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基础指标：每年测 1 次血

压（正 常 范 围 90/60- 139/

89mmHg）、血 糖（空 腹 3.9-

6.1mmol/L）、血脂（甘油三酯

＜1.7mmol/L），肥胖者需每半

年监测。

针对性检查：40岁以上人

群每年做 1 次胃肠镜（预防胃

癌、肠癌）；女性每年查乳腺超

声+妇科检查，50 岁以上加做

骨密度（预防骨质疏松）；男性

50岁以上查前列腺超声。

关键健康监测：定期检查不可少

9 月是世界阿尔茨海默

病月，9月21日是世界阿尔茨

海默病日。为提高公众对老

年期痴呆的科学认识，增强

早发现、早诊断、早干预的意

识，近日，山东省卫生健康委

“鲁医健康说”举办“老年期

痴呆防治”专题知识发布会，

邀请山东第一医科大学附属

省立医院、山东中医药大学、

山东省公共卫生临床中心等

医学专家，共同就相关问题进

行解答。

老年期痴呆是由一组疾

病组成的概念，主要发生在60

岁以后的老年人，是由脑部疾

病导致。老年期痴呆包括了阿

尔茨海默病、路易体痴呆、额颞

叶痴呆、帕金森病痴呆、血管性

痴呆等多种疾病。其中，阿尔

茨海默病占比最大，大约为

60%-70%，是主要的疾病。

医学专家强调，通过采取

一些针对性较强的措施可以

有效预防或延缓老年期痴呆

进展。

一是动起来，坚持规律运

动。每周进行至少 150 分钟

的中等强度有氧运动。二是

吃出健康，采用健脑饮食。多

吃深色蔬菜、浆果、坚果、豆

类、全麦食物、鱼类。少吃油

炸食品、控制盐和糖的摄入。

三是练好大脑，保持大脑活

跃。要坚持终身学习，培养一

些新爱好，不断给大脑新的挑

战，让它保持活跃和灵活。四

是连接社会，积极社交。多参

加社区活动、与朋友聚会、和

家人保持密切沟通。五是管

好慢病，尤其是控制“三高”。

定期体检，监测血压、血糖和

血脂水平。六是戒掉坏习惯，

告别烟酒。戒烟，任何时候开

始都不晚。

预防老年期痴呆，让大脑

这个“指挥官”工作得更久、更

稳健，靠的是健康的生活方

式，并且越早越好，坚持越久

越好。 记者 朱振东

预防老年期痴呆，老年人怎么做

骨折或骨科手术后，医护总

会反复强调：“务必戒烟！”

骨骼愈合如同植物生长，离

不开充足的“灌溉”——丰富的

血液供应。吸烟释放的尼古丁、

一氧化碳等，会引发血管强烈收

缩甚至痉挛，显著削减流向骨折

部位的血流。

吸烟会严重削弱人体免疫

系统的功能，降低身体对抗炎症

和感染的防御能力。骨折部位

本就是细菌容易滋生的场所，叠

加吸烟的负面作用，感染概率将

大幅飙升。同时，尼古丁会干扰

机体对钙质的正常吸收与利用，

促使骨密度下降，提前诱发或加

剧骨质疏松的发生风险。

吸烟还会加剧骨折部位的

神经损伤程度，使得疼痛、麻木

等不适症状持续更久、更为明

显。神经组织对缺氧极度敏

感，吸烟导致的血液携氧能力

下降，会显著延缓神经的自我

修复进程。 李炜

吸烟会影响骨折愈合？

健康管理的核心是通过科

学干预，预防疾病、维护健康，

而非生病后才治疗，关键在于

“预防”和“持续管理”。

合理饮食：遵循“多样、均

衡”原则，每天摄入谷薯类、蔬

菜水果、优质蛋白（肉/蛋/奶/

豆制品），减少高油、高盐、高糖

食物，控制总热量摄入。

规律运动：每周至少进行

150分钟中等强度有氧运动，例

如快走、慢跑、游泳。搭配2-3

次力量训练，例如举哑铃、平板

支撑。避免久坐，每1小时起身

活动5分钟。

充足睡眠：成年人每天需

7-9小时睡眠，固定作息，23点

前入睡，睡前 1 小时远离电子

屏幕，避免熬夜，长期熬夜会损

伤免疫力、影响代谢。

情绪管理：保持积极心态，

通过倾诉、运动、兴趣爱好释放压

力，长期焦虑、抑郁会引发内分泌

紊乱，增加高血压、胃病等风险。

基础健康管理：四大核心支柱

健康管理，关键在于“预防”和“持续”

误区1：“保健品能治病”。
保健品不能替代药品，盲

目服用可能延误病情，例如，

高血压患者依赖保健品，停

用降压药会导致血压骤升。

误区2：“只要运动，吃什
么都行”。

运动需搭配合理饮食，否

则会导致营养失衡（例如只运

动不控制高油饮食，仍会增加

脂肪肝风险）。

误区3：“没症状不用体检”。
很多疾病，例如糖尿病、

胃癌早期无症状，等到出现不

适可能已到中晚期，治疗难度

大大增加。

袁琛 康复大学青岛

中心医院健康管理中心

常见误区：避开这些“健康陷阱