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经常丢三落四、忘记最亲
的人、情绪喜怒无常……父母
的这些“老糊涂”可能是因为
患上了老年失智。美国阿尔茨
海默病协会的一项调查显示，
大众对老年失智存在很多偏
见，许多人认为与老人谈论它
极具挑战性。发现疾病征兆后
如何向老人开口，成了子女的
一大难题。对此，国内外专家
们给出以下几条提示。

越早谈越好。早期检查和
诊断利于应对这种疾病。感
染、免疫失调和营养缺乏都可
能引起老年失智，患者可通过
积极治疗实现好转，尽早知晓
病情还有助于做好未来规划。
中国老年学和老年医学学会老
年心理分会秘书长杨萍提醒，
在我国，大多数人对认知下降

缺乏提防，常常症状严重影响
生活了才注意到。她建议，子
女在发现老人变得固执、健
忘、多疑、注意力不集中时，
可以先善意地提醒，如没有改
善，就应考虑是否有认知症了。

心怀尊重。失智会夺走老
人基本的判断力和自控力，对
他们的生活有巨大的破坏性。
当家中老人疑似出现认知下降
时，子女要认识到，态度是成
败的关键。子女与老人谈论的
是他们未来的人生，包括自主
权、身份和隐私等，需要保持
最起码的尊重。

从小问题入手。失智会侵
蚀人的感知力，因此老人很可
能意识不到问题所在。相对一
些严重的、令人恐慌的症状，
老人更易接受并直面记忆力减
退、反应迟钝等“小”问题。
因此，子女在劝老人就医时，
不妨从这些“小”问题入手。

不强行探讨。与父母第一
次谈论认知症时，他们可能会
否认、沮丧、生气甚至抵触。
除非病情危急，子女应尽量保
持镇定，不要强迫与其沟通，
并寻找机会在一两周内重新挑
起话题。杨萍强调，沟通时一
定要顺着老人的心情来，给予
充分的耐心，多用积极的语
言。例如，不要急着打断老人
的话，让他们表达自己的立
场；可以握住老人的手，语速
应和缓，留给老人充分的反应

时间；不要用具有指责、嫌恶
等性质的词语。

分多次讨论。患 上 认 知
症，对一些人来说可能是场人
生巨变，有很多需要讨论的内
容。即使老人配合沟通，一次
谈话也不可能囊括所有问题。
建议分成多次探讨，不仅能沟
通得更充分，也能给老人一定
的心理缓冲时间。

陪老人就医。如果老人对
自己的病情持怀疑态度，就医
时很可能会对医生的话将信将
疑。卡劳维什提醒，不能让老
人独自面对医生，子女应陪同
就医，有疑问当场提出，并认
真记录治疗建议。杨萍表示，
国内很多三甲医院都针对认知
症开设了记忆门诊，不仅关注
老人生理症状，还会顾及他们
的精神状况，“当地医院如果没
有记忆门诊，可向神经内科医
生寻求帮助。”

谈话时多找帮手。与老人
谈论认知症没有“套路”可
言，要针对每位老人的个性、
习惯等“量身定制”。专家建
议，如果感到沟通困难，不妨
找些与老人密切接触的人来发
起对话，可以是家人，也可以
是老朋友等值得信赖的人。尚
未发现父母有认知症迹象的年
轻人，平时也要多留心观察，
在适当的时候询问父母对该病
的看法，为将来可能出现的谈
话“铺路”。 据《生命时报》

经常有人问：“年纪大了，
钙还能补得进去吗？”人的一生
中，对钙的需求是贯穿始终
的，钙是日常生理需要，30 岁
后钙流失无法逆转。随着年龄
增长，及时有效地补钙，骨密
度下降才会缓慢，一般不会出
现骨质疏松的临床症状。而不
补钙，则会加速钙的负平衡，
导致骨质疏松的提前出现。

钙的补充按年计算

老年人的补钙误区比较集
中。有的老人说吃了两个月钙
片了，但查骨密度还是骨质疏
松啊？也有老人表示，听说钙
补多了会得结石，还是不补了。

其实，短期补钙不会改变
骨量，只能对血钙短暂调节。
钙的补充有疗程，按年计算，
这样观察才能有效。补钙和患
结石之间没有必然联系，缺钙
的人更易患肾结石，其发生风
险是正常人的6倍。

全方位补钙最有效

补钙应注意全方位、多角
度，这样最有效。

食物补充：奶制品、豆制
品、虾皮、芝麻、新鲜蔬菜等

高钙食物应多吃。
药 物 补 钙 ：

无 机 钙 （ 碳 酸
钙、磷酸钙等）、
有机钙都可，但
需配合每天半小
时以上的户外活
动。

力量锻炼：行
走、肌肉力量训练
都 可 促 进 钙 吸
收。当肌肉放松
时补钙难以进行，如髋关节置换
术后，好身体也会发生骨质疏
松。受重力影响，骨骼会对抗重
力，这就促进了钙的正向摄入。
手术后卧床，应进行主动和被动
运动、非负重运动、肢体对抗训
练，延缓钙流失。

补钙量充足：人体每天需
补钙1000毫克，30岁后如果不
补钙，人体就要动用骨骼的

“ 库 存 ”。 欧 美 人 饮 食 以 蛋 、
奶、肉类为主，含钙充足。中
国人饮食以米、面、蔬菜为
主，每天要喝两袋奶 （含钙量
约400毫克）才能满足钙的日需
量。老年人和青少年钙日需量
要大于1000毫克，年轻人若有
临床缺钙症状，每天补钙量也
要大于1000毫克。

