
如何改善睡眠

49岁老板总是发错工资，银行工作人员算不对100以内减法

阿尔茨海默症悄悄找上中年人
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49岁的企业老板，突然连账目都算不清
楚；53 岁的银行中层，算不对 100 以内的连
续减法……他们两位都是早发型阿尔茨海
默症患者，但后续应对中，态度和方法不同，
3年后，两个人的人生也截然不同。

医生指出，阿尔茨海默症，早预防、早
诊断、早治疗特别关键。

人的一生会有三分之一的时间是
在睡眠中度过，健康的睡眠十分重要。
现在还有不少的人，对于睡眠的认识
存在一定的误区：

误区 1：睡得时间越长
越好

睡多长时间才足够，是有个体差
异的。根据世界卫生组织推荐的睡眠
时长，儿童一天需要睡10小时—12个
小时，成人一般是 7小时—9小时，老
年人6小时—8小时。这个推荐量只是
一个参考，一般来说，睡醒以后第二天
非常有精神，生活、工作不受影响，基
本上就够了。有的人虽然睡 6个小时
以下，但是仍然精力充沛，没有任何不
适，这种情况也认为是正常的。

误区2：熬夜了，第二天
白天睡一天能补回来

如果今天不睡觉或睡得少，对身
体造成的伤害已经存在了，就很难补
回来。如是特殊情况，需要补觉的话，
也不推荐补得太多，补得太多会干扰
正常的睡眠节律。如果白天睡得太多，
晚上就睡不着了。晚上睡不着，第二天
白天再补，这样就会形成恶性循环，反
而会影响正常的睡眠节奏。

误区 3：打呼噜代表睡
眠质量好

打呼噜声音不均匀，可能是出现
了睡眠呼吸暂停，会造成缺氧。缺氧严
重甚至会造成猝死，或者导致心脑血
管疾病的发生，因此有这种情况应及
时就医。

日常生活中应该如何改善睡眠？
第一，营造相对黑暗的环境。第二，保
持环境安静。第三，环境温度不要太
高，一般 20摄氏度上下，是睡觉最好
的温度。第四，养成规律性睡眠，这样
会让大脑中枢产生记忆，形成人体生
物钟。第五，晚上睡觉前，不要做太多
的运动，以免身体兴奋，不容易入睡。
第六，晚餐不要吃得太饱，一般睡前3
个小时不要吃东西，如吃得太晚，身体
还在进食和补充能量，没有处在休息
的状态。第七，睡前不要看手机，手机
屏幕散发的光里有很多蓝光，会刺激
大脑中枢，抑制褪黑素的分泌，影响睡
眠启动。睡觉的时候，应该让大脑的兴
奋度下降，而刷视频容易让人兴奋。

1 49岁老板经常给员工发错工资

健康知识宣传 􀃊􀁋􀁘

临床上，阿尔茨海默症的
确诊还是有严格的流程和规
范性。

医生指出，在给老年患者
做诊断时，有些只做了量表测
试，或者脑部CT，发现记忆力下
降，量表评分有下降或者影像
上有脑萎缩，就断定是阿尔茨
海默症，其实并不是很规范。

造成老人记忆力下降的
原因有很多，比如血管性痴呆、
脑积水、脑部感染性疾病等。有
一位老人，记性变差，走路和小

便都不太好，家人觉得可能是
严重的老年痴呆症了，到医院
做了量表测试后，按照阿尔茨
海默症痴呆治疗，结果越治越
严重，发展到走路跌倒。

后来转诊到另外一家大
型医院，经过系统的神经查体
和影像学分析后，才发现老人
可能是正常颅压脑积水，进行
脑脊液放液试验和后续的脑
脊液分流手术后，患者状况就
明显好转了。

临床上看，每 100位老年

期痴呆患者中，就可能有 1个
到2个其实是脑积水或合并脑
积水，如果不规范诊断，这些
患者可能就会错过最佳治疗时
机。再比如，路易体痴呆，它和
阿尔茨海默症的表现、血液检
测以及核磁检测结果都类似，
但治疗方向和效果往往不同，
这就需要结合PET示踪剂等生
物标志物技术来协助鉴别。

根据国家卫健委的要求，
为防止老年痴呆，在全国建立
认知障碍疾病的三级防治模

式：基层医疗卫生机构建立认
知防治中心，负责筛查评估、
疾病管理等；比较复杂的患者
可以转诊到高级认知障碍中
心；疑难杂症则转到核心高级
认知障碍诊疗中心，诊断和治
疗方案完成后，可再回到基层
康复、随访管理。

