否肥胖会影响其
效果。 据新华社


