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预防老年痴呆
常按5个穴位

老年痴呆患者的日常生活能力下
降，不认识配偶、子女，穿衣、吃饭、大小
便均不能自理；有的还有幻听幻觉，给
自己和周围的人带来无尽的痛苦和烦
恼。如今，老年痴呆症继心血管病、脑
血管病和癌症之后，成了老人健康的

“第四大杀手”。为了预防老年痴呆，现
推荐几组易学易掌握的穴位按摩方法：

双侧风池穴 风池穴位置在头额后
面大筋的两旁与耳垂平行处。按摩此
穴主治头痛、头重脚轻、眼睛疲劳、颈部
酸痛、落枕、失眠、宿醉。

翳风穴 翳风穴，在风池之前耳根
部，为耳垂所掩蔽，在耳垂后耳根部，颞
骨乳突与下颌骨下颌支后缘间凹陷
处。主治耳鸣、耳聋、口眼歪斜、口噤、
颊肿、牙痛、瘰疬、暴暗、牙车急痛、耳中
湿痒、耳红肿痛、视物不清。还可治疗
面瘫、腮腺炎、聋哑、颞颌关节痛。

四白穴 四白穴位置是：目正视，瞳
孔直下，当颧骨上方凹陷中，即下眼眶
中点，直下约0.5厘米凹陷处。主治目
赤痒痛、目翳、口眼歪斜、头痛眩晕。

印堂穴 此穴位于人体的面部，两
眉头连线中点，中医认为主要功用是清
头明目、通鼻开窍。在降眉间肌中布有
额神经的分支滑车上神经，眼动脉的分
支额动脉及伴行的静脉。

委中穴 委中穴位于腘窝横纹中
点，当股二头肌腱与半腱肌肌腱的中
间。此穴主治坐骨神经痛、小腿疲劳、
肚子疼痛、脖子酸痛、腰部疼痛或疲劳、
臀部疼痛、膝盖疼痛。该穴为人体足太
阳膀胱经上的重要穴道之一，按摩此穴
治骨折伤痕后遗症、增强性活力的指压
法等。经脉循行可以从头顶入里联络
于脑，刺激此部位，可直达脑府，使头脑
清利，浑身舒爽。

（摘自中国医药报）

不少人认为，随着年龄的增长，记忆力减退是正常老化的表现，但是医学发展揭示
了记忆力减退可能是阿尔茨海默病（老年痴呆症）的早期症状，是大脑出现问题的警示
器。中山大学孙逸仙纪念医院神经科刘军教授提醒，当家中老人出现记忆力减退时，
要引起重视，尽早就医查一查。

许多阿尔茨海默病患者在早期患病时
没有引起重视，而误以为自己只是记性不
好。刘军教授提醒，阿尔茨海默病从无损
伤期到重晚期共有七个发展阶段。市民可
以依据各发展阶段的特征对照一下，如果
发现自己或家人符合相关特征，需尽快到
医院神经科（或者神经内科）检查。

●第1-2阶段

患者能察觉到自己的记忆力有所下
降，通常表现为忘记熟悉的词语或名字，忘
记钥匙、眼镜等日常物品的位置。但临床
检查无记忆缺陷的客观证据。

●第3阶段

一开始，部分患者经过临床检查可被
诊断为早期阶段的阿尔茨海默病。此时，
患者可能出现以下症状：阅读一篇文章后
几乎记不住其中的内容；记不住在初次见
面时已介绍过的对方姓名；时常将贵重的
物品遗失或放错位置等。

●第4阶段

会出现明显的认知衰退改变。处于该
阶段的部分个人可被诊断为早期阶段的阿
尔茨海默病。家人、朋友或同事开始注意
到他们的症状。通过临床相关检查可加以
辨别。患者常出现的改变如下：不太知道
最近发生的事，进行具有挑战性的心算的
能力下降，执行复杂工作的能力下降，例如
为请客作计划、准备晚餐的能力。记忆力
下降，患者变得沉默寡言和孤僻，尤其是在

