
我父亲今年80多岁了，最近有很多异常表
现：吃完早餐却一口咬定自己没吃，和熟人打招
呼却以为在跟陌生人打招呼……请问，这种健忘
是痴呆症吗？

读者 郭女士
郭女士：

如果怀疑家人患了痴呆症，但又出于各种原
因没法及时到医院检查，可以先进行简单的自
测。

准备一张白纸和一支笔，并确保测试时周围
没有任何钟表等提示物。测试内容非常简单。
首先，在白纸上画一个表盘。其次，在表盘内标
上数字。最后，画出时针和分针来表示10时10
分这一时间点。测试需要在15分钟内完成。再
次强调测试时不能参考任何钟表。如受试者有
偷看钟表的行为，也可能是患有痴呆症的表现。

如果受试者绘制的内容存在以下问题，就要
认真考虑是否患有痴呆症：表盘过小、数字颠倒、
数字缺失、数字过多、数字没有延表盘顺时针排
列、指针指向有误、有3个以上的指针、像电子表
一样用数字表示时间等。

这项测试不能确保出现上述任何一种情况
就一定得了痴呆症，但如果受试者出现以上情
况，其患有痴呆症的风险可能高于一般人群。

简单方法自测痴呆症

治糖尿病验方治糖尿病验方

人参15克、白术15克、山
药 20 克、沙参 20 克、麦冬 15
克、百合 15 克、玉竹 15 克、焦
山楂20克、鸡内金15克、陈皮
15克、甘松15克、葛根15克。

健脾益气，和胃润肺，化
精止渴。主治：烦渴多饮，多
食易饥，尿频量多。

治支气管炎验方治支气管炎验方

麦冬、五味子各100克，泡
入1000克蜂蜜中，浸泡6天后
开始服用，每天早晨或中午服
1 次，每次 1 大汤匙。每次服
后接着含食1小片人参，吃两
瓣大蒜、3 颗核桃。以上 1 剂
为1疗程，连服2-4个疗程。

治低血压验方治低血压验方

人参10克(或党参30克)，
麦冬15克，五味子6克。用法：
每日一剂，水煎服2-3次。偏
气虚者加黄芪，偏阴虚者加女
贞子，旱蓮草，何首乌；伴有心
悸怔忡者加酸枣仁、柏子仁。

小验方小验方
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熬夜刷短视频、打
游戏、追剧等，这对身

体 无 疑 是 一 种 极 限 考
验。特别是长期熬夜，不仅

会导致肝功能受损，甚至还能
引发肝病。那么，“熬夜族”如何

养肝护肝？
肝脏作为人体负责代谢和解毒

的重要器官，熬夜时内脏血供会减
少，进而导致肝脏缺乏氧气，血流相
对不足，肝细胞受损。此外，长期熬夜
降低免疫功能，使人体更容易感染病毒
或患上疾病，而这也是诱发肝炎的主要

原因之一。
熬夜期间要保证水分充足，少量多

次地喝温水，可加速血液循环，有助于
排出熬夜产生的各种毒素，但要避免
使用咖啡、浓茶、饮料或啤酒替代。
不爱喝水的人也可以做点鲜榨果
汁，果汁中丰富的维生素对修复

受损的肝脏细胞大有裨益，特
别是橙子、猕猴桃等富含维

生素 C 的蔬果，更有利于
肝脏修复。

同时，熬夜也需
要体力，没有良

好 的 营

养
补充，容易引
起肝透支。日常要
保持三餐营养均衡，多
食用一些修复肝细胞、促
进肝细胞再生的高蛋白低热
量食物，如鸡蛋、豆腐、牛奶等。

如果前一晚因熬夜没睡好，
第二天晚上应 11 点前入睡；或是
熬夜前后利用白天午休时间，合理
补觉，保证至少 7 小时充足的睡眠。
这对于减轻肝脏损伤，修复肝脏都是
非常必要的。

