
画个钟，揪出痴呆苗头

如果您怀疑家中老人有老
年性痴呆的症状，有个相对简
单有效的测试方法：让老人画
个钟。画一个钟，可以检测老
人视觉记忆图形的重建能力、
动作的计划性和执行功能、抗
干扰能力等多方面表现。

画钟测验具体可分为以下
三个步骤：

画出闭锁的圆（表盘），如
标画正确，可以得1分；

将数字标在表盘上的正确
位置（必须保证所有数字都在
圆内），并且，按顺序将表盘上
12个数字填写正确，如标画正
确，可以得1分；

将指针安置在正确的位
置（要留意，所画的钟表指针
上是否有箭头，分针是否比时
针长等），如标画正确，可以得
1分。

得分是 3 分，那就表示老
人目前认知功能比较正常；得
分是2分，说明老人目前认知
功能基本正常或只是出现了轻
度痴呆症状；得分只有1分，说
明老人的老年性痴呆症状比较
明显了，已经属于中重度，需要
家属留意，且及时
治疗。
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《看图猜成语》：
1、两面三刀；
2、弥天大谎；
3、明枪暗箭；
4、言外之意；
5、长吁短叹；
6、针锋相对。
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帕金森病的前驱期长达十年以
上，等到出现运动障碍的临床表现
时，超过50%的多巴胺能神经元已经
死亡，并且这种损失是不可逆的。因
此，出现运动症状之前的前驱期，可
能是早期诊断和预防帕金森病的关
键窗口。

研究者使用改良的替代健康饮
食指数（mAHEI）和替代地中海饮食
（aMED）评分评估饮食质量，另外使
用经过验证的问卷测量帕金森病的五
个前驱特征，包括可能的快速眼动睡
眠行为障碍（pRBD）、嗅觉减退、便
秘、白天过度嗜睡和抑郁症状，另一个
前驱症状躯体疼痛则由服用除阿司匹
林以外的止痛药的情况来评估。

根据替代健康饮食指数评分法，
更多摄入蔬菜、水果、全谷物、坚果和豆
类，更少摄入含糖饮料和果汁、红肉或

加工肉、盐，
适度摄入酒精，
饮食质量得分更高。

研究者使用逻
辑回归模型分析饮
食质量与帕金森前
驱症状风险之间的相关性，校正年龄、
性别、生活方式因素、总能量摄入和其
他潜在混杂因素，结果发现：在多变量
校正模型中，与mAHEI评分中饮食质
量最差的1/4参与者相比，饮食质量最
好的1/4人群，出现2个以上帕金森前
驱症状的概率减少36%，饮食质量与
帕金森前驱症状风险呈显著负相关；
而在 aMED 评分下，相应概率减少
26%，但在统计上不具备显著性差异。

研究表明，良好的膳食对于预防帕
金森病萌芽的发生，有一定保护作用。

陈竹沁

良好饮食或有助预防早期帕金森病享智慧人生品国学
中 华 文 化

源远流长。《易
经》是中国传统
思想文化中自然
哲学与人文实践
的理论根源，是
中国古代华夏民
族思想、智慧的
结晶，被誉为“大
道之源”。

有 人 说 ，
“如果中国只能
留下一本书，那

一定是国学经典《易经》。”
著名哲学家冯友兰说：“《周易》是宇

宙代数学。”
张岱年说：“《周易》是中华民族传统

文化的最高典籍。”
季羡林则说：“《周易》是中华民族文

化之源。”
《易经》，即《周易》，是我国最古老的

一部占筮书，同时也是一部凝结着远古先
民睿智卓识的哲学著作。

《易经》作为古老的书，读懂了它，也许
能给你逃出困局的启发。很多人在生活中
遇到问题时，喜欢求助亲戚朋友，但遇到困
难就找别人，只能解决眼前的问题，我们要
自己学会做选择，才能过好一生。

古人通过卦爻、象数、占筮等方法，模
拟、预测宇宙万物的起源、结构、变化规
律，帮助自己解决日常生活中，事业、爱
情、人际、风水等各种问题。

这是几千年来古人根据日令旺衰，四季
变化总结出来的自然规律，本身源于实践，
自然也能运用于日常生活和工作中的实践。

《易经》是一本揭示万物变化规律的
书，落到每个人身上，它则是一部教人做
人做事的人生手册、行动指南。

有些刚刚接触易经的人，难免会遇到

一 些 难 题 。
比如《易经》
底 蕴 深 厚 ，
卦辞颇为深
奥 ，加 之 古
文有学习门槛，没有学
习基础的小白很难只靠自身的理解参透
其中真意。

因此为大家争取到了业内知名易经
讲师，林白老师的《易经》课程！

林白老师自幼熏习易理，世家传承。
深研中国古代文学、中国哲学、教育心理
学，是无数人的易经启蒙老师，学生弟子
遍布全国各地。为无数个家庭布局催贵、
催财、催丁。林白老师通过教授大家学习
易经，将您人生成长提升为艺术层次，达
到豁达、包容的心态；积极、主动、奉献的
态度；坚持、不放弃的精神；敬业意识与科
学素养等。在此基础上，强化自省和内
省，实现智慧人生和智慧生活。

今天特为大家争取到了50个名额，
可免费领取林白老师5天易学直播精讲课
程+7天学习交流指导，同时林白老师也会
在线辅导！课堂上积极表现的学员还能
享受内部的专属解卦服务！

在古代，这是普通人一生也无法接触
到的一门学科，只有科举取士、当官之人
才能拜读，也被称为“帝王之术”

