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■李丹丹、黄丽君

“我的妈妈不是我的妈妈
了。”

在浙江医院神经内科的
诊室里，夏女士（化名）与医
生谈道，“她能走能动，可她
常常不认得我，她以前是语文
老师，可现在连字都认不全
了。”夏女士潸然泪下：“我甚
至觉得，有人把她的灵魂偷走
了。”

接诊的医生表示理解并耐
心解释道：“这并不是‘偷走灵
魂’的灵异事件，初步考虑阿姨
得的是阿尔茨海默病，需要进
一步检查确认。”

浙江医院神经内科庄丽英
副主任医师解释：“阿尔茨海默
病是个‘老年病’，多在60岁之
后首次出现症状，并且风险随
着年龄增长而增加，在2019年
时，我国已经有超过1324万人
患此病，这个数据还在逐年增
加。”

2023年9月21日是第30
个世界阿尔茨海默病日。时至
今日，依然有很多人对阿尔茨
海默病并没有真正了解，关于
该病的科普刻不容缓。

年过40岁就该重视

早在2019年，研究人员对
290名 40岁以上志愿者进行
追踪研究发现：有人在有老年
痴呆症症状的前20年，大脑就
有了变化！

“过了40岁，就要开始有
意识地预防，并时刻关注自己
身体和心理上的变化。”庄丽英
建议，“中青年人也有可能得阿
尔茨海默病，所以发现有了显
著的记忆力减退，工作能力下
降等现象，应该先想到去医院
看一下记忆门诊。”

目前，我国痴呆患者人数
超千万，其中有近七成患者在
确诊时已为中重度，错过了最
佳干预阶段；而进行过正规治
疗 的 人 数 大 约 只 在 5% ~
30%。目前该病不能被完全治
愈，现阶段的抗痴呆药物和心
理康复训练等，只能相对减缓
病情的发展进程，并无法完全
逆转疾病。

出现什么症状要警惕？

随着年纪增长，如果出现
记忆力日渐减退，语言表达出
现困难，难以完成熟悉的工作，
对时间和地点的概念模糊，判
断力或做决定的能力逐渐减
退，把物品放在不恰当的地方，
理解力、解决问题的能力下降，
情绪和性格发生改变，对图像
或空间关系的处理出现问题，
失去做事的主动性等症状要提
高警惕。

患病后有办法可治吗？

阿尔茨海默病是一种进行
性、不可逆的脑部退行性疾病，
目前没有根治方法。但可以通
过综合治疗延缓疾病进程，提
高生活质量。

药物治疗：在医师指导下
应用乙酰胆碱酯酶抑制剂和
NMDA受体拮抗剂等。

生活方式：规律作息，健康
饮食，适当地锻炼，这些健康的
生活方式可有效减少压力和焦
虑，改善心理状态，延缓疾病进
展。

认知训练：认知训练可帮
助患者改善认知功能，特别是
记忆力训练、注意力、计算力训
练，方式也多种多样，手指操、
图片识别、数学题、找不同等游
戏都可不同程度改善认知功
能。而手指操因其易学、简便、
有效而成为预防、改善认知功
能的方法之一。

阿尔茨海默病已经是全社
会关注的热门议题，浙江医院
神经内科医疗护理团队，秉持
关爱失智患者初心，让老人守
住记忆，晚年不失“爱”。

忙碌的工作之余可以扫一
扫由浙江医院神经内科出品的

“健脑”手指操，为了健康，动动
手指练起来！

■杨璞

秋分之后，冷空气开始日
渐活跃，气温降低的速度明显
加快，要准备好换季的秋装。
此外，以下的四个养生细节也
要注意。

南瓜煮粥暖脾胃：秋分后，
气候渐凉，是胃病多发与复发
的时节。胃肠道对寒冷的刺激
非常敏感，患有慢性胃炎等消
化系统疾病的患者，应特别注
意胃部的保暖。

中医认为，南瓜性温，味
甘，入脾、胃二经，能补中益气，
是这个时候的暖胃护胃佳品。
南瓜中还含有丰富的果胶成
分，有助于保护胃部不受刺
激。早餐煮粥时放几块南瓜，
或者在晚餐桌上加一道南瓜粉
丝汤，简单方便，营养美味。