通过规范化的建设，希望
有更多患者能够被早发现、早
治疗，得到更加全面、规范的
疾病管理。

据钱江晚报

5 记性差不一定是阿尔茨海默症

日常生活中，如何捕捉到
蛛丝马迹，做到早期发现呢？阿
尔茨海默症有10大危险信号：

1.记忆力日渐衰退。刚说
过的话转眼就回忆不起来，近
期遗忘。

2.语言表达出现困难，话

到嘴边就忘记了。
3.难以完成熟悉的工作。
4.对时间和地点的概念模

糊。比如记不清日期、记不得
自己所住的楼层。

5.判断力减退。购买保健
品、理财等容易上当。

6.把东西乱放在自己找不
到的地方。

7.理解力、解决问题的能
力下降。

8.情绪改变。
9.对图像或空间关系的处

理出现问题。

10.失去做事的主动性等。
这些信号只要出现一种，

就要及时到医院就诊、排查。
有些迹象，比如记忆力明显减
退，确实很难判断是年纪大
了，还是疾病问题，因此最好
还是到医院做个排查。

4 出现这些信号，应及时排查

医生称，阿尔茨海默症的
发病是有一个过程的。它起病
往往比较隐匿。早期的症状是
记忆力减退、方向感变差、情
绪性格改变以及注意力减退
等。一开始很难被发现，因记
性变差等，对老年人来说，也
比较常见。

慢慢的，随着时间流逝，

患者的症状会加重，比如坐错
车、熟悉的路会迷路、生活能
力下降。

再接下去，会出现精神情
绪的异常、交流困难、穿衣障
碍、生活无法自理等，最终发
展到不认识家人、行动障碍、
卧床不起、吞咽困难，以至出
现营养障碍等各类并发症，最

终死亡。
阿尔茨海默症患者仍以

65岁以上的中老年群体为主。
临床上，以 65岁为分界线。阿
尔茨海默症被分为早发型和
晚发型两个类别，谭女士和林
先生就属于前者，早发型患者
的病程进展往往更快。

从出现轻度认知障碍到

进展到重度痴呆，大概需要10
年左右，但个体也有差异。轻度
认知障碍阶段是可干预的最佳
窗口期，这个阶段，患者出现认
知功能减退，但还没有达到痴
呆程度，通过合理的干预，包括
生活方式的改变、认知功能训
练以及必要的药物治疗等，可
以延缓痴呆的发展。

3 早防早治，要抓住这个窗口期

和林先生情况相反的是
谭女士。同样是 3年前，53岁
的谭女士出现阿尔茨海默症
的一些症状。

大学本科学历的谭女士
是一家银行的中层，工作能力
很强，那段时间，银行有意提
拔她做副行长。就在这期间，
领导发现谭女士工作屡屡失
误：总是算错账，还多次被客

户投诉。
生活中，很熟悉的线路，

她坐公交有时也会坐过站，后
来干脆出门就打车了。

谭女士没有察觉到自己
的异常，反而是她80多岁的妈
妈拉着她到医院就诊。经诊
断，谭女士也属于轻度痴呆阶
段，很可能是早发型阿尔茨海
默症。

“我们给她做测试，100以
内的连续减法都算不对了。但
她本人不是很重视，尽管脑部
核磁并没有明显的脑萎缩，我
们建议她做个脑部淀粉样斑
块 PET 的扫描明确，她不愿
意；建议她的认知训练没有去
做，开的药物也没规律服用。”
医生无奈地说。

来开了两次药后，谭女士

再也没来过，只是谭妈妈隔上
一段时间会来配药。

谭女士的情况慢慢加重，
半年后就办了提前退休，做饭
也变得困难。不愿意和人打交
道，也不太愿意出门。

医生觉得遗憾，“她其实
发现得不算晚，如果系统性干
预加上家庭的全面支持，就不
会进展这么快。”

2 在银行工作的她，突然不会算账了

林先生是浙江人，经营着
一家公司，精明能干。3年前，
妻子发现 49岁的他突然有些
怪异的改变：先是总给员工发
错工资，有时候多发了一两千
元，有时候是没结工钱，却坚
持说已经发了。

发多的时候，妻子还调侃
他，怎么这么大方？“以为他
是觉得员工表现好，奖励的
钱。”少发的时候，妻子就觉

得奇怪，“这么多年，他很少
算错账。”接下来的“不一样”
是在开车上。很熟悉的路，他
开车时都记不住了，需要用
导航。

最开始，以为林先生是压
力大，精神不好，记性变差。妻
子陪他去看了中医，吃了半年
中药调理精神，但情况并没有
好转。感觉不对劲儿的妻子，
催他到大医院看看。

医生指出，林先生虽然情
况不算太严重，但是已经是轻
度痴呆了，属于阿尔茨海默症
痴呆阶段的第一期了。

林先生没有家族遗传史，
但有一些危险因素：压力大，
一直处于焦虑状态；晚睡，平
均每天睡 5个小时。林先生还
抽烟、喝酒、高血脂、缺乏锻
炼。

依照疾病的进展，如果

不及时干预，林先生从轻度
痴呆进展到中重度，就只需
要3年—5年的时间。

林先生开始在医生的指
导下接受系统的治疗：改变
生活习惯、认知训练、服用药
物。

如今，3年过去了，林先生
的病情没有恶化，生活基本能
自理，还能开车、参与管理公
司。
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳腺管
不通畅，清水奶，大小乳等问题。
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