即使是信息发达的现在，线下找林白
老师答疑解惑也需要上万的费用！

而林白老师为了让更多人受惠于“易
经”，今天报名，仅需0
元即可学习易经，也
许下一个迎来人生机
遇的就是你！

前前5050个名额
个名额免费学

免费学
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美莱康生欧米伽3六毛六特卖
欧米伽 3 是对人体健康十分重要的一

种营养成分，有辅助降血脂的保健功能，如
今在中老年人群中引发高度关注。

为了让读者朋友们吃上优质实惠的欧
米伽3，老年生活报康康商城特联合威海紫
光药业批量生产现在团购价每粒只需 6 毛
6，（每人限购两年量，前50名买10瓶送2瓶
（同品），数量有限，早买早得）抢到就是幸
运，望广大读者互相转告，莫失良机！

美莱康生优质欧米伽3 三大优势
优势一：批号是产品的身份证，本次活

动供应的欧米伽3软胶囊，经过正式批准通
过，符合正规的流程。从原料的鉴定精选、
生产环节的质量把控、产品品质的检验测
试，每一道工序都严格把关。

优势二：欧米伽3精选原料，采用高科
技工艺，各项指标均符合检测标准，让您吃
到更优质的欧米伽3。

优势三：本次欧米伽 3 活动是老年生
活报康康商城甄选产品，质量有保障，价
格特惠。
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延伸阅读

阿尔兹海默症≠痴呆

痴呆有多种，阿尔茨
海默病只是其中之一。

阿尔茨海默病并不能
和老年痴呆直接画等号，
出现认知障碍，有可能有
很多其他原因，比如因为
脑梗等脑血管缺血性疾病
导致的痴呆，也比较常见，
被称为血管性痴呆，是痴
呆中的一种。高血压、高
血脂、糖尿病等代谢性疾
病 ，也 会 与 认 知 功 能 相
关。自身免疫性脑炎、高
同型半胱氨酸血症者、抑
郁症、甲状腺功能减退、脑
外伤、正常颅压脑积水等，
都有可能引起相应的认知

障碍，都是在确诊阿尔茨
海默病时需要排除的。

阿尔茨海默病的确
诊也是一个比较复杂的
过程，发生认知障碍了，
还要进一步分类是哪种
认知域，区分是语言功
能、记忆力、计算力、空间
定位等哪一方面出现了
问题。医院一般会有详
细的量表供认知障碍的
患者来评测，同时还要做
头颅核磁共振甚至PET-
CT 等影像学检查，和阿

尔茨海默病相关的生化检
查、脑脊液检查等等，最终
才能确诊阿尔茨海默病。
目前也有相关研究从外周
血、尿液中寻找阿尔茨海
默病的相关标志物，但还
没有达到临床诊断标准的
程度，将来阿尔茨海默病
的确诊有望找到更简单的
方法。

不能称为“绝症”，病情
有可能“踩刹车”

患上阿尔茨海默病，
就像脑子里有了块“橡皮
擦”，逐渐不记得亲人、生
活不能自理，直至失去生
命，阿尔茨海默病在很多
人眼里，相当于一种无药

可医的“绝症”。但专家表
示，不用如此悲观。阿尔
茨海默病是最常见的神经
退行性疾病，早期发病症
状隐匿不易察觉，而且病
程缓慢进展。目前的医学
水平没有办法治愈该病，
没有办法让患者病情逆
转，但不能“开倒车”，并不
意味着不能“踩刹车”。临
床上，有不少患者在合理
用药、科学干预之后，病情
可能几年都没有太大的变
化。控制得好的患者，有
一二十年都保持了很高的
生活质量，对于阿尔茨海
默病这种疾病，这种效果
就是有效的治疗。

专家提醒，除了正规
药物治疗外，阿尔茨海默
病还需要进行生活方式的
干预。生活方式、饮食习
惯不健康，比如熬夜、久坐
不运动、吸烟饮酒、高盐高
脂饮食、压力大等等，都是
阿尔茨海默病的高危因
素，把这些高危因素扭转
过来，对于疾病控制也有
帮助。

不要“宅”，人际交往
对预防很有帮助

早期诊断、早期干预，

对于阿尔茨海默病的治疗
效果至关重要，家人和亲
友应注意身边的老人，留
心他们可能已经表现出来
的早期症状：近事遗忘、言
语表达不清、理解力下降、
情绪不稳定等，应及时带
老人就诊。而预防阿尔茨
海默病的发生，需要多方
面的努力，除了之前已经
提到的控制相关疾病、健
康生活方式之外，老人参
与一些益智活动，比如下
象棋、堆积木、打牌等，也
都对维护大脑功能很有好
处。

尤其要重视社交在疾
病预防中的作用，不能太

“宅”。正常和人交流，有语
言的沟通、听觉的使用、眼
神的交流，还有情感的沟
通，全方位调动大脑功能。
这种对于大脑功能的多方
面刺激，远比看电视剧要丰
富得多。特别鼓励老人保
留和拓展朋友圈，多出去聚
会活动，家中有认知障碍的
老人，也要尽量陪伴老人出
去走一走，鼓励老人和其
他人交流，始终保持老人
人际交往的频率和密度，
来预防疾病发生、延缓疾
病的进展。 杨彦

≠痴呆 预防要记得不能太“ ”宅

日前，知名科幻作家
韩 松 被 诊 断 为“ 认 知 异
常”，他在微博上分享了很
多关于自己“认知异常”的
就诊和生活经历。今天是
世界阿尔茨海默病日，让我
们一起来了解这种容易被
忽视的病症。