社交场合或需要脑筋急转弯的情况下。
●第5-6阶段

患者记忆力出现较大减退，在进行习
惯的日常活动时需要大量协助，例如吃饭、
上厕所、穿衣服需要协助。患者时常分不
清他们所在的位置、日期、星期几或季节，
几乎记不起最近的经历和活动，偶尔会忘
记他们配偶或主要照护者的姓名。

●第7阶段

患者会丧失回应环境、进行对话的能
力，最后无法控制行动，可能只会说单词或
词组。需要别人照顾他们的日常生活，不
能说话，无法在无支撑的情况下坐下以及
抬头，肌肉变得僵硬，吞咽能力下降等。

刘军教授介绍，阿尔茨海默病在65岁
以上年龄段的人群中患病率为5%，超过85
岁患病率增加到25%，95岁以上的老人则高
达60%，但该病的诊断率却非常低，即使是
中重度痴呆的诊断率也只有30%左右。

刘军教授表示，阿尔茨海默病的早期
预防至关重要。首先，应积极控制各种危
险因素，包括高血压、糖尿病、高脂血症、心
脏病、高同型半胱氨酸血症等；其次，坚持

“管住嘴，迈开腿”，即重视饮食的合理搭
配，适当多吃些蔬菜、水果、杂粮、粗粮，保
证各种维生素、矿物质和微量元素等有益
物质的补充，同时遵循科学的方法加强锻
炼。另外，合理用脑，读书看报听新闻，提
高自身的认知储备；避免熬夜，保证充足高
质量的睡眠；保持愉悦心情和乐观心态等。

（摘自金羊网）

老年痴呆症分为七个阶段
你知道不？

关注老年痴呆症特别报道联系邮箱：wblehuozhoukan@sina.cn

据新加坡《联合早报》报道，美国哥伦
比亚大学医疗中心的医生斯卡米斯在《神
经病学》杂志上说，老年痴呆症患者在进食
的时候越严格遵照地中海式饮食(Medi-
terranean-stylediet)，生命就能延长越久。

所谓地中海式饮食指的是食用大量水
果、蔬菜、豆类、谷类和摄入橄榄油之类的
非饱和脂肪酸(unsaturatedfattyacid)；吃少量
的乳类产品、肉类、鸡鸭；“适量的”多吃鱼
类；以及用餐时喝点葡萄酒。哥伦比亚大
学的研究小组过去也曾经发表报告，说明
这种饮食习惯能够减少患上老年痴呆的风
险。

刚发表的报告是以192名老年痴呆症
患者为研究对象，目的在了解饮食如何影

响病情的演变。医生按照这些确诊病人接
近地中海式饮食的程度而分成 3 组，然后
跟进他们的病情发展长达4.4年；在这段研
究期间，85%的病人逝世。

研究发现，第二组患者比第三组病人
的死亡率少了35%，换句话说，第二组人多
活了 1.33 年。第一组(最接近地中海式饮
食)痴呆病患的死亡风险减少了73%，他们
多活了将近4年。

斯卡米斯说：“这种饮食习惯的好处不
断涌现，我们将进行更多研究，了解地中海
式饮食是否也能减缓病人认知能力下降，
以及如何保持他们的日常生活能力，以便
提高生活素质。”

（摘自中国网）

美医生研究称
地中海式饮食可缓老年痴呆症

《农民的政治》
作者：赵树凯
版本：商务印书馆
2018年8月

不 管 是 国
内研究还是海
外的中国研究
（China Stud-
ies），曾几何时，
谈中国都必谈
中国农村。关
于农村的研究
也长期是一门
显学。前些年，
国内学者反思
中国彼时被认
为是农村的、传
统的，现代城市
不在场，而随着
人口的城市化，
住房、交通、就
业、空气等城市
问 题 亟 须 关
注。况且，未来
农村的规模将
随着城市化继
续缩小。这是
中国经济与社
会转型的一种
必然趋势。