此外，秋分之后，空气渐渐
干燥，眼睛容易干涩，皮肤也不
容易保养，南瓜中含丰富的
β-胡萝卜素和维生素B6，有
益于眼睛健康和护肤。

防燥垫褥盖薄被：秋夜较
凉，要注意在床上垫上保暖效
果较好的纯棉材质的褥子，尤
其是有慢性病的老年人，不宜

再睡凉席了。晚上睡觉的时候
一定要盖好薄被，阳虚体质的
人不宜再盖毛巾被之类比较单
薄的东西了。

桌前放点橘子皮：秋分节
气之后，秋乏的感觉会更加明
显，橘子具有的芳香味有助于
化湿、醒脾、开窍，还有开胃理
气、止咳润肺的功效。当感觉
乏力、胃肠饱胀，不想吃东西
时，闻闻橘子皮的清香，还可以
缓解不适。

登高望远益眼肺：秋分之
后是重阳节。这个时节，秋高
气爽，不少地方都有登高望远
的民俗。南京市中西医结合医
院治未病科运动保健门诊李靖
教授提醒，登高的时间要避开
气温较低的早晨和傍晚。登高
时，速度要慢，以防腰腿扭伤；
下山不要走得太快，以免膝关
节受伤或肌肉拉伤。

登高过程中，应通过增减
衣服来适应温度的变化；休息
时，不要坐在潮湿的地上和风
口；出汗时可稍松衣扣，不要脱
衣摘帽，以防伤风受寒。

患有心血管疾病、肺气肿、
支气管炎的人，登高应慎重，不
要勉强登山，以免发生意外。

每年秋冬季都是流感病
毒高发期，许多托幼机构、
中小学校都会通知家长尽早
带孩子们接种流感疫苗，与
此同时，总有一些家长会被
下面这些问题困扰：到底要
不要给孩子打流感疫苗？流
感疫苗是打三价的好还是四
价的好？鼻喷的流感疫苗和
注射的流感疫苗到底要怎么
选？今天就让小编来为你梳
理一下。

为什么要接种流感疫苗？

近日，中国疾控中心发布
《中国流感疫苗预防接种技
术指南（2023~2024）》，新版
指南在2022年版指南基础上
进行了更新和修订。新版流
感疫苗接种指南指出，由于
流感病毒抗原性易变，传播
迅速，每年均可引起季节性
流行。今年 2 月中旬至 4 月
底，我国就出现过一波以甲
型 H1N1 亚型为主的流感流
行季，强度略高于新冠疫情
前的自然流行年份。

感染流感病毒后，主要以
发热、头痛、肌痛和全身不适
起病，体温可达 39℃~40℃。
无并发症者的患者病程呈自
限性，大多于发病3~5天后热
度逐渐消退，但咳嗽、体力恢
复常需较长时间；有并发症
的患者，一旦救治不及时、情
况恶化，可能就会有生命危
险。

并发症中，以肺炎最为常
见。部分患者会出现神经系
统损伤、心脏损伤、休克等。
儿童流感并发喉炎、中耳炎、
支气管炎较成人多见。

据世界卫生组织公布的
数据，流感在全球每年可导
致 300~500 万的重症和 29~
65 万 呼 吸 道 疾 病 相 关 死
亡。此次我国新版指南中公
开的数据则显示，我国每年
大约有 7.1 万例老年人流感
相关呼吸道疾病超额死亡，
占呼吸道疾病死亡人数的
80%。