烟酒最伤肝，尤其熬夜时抽烟喝
酒，对肝更是加倍损伤。熬夜时如果想

来点零食助兴，避免干脆面、膨化食品、
薯片等含有较多添加剂、防腐剂的零
食，不仅会加重肝脏排毒负担，还会增
加患肠胃疾病的风险。

追剧、打游戏、看比赛后，人们
往往会因为亢奋、波动的情绪难
以入眠，有些人会在此时服用
安眠药助眠。安眠 药 中 的 镇
静 成 分 会 损 伤 肝 脏 ，尤 其
会 影 响 肝 脏 藏 血 、输 血
功 能 。 建 议 在 熬 夜
后 要 适 时 补 觉 ，
保 持 健 康 饮
食 。

“熬夜族”如何养肝护肝

生活百科

JI LIN NONG CUN BAO
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研究发现，稳定型冠状动脉疾病
患者在确诊后的任何时间点戒烟，
都能将发生重大心血管事件的风险
降低近50%。相比之下，只减少吸烟
量的患者在心血管风险方面的变化
微乎其微。

国际稳定型冠状动脉疾病患者
的长期前瞻性观察注册研究评估了
吸烟状况对冠状动脉疾病患者心血
管 事 件 的 影 响 。 该 研 究 登 记 了
32378名冠状动脉疾病患者，并分析
了他们在5年随访期间发生的主要
不良心血管事件（MACE），包括心
血管死亡或心肌梗死的情况。

研究显示,患者在被诊断出冠状
动脉疾病后平均6.5年被纳入研究：
纳入时，13366 名（41.3%）从未吸过
烟，14973 名（46.2%）曾经吸过烟，
4039 名（12.5%）当前还在吸烟。在

曾经吸过烟的人中，有72.8%的人在
冠状动脉疾病确诊后的一年内戒
烟，有 27.2%的人在后续年份中戒
烟。研究人员表示，确诊后的第一
年是戒烟的关键窗口期。

结果表明，在冠状动脉疾病确
诊后戒烟的患者，无论他们在何时
戒烟，其心血管状况均显著改善，
MACE的风险降低了44%。而减少
吸烟的吸烟者，与未改变吸烟习惯
的吸烟者相比，MACE 的风险并未
显著改变。冠状动脉疾病确诊后，
每多一年持续吸烟，MACE 的风险
就会增加8%。

不过，尽管与吸烟者相比，戒烟
者的MACE风险迅速显著降低，但
即使戒烟多年，他们的心血管风
险 也 无 法 达 到 从 未 吸 烟 者 的 水
平。

戒烟能让心血管风险减半
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更年期其实是一个“多
事之秋”，每名女性都要引起
足够重视，积极进行生活方
式的调整，及时接受医疗干
预，缓解更年期症状，为老年
期健康打好基础。要有乐观
的态度，积极面对更年期，在
保持健康生活方式的基础
上，每年进行健康体检，必要
时采取一定的医疗干预措
施。

乐观心态。更年期女性
要对自身所处的阶段有清晰
的认识，对正在经历或即将
发生的不适要有充分的心理
准备。更年期女性可以培养
一些兴趣爱好，多参加集体
活动，保持情绪稳定，以乐观
的心态面对生活。

合理饮食。膳食应以低
盐、低糖、低脂肪食物为主，
注意营养均衡。建议多吃新
鲜蔬果、奶类、全谷物、大豆，
适量吃鱼肉、蛋、瘦肉，注意
控糖、少油、少盐，并足量饮
水，每天达到1500-1700毫升。

积极锻炼。运动能减轻人的压力、改
善情绪、缓解更年期症状，同时能帮助控
制体重。最好能保证每次30分钟、每周不
少于150分钟的中等强度身体活动。有氧
运动是推荐的运动方式之一，包括游泳、
慢跑、大步走等。传统运动项目推荐八段
锦、太极拳等。

充足睡眠。保持正常作息，避免熬
夜。良好的睡眠有利于消除疲劳、增强免
疫力、延缓衰老。更年期女性每天适宜的
睡眠时间为 6-8 小时，午睡 20-30 分钟。
睡前远离电子产品，不剧烈运动，可以听
舒缓的音乐或做冥想放松训练等，以提高
睡眠质量。

药物治疗。症状较重的更年期女性
可以进行药物治疗。激素治疗是有效缓
解更年期症状的方法，尽早服用还能降低
远期疾病风险。但是，要根据患者的年
龄、绝经年限、治疗目的以及健康体检指
标等情况，来决定能否用药、用药方案、用
药种类、用药途径以及复查时间。有睡眠
障碍、骨量减少、骨质疏松等情况的患者，
也可以针对性用药。特别要注意的是，不
能盲目服用激素，要在医生指导下科学用
药，并遵医嘱复查。
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何
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期