然而，这绝
不意味着围绕
农村的探讨就
不重要了。一
则研究固然多，
但农民是隐藏
其后的，往往只
是被研究、“被
管理”的对象。
二则他们的政
治意识和实践，
受到的重视程
度还不够，甚至
被回避，作为中
国社会最大的
群体，他们必将
继续产生深远
影响。赵树凯
初版于 2011 年
的《农 民 的 政
治》一书聚焦于
政治这一维度，
包括劳动流动
自由、平等的子
女教育权、基层
民主选举等议
题，主张“从政
治上尊重农民，
才是对农民的
根本尊重”。因
他参与过改革
早期农村政策
的起草，并曾以
县干部等身份
参与过农村事
务，加之对海内
外相关研究持
包容态度，使其
著 述 与 众 不
同。如今修订
再版，增添了篇
目。全书所收
录文章，兼具实
践经验和实证
材料，可谓表现
了直面真问题
之本土原创著
作的魅力，无隔
靴 搔 痒 之 感 。
如今读来引人
深思，也给人惊
喜。
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已经入住老人院的前英国皇家海军军官
伯纳德·乔丹，在2014年6月刚好90岁。他参
加过第二次世界大战，上了诺曼底登陆战的
前线。而这年的 6 月份，正是诺曼底登陆 70
周年，老英雄伯纳德竟然收到了2500张庆生
卡片，来自亲友、战友的家属和社会各界，摆
满了他的房间。

伯纳德逐一地认真回复了每一份贺卡，
他谦虚地说：“我只是一个普通军人，没有特
殊之处。我一个人不可能打败希特勒。我并
不值得大家这样，请你们更多地纪念那些登
上滩头、面对枪林弹雨的战士们吧。”

到了6月5日这一天，伯纳德突然从老人
院“失踪”了，惊得管理人员四处寻找，后来还
惊动了警察。

老人院不久后收到一个也是退伍老兵从
法国打来的电话，告诉警方他在诺曼底海滩
遇到了伯纳德和他的妻子，一切安好。原来
伯纳德决定在生日时重回旧战场，给自己庆
生的同时，也祭奠昔日的战友。他的确是悄
悄“出逃”的，不过他在路上还是遇到了几位
糖果店的女孩，得知他要赴法国的目的，非常
钦佩，她们一起为他献歌“祝你生日快乐”。

国外老人花样庆生

117岁
拿到自己的银行卡

116 岁的墨西哥老祖母玛
丽亚·纳瓦需要养老金来维持
生活。在过去的很多年里，她
每月收到从政府机构寄来的支
票，再换成现金使用。近年来，
政府部门为了方便民众，开始
将养老金直接打入老年客户的
账户中。这本来是一项便民措
施，可是却成了玛丽亚的难题。

原来，墨西哥的银行曾有
“规定”，超过110岁就不给开银
行账户了。因为从一开始，电
脑的设计者根本不相信还会有
超过这个年龄的人存活。所以
当玛丽亚到墨西哥花旗银行去
办 理 手 续 时 ，直 接 就 碰 了 钉
子。因为营业部门无法改变电
脑程序，虽然多方尝试却始终
无果，玛丽亚不得不向居住地
瓜达拉哈拉市的媒体投诉。

玛丽亚说，因为银行拒绝
开户，她已经几个月没有办法
收到养老金了，只能靠以前的
积蓄度日。玛丽亚说她 7 岁就
成了孤儿，成年后生育了 10 个
子女，现在已经有6个先她去世
了。她一生经历过很多困境，
都想方设法地走过来了，可是
现在到了电脑时代，她实在一
筹莫展。

幸而在媒体披露此事后，
引起了花旗银行上层的注意，
并责成墨西哥分支的管理者立
即修改电脑系统中的“校准测
定”程序，提升年龄上限，准许
高龄老人开户。

就在玛丽亚过 117 岁生日
的这天，墨西哥花旗银行的地
区经理亲自上门，将一份开好
的银行卡送到她的手里：“巧
了，就当成是我们的礼物吧。”

公布长寿秘法
每晚小小一杯威士忌

英国老人格莱丝·琼斯去年9月庆
祝自己111岁生日的时候，向大家公布
了自己长寿的秘诀——每天晚上喝一
杯威士忌。

格莱丝的长寿是榜上有名的，她
目前在英国人瑞中排名第10。她不是
一直都喝威士忌的，只是到了50岁的
时候，听从医生的建议才开始喝，因为
医生说，这种酒是用高级和纯正的麦
芽酿造的，对心脏的健康很有利。于
是，格莱丝每天临睡前都喝小小一杯
威士忌，61年来从未间断，而且：“我现
在完全没有想过要停下。”