流感疫苗怎么选？

据了解，目前流感疫苗

的厂家和品牌较多，主要有
减毒活疫苗、三价灭活疫苗、
四价灭活疫苗三大类，都能
够有效预防当年的流感感
染。那应该如何选择？专业
人士支招：

灭活 VS 减毒：减毒活疫
苗仍保留病原微生物一定的
剩余毒力、免疫原性和繁殖
能力。灭活疫苗使病毒灭活
得更彻底，接种后反应比减
毒疫苗更小。对本身有基础
疾病、免疫力低下的人群，更
推荐灭活疫苗。

三价 VS 四价：三价流感
疫苗含有3个流感病毒株，即
甲型2个病毒株、乙型1个病
毒株；四价流感疫苗含有4个

流感病毒株，即甲型2个病毒
株、乙型2个病毒株。前者价
格为60到 70元，后者价格为
150元左右。

鼻喷 VS 肌肉注射：鼻喷
剂不需要打针，无疼痛感和
恐惧感；目前上市使用的鼻
喷流感疫苗，有接种年龄限
制，为 3~17 岁；鼻喷流感疫
苗为减毒活疫苗，和灭活疫
苗相比，接种后的反应会大
一些。

选择合适的疫苗：不同品
牌疫苗有不同适应年龄段，
要选择适合自己年龄段的流
感疫苗。

今年流感疫苗种类更多

我国批准上市的流感疫
苗 包 括 三 价 灭 活 疫 苗
（IIV3）、三 价 减 毒 活 疫 苗
（LAIV3）和 四 价 灭 活 疫 苗
（IIV4），其中 IIV3 有裂解疫
苗和亚单位疫苗，可用于≥6
月龄人群接种，包括 0.25ml
和 0.5ml 两种剂型；LAIV3为
冻干制剂，用于3~17岁人群，
每剂次 0.2ml；IIV4 为裂解疫
苗和亚单位疫苗，可用于≥6
月龄人群接种，包括 0.25ml
和 0.5ml 两种剂型。对可接
种不同类型、不同厂家疫苗产
品的人群，自愿接种任何一种
流感疫苗，无优先推荐。

值得留意的是，用于3岁
及以上人群的四价流感亚单

位流感疫苗和 6 月龄及以上
人群的全剂量（0.5ml）四价裂
解流感疫苗于2023年首次在
我国上市使用。从疫苗制备
工艺来看，亚单位疫苗相较于
裂解疫苗具有更好的安全
性。四价流感亚单位疫苗与
三价流感亚单位疫苗的安全
性相似。

温馨提示：所有人均是流
感的易感人群，大多数流感患
者可以自行痊愈。满6月龄的
婴幼儿、老年人、医务人员、活
动保障人员和慢性基础性疾
病患者等高风险人群推荐优
先接种流感疫苗。

来源：科普中国、新华网等

■记者程雪

杭州第19届亚运会的开幕
掀起全民运动的热潮。不过，运
动是一把双刃剑，保持身体的
健康离不开运动，但运动损伤
也着实令人苦不堪言：跑步时
不小心崴脚、打篮球后出现
膝关节疼痛、跳广场舞扭到
腰……本期邀请浙江省中医院
骨伤科主任医师童培建为大家
介绍如何科学应对运动损伤。

运动后
关节损伤最常见

童培建介绍说，运动中比
较常见的是急性外伤，如扭伤；
还有一种叫劳损，就是选择不
合适的运动，随着慢性损伤积

累起来，就出现了肌肉损伤、筋
膜损伤、韧带损伤、关节磨损以
及骨头的损伤等劳损情况。

关节损伤在运动损伤中十
分常见。有人在运动的时候，
膝关节受到撞击、摩擦，就会出
现“咔咔咔”的弹响，这是由于
髌骨脱轨引起的。当髌骨离开
正确轨道，滑动起来要自动回
到原轨道，就会发出声音。出
现这种情况，建议到医院里拍
片检查。有问题的话也不必紧
张，在医院进行手法复位、按
摩、训练，让髌骨回归正位就
好。