许 多 人 吃 米 饭 时 最
怕的就是升血糖，想要降
低米饭的血糖反应，有很
多可行的实用方法。以
下是已经被研究证明比
较可行的方案：

在 蒸 米 饭 的 时 候 加
入一部分全谷物，如燕麦
粒等，一起煮饭可以有效
降低混合饭的血糖指数，
即便用压力锅煮软也是
有一定效果的。

先吃一碗少油蔬菜，
再吃其他菜肴，再开始吃
米饭。

餐前先喝一杯牛奶，

或含少量糖的豆浆，再吃
正餐。

就着泡菜、酸梅、醋
泡苹果干等酸味食物吃
米饭。

餐 前 半 小 时 提 前 吃
半个苹果（约 150 克），然
后 再 开 始 吃 菜 肴 和 米
饭。

因 为 每 个 人 的 消 化
能力不同，控血糖能力弱
的原因也不同，可能并非
每种方式都适合。需要
控血糖的朋友可以试试，
看看其中哪个方法效果
最好。

怎样吃米饭不升血糖

“贵人语迟”，很多人理解为聪
明的人说话晚，是大器晚成的体
现，那么孩子快三四岁了，不会说
话或说话模糊不清，真的只是“贵
人语迟”吗？

实际上，孩子说话晚可能与大
脑发育、听力问题等多种原因有
关，可能预示着语言发育有问题。
如果家长不及时带孩子去医院检
查，可能会错过最好的治疗时机，
影响孩子一生。

语言发育迟缓的表现
语言发育迟缓是指孩子在成

长过程中，语言理解和说话能力比
同龄孩子差。这种迟缓可能表现
在几个方面：

典型表现：孩子对大声音没反
应，不会模仿声音，很少主动发声，
不会重复咿呀学语声。叫孩子名
字，他不回应也不看人，不会模仿
大人的表情，也不会用声音引起注

意。
1岁左右：孩子不会有意地喊

“爸爸”“妈妈”，不会挥手再见，不
会听指令递东西。

2岁左右：不能用简单词汇表
达需求，比如“要”“抱抱”“亲亲”，
不能说出简单物品或动物名称，比
如“狗”“花”“猫”“车”“鞋”等。

3 岁左右：不能说 4-5 个字的
句子，比如“宝宝肚子饿”“奶喝完
了”，不会表达自己的想法，不能说
出 20 种常见物品的名称，不能识
别2种颜色。

语言发育迟缓的弊端
语言发育迟缓不仅影响孩子

的语言能力，还可能带来社交、学
习和心理问题：

社交能力障碍：孩子可能对亲
人没特别反应，对陌生人也不害
怕。他们不会参加团体游戏，不主
动找朋友，难以建立持久

友谊。
学习困难：语言发育迟缓的孩

子可能注意力不集中，对事物或学
习保持时间短，这可能导致学习困
难。

心理健康问题：孩子可能表现
出自卑、孤僻、依赖性强、退缩、恐
惧、敌意等心理问题，甚至可能出
现破坏、自残或攻击行为。

语言发育迟缓的预防措施
为了预防语言发育迟缓，家长

可以采取以下措施：
早期交流：从孩子出生起，家

长就应该与孩子频繁交流，包括说
话、唱歌和阅读，以刺激孩子的语
言能力发展。

观察与互动：家长应密切观察
孩子的语言发展里程碑，如第
一次发出声音、第一次
模仿声音、

第一次说出单词等，并在孩子表现
出兴趣时给予积极的互动和鼓励。

丰富环境：为孩子提供一个语
言丰富的环境，包括各种书籍、教
育玩具和互动游戏，以促进孩子语
言技能的发展。

定期检查：定期带孩子进行听
力和语言能力的检查，确保早期发
现并处理任何潜在的问题。

如果家长对孩子的语言发展
有疑虑，应寻求专业医生或语言治
疗师的建议和指导。

（安徽省皖南康复医院 韩雪）

揭开“贵人语迟”的真相

读者来信