格莱丝1906年出生在利物浦一个
牧师家庭，她的丈夫伦纳德·琼斯是位
工程师，在与她共度53年的婚姻后，伦
纳德于1986年过世。格莱丝经历了两
次世界大战，看着27任首相履新和下
台，还曾经接到过英国女王亲手签发
的7张生日卡片。

当被问及个人感受时，格莱丝老
人精神十足地说：“我一直都认为我只
有60岁，从来都没有老，而且我有足够
的精力应付周围的事情。”她唯一的女
儿也说：“妈妈是一位聪慧、极其乐观
的人，她的长寿是我们的幸福。”家人
把庆生会安排在英国著名的巴克兰庄
园中，宴会上的威士忌酒免费。

93岁老奶奶被全副武装警官逮捕

美国老奶奶茜蒙娜今年7月过93岁大寿
的时候，突然家里来了一位全副武装的当地
警官，宣布老人被逮捕了，并且当时就把她带
进警车里去了。

老人身边的亲友们都懵了，追出去询问
老人的被捕是因为犯了什么罪。执勤的警官
鲍尔·多迪憋不住笑了：“她没有罪名。这是
茜蒙娜女儿安排的惊喜庆生会的一部分，我
是她请来的‘表演’者。”

原来，茜蒙娜老人是电视真人秀节目《执
法先锋》的铁杆粉丝，连续看了20多年，不仅
入迷到家，还时常突发奇想：“真不知道被警
察抓住是什么样？”“坐进警车会是个啥感觉
呀？”

对此，老人的女儿安娜留了心，想利用今
年庆生的机会，让母亲还了这个小小心愿。
安娜前往所居住缅因州奥古斯塔市的警察
署，请求警方为九旬老人开个方便之门，让她
尝一尝当罪犯的“滋味”。

缅因州的警察署很快批准了她的申请，
并且按时派资深警官鲍尔前去执行“任务”。
这下茜蒙娜可真乐坏了，她把鲍尔称为：“我
的帅警官。”她先坐到了警车的后座上当嫌
犯，还不过瘾，又改到前座里，按开警笛“呜
呜”地响。鲍尔警官一直笑眯眯地给她指点
警车的功能，显然，茜蒙娜早已得到了超过当
罪犯的“享受”了。

临别时，鲍尔警官给了老奶奶一个大大
的拥抱，还送给她少年警官的贴花，告诉她能
够成为一个很有前途的好警察。

安娜把惊喜庆生的视频放到了网上，马
上获得了大量点击：“我母亲不喜欢旅行，可
是现在她的庆生会却传到了全国。都一个半
月了，她还沉浸在兴奋中呢，总是说，能有这
么一次，这辈子都值了。”

20位
百岁老人集体庆生

加拿大魁北克省一个
名为瓦尔多夫的老人院
里，今年共有9位老人年满
100岁，该老人院中的百岁
人瑞，达到了整整 20 名。
因此在 3 月 11 日，老人院
为他们举行了一个集体庆
生会，由院长亲自主持。

这个老人院坐落在蒙
特利尔市安静的郊区，是
一个颐养和诊疗综合机
构。院长迈克尔·戈尔瓦
克斯告诉加拿大电视台
说，院中最年长的人瑞现
在105岁。最难得的是，能
够有 20 位世纪老人，在这
一天相聚在同一屋檐下。

庆生会上，老人们的
幽默成了电视台捕捉的重
点。今年“终于”达到 100
岁的老人艾琳·克莱对记
者说：“这有什么难的？你
一天一天地过，总能凑到
这个日子，你们还觉得挺
稀奇。”

更多的老人表现出他
们年轻的心态。103 岁的
多丽丝坚信，她目前只有
80 岁，一天都不多：“我知
道我外貌比实际年龄要年
轻 得 多 ，不 用 说 我 也 知
道。”另一位 101 岁的“帅
哥”迈克也表示：“想着我
要 当 一 个 老 头 了 ，太 可
怕。不过我一点也不觉得
老。等以后真老了，再说
吧。”

生日“出逃”重登诺曼底

（摘自北京晚报）