肩关节如果反复做一种
大幅运动，容易产生不适，受
到损伤。当肩关节出现疼痛
不适，第一时间是要停止运

动，用三角巾把这手挂起来，
避免进一步损伤。一般过几
天疼痛减轻，说明肩关节慢慢
修复了，可以试探性地做些活
动。

走楼梯这项运动很容易伤
膝盖。上下楼梯的过程当中，
尤其是下楼梯时，膝盖和股骨
之间的压力会大幅度增加，当
膝盖软骨、软骨下面的骨头、肌
腱、韧带、半月板承受不住压
力，就会导致膝盖损伤。尤其
对于年纪大的人来讲，其本身
就有了膝盖劳损，再走楼梯锻
炼可能会诱发膝骨关节炎。

循序渐进
避免用力过猛

避免运动损伤，可以优先

选择损伤小的运动。
童 培 建 推 荐 非 负 重 运

动，比如游泳，对关节特别
是下肢关节损伤少，一些游
泳的动作可以活动颈椎关
节，缓解当下人们常见的颈
周肌肉劳损。水中运动还
能促进血液循环，让器官得
到更多血供，塑造健美的形
体。

大家还可以尝试骑自行
车，它也属于非负重运动，一般
不太会伤及膝盖，不用跑也不
用跳，只是做蹬车动作，相对来
说带来的运动损伤会少一些。
另外，骑行属于有氧运动，能够
充分呼吸氧气，呼出二氧化碳，
可以增强心肺功能，还能有效
锻炼下肢关节，增强下肢肌肉
力量。

没有骑行装备或没时间
去游泳馆的群体，慢跑和散步
也是极好的锻炼方式。童培
建建议，选择跑步的朋友，要
穿一双跑步鞋，找合适的跑道
跑步，这样可以避免地面的反
作用力传导到膝关节造成损
伤。

什 么 样 的 运 动 适 合 自
己？要根据个人身体素质、年
龄大小、呼吸、脉搏、血压去
合理判断。以心率为例，通常
建议心率跳动在每分钟 120

次以内，如果说你觉得运动时
心率上得很快，检测超过每
分钟 120 次以上，很可能出
现胸闷、胸痛的感觉，这时候
就要停下来休息一下。

运动频率
保持每周“5+2”

运动也要把握好节奏，
每周运动多少天，选择什么
样的强度，要不要休息一下，
童培建为大家开出一个“运
动处方”——“5+2”，即每周
运动 5 天，休息 2 天，让身体
得到缓冲，也就是休息的时
间，降低运动可能带来的一
些副反应。

在运动之前，特别做剧烈
运动之前，一定要活动开肌肉
关节，让脉搏呼吸先适应起
来，之后再去做运动，降低损
伤几率。

运动之后，对酸胀部位进
行按摩，顺时针50下，逆时针
50下，有助于缓解放松肌肉关
节。

热水澡、泡脚，不仅能缓
解运动带来的疲劳感，还有益
于关节的保护。建议大家每
天晚上用热水泡脚，促进下肢
血液循环，把所谓的“代谢废
物”迅速带走，让身体得到好
的血液、营养供养。

运动是一把双刃剑
用好了养身，用不好伤身

“老年痴呆”可潜伏20年？

守住记忆
不失所爱

流感疫苗“上新”
你打了吗？

秋冬季节是流感病毒高
发期，进入 9 月，杭城各社区
卫生服务中心儿童保健门诊
也迎来了流感疫苗接种高峰
期。

9 月 23 日上午 8 点一过，
在杭州市西湖区文新街道社
区卫生服务中心，记者看到前
来接种流感疫苗的人络绎不
绝，主要是学龄期的儿童以及
老人等流感易感人群。据了
解，该服务中心目前有2周岁
以下儿童可接种的四价流感
疫苗以及用于3~17岁儿童接
种的冻干流感减毒活疫苗（鼻
喷）和成人四价流感疫苗（裂
解），鼻喷疫苗价格为326元，
四价流感疫苗价格为156元，
可在线上预约或到现场直接
登记接种。

记者许瑞英 摄
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秋分后
养生要注意
哪些细节