辅助钙吸收：钙和维 D 同

补，钙磷比例合适，能促进钙吸
收。双膦酸盐抑制破骨细胞活
性，促进钙吸收。降钙素可将血
中钙含量降低，补充钙的不足。

钙流失高危人群要重视

以下人群属于钙流失高危
人群，补钙工作更要提上日
程：发育期的肥胖青少年；吸
烟和饮酒人群；运动受伤和手
术后患者；孕妇、哺乳期妇
女；子宫、卵巢切除的女性；
更年期女性；运动过量者；微
骨折、骨损伤患者；内分泌系
统疾病患者；透析患者。

补钙是需坚持的事，也是
减缓衰老的过程，即使年龄大
了，补钙也是“亡羊补牢，为
时未晚”。 据《快乐老人报》

我们常听老人说：“上了
年纪，听不清楚是正常的，
不用治。”真是这样吗？

影响老人听力的原因有
很多，其中年龄是最重要的
因素之一。一般60岁以上的
老人，40%～50%会有一定程
度的听力下降，到70岁占比
会增加 10%。但影响老人听
力的不止是年龄。比如，慢
性病管理不佳，听力就会下
降；服用耳毒性药物，包括
氨基糖苷类抗生素、某些利
尿药等；噪声会在不经意间
损害我们的听力；还有不良
生活习惯，如电视机声音开
得太大、嗜烟嗜酒等。

衰老虽是自然规律，但
老年性耳聋发病年龄和进展
速度却因人而异，生活中不
少百岁老人依然耳聪目明。

那么，该如何预防或推迟老
年性耳聋发生呢?

首先应避免噪声刺激，
听耳机、看电视放低音量；
积极防治高血压、高脂血症
等慢性病；慎用耳毒性药
物；控制动物脂肪和内脏的
摄入量，多吃富含维生素 C
和维生素 E 的食物，有助于
清除致病自由基；戒除烟
酒；发现听力减退，尽早到
医院诊治。 晚综

进补是不是要吃名贵药
材？专家说：简单的粥茶就
是最好的保健品。

粥方：羊肉熬粥健骨养肾

老年人应吃点肉。用羊肉
熬粥喝，有很好的养生效果。

羊脊粥：取羊脊骨 500
克，粳米或糯米 100 克，黑
豆适量。先将羊脊骨炖熟取
汤，再放入粳米、黑豆煮成
粥。该粥对肾虚腰痛有辅助
治疗效果。

枸杞羊肾粥：取枸杞 30
克，枸杞叶 50 克，羊肾两
对，羊肉 250 克，粳米 250
克，葱白适量。将羊肾洗净
切成细丁，羊肉洗净切细，
枸杞叶洗净用纱布包好。将
食材入锅，加水适量熬粥。
该粥能补肾养精，适用于腰
脊疼痛、头晕耳鸣等症。

汤方：禽类炖汤补气养血

鸡、鸽子等禽类也是常用
食材，这几道汤方效果挺好。

生姜炖乌鸡：将鲜生姜
30 克切成薄片，置于锅底，

小乌鸡 1 只去净毛及内脏，
破开鸡胸，平铺锅中，加水
适量，慢火炖熟。本品能补
虚散寒、安神定志，可作为
慢性肾炎的辅助疗法。

鸽子炖三七：鸽子 1 只，
汉三七 10 克。取活雏鸽 1 只
宰杀，去除内脏洗净，将汉三
七用布包裹放入雏鸽腹中，文
火煮熟，吃肉饮汤。有补气、
活血、化瘀的作用。

茶方：果干泡茶活血助眠

一些茶饮方更是适宜常
年饮用。

黑豆大枣饮：取龙眼肉
15 克，黑豆 30 克，大枣 1
枚，先将黑豆用水煮熟留取
豆汁。加枣煮熟放入龙眼肉
微煮，成黑红色茶饮。该茶
饮对贫血、心悸、失眠有较
好疗效。

八宝盖碗茶：取砖茶（或
花茶）、红糖（或白糖）、大枣、
葡萄干、果干、芝麻、核桃、桂
圆，将配料放入盖碗内，以沸
水冲泡，盖上盖焖 5 分钟即
可。坚持久服能补气养肾、温
养气血。 据《老人报》

保持尊重 多些耐心 注重陪伴

和父母谈“老痴”有技巧

年纪大了，钙还能补进去吗

六招防范老年耳聋

粥茶是最好的保健品

睡不着 可以按按神门穴

神门穴

许多老年人的睡眠质量
不佳，平时按摩神门穴可以
帮助入眠，调节自律神经，
补益心气，安定心神。

位置：手腕横纹处，从
小指延伸下来，到手掌根部
末端的凹陷处。取穴时，应

正坐，仰掌的取穴姿势。
方法：用 指 腹 轻 轻 按

揉，感觉有酸胀感即可，时
间约5～6分钟为好。中午和
晚上睡前左右手交替用大拇
指点按神门穴15～20分钟即
可，对于失眠特别是轻度睡
眠功能障碍有很不错的效果。

注意事项：按摩神门穴
可掐、揉、刺激，以有轻微
酸胀感为宜，此手法最适合
在晚间睡前操作。 晚综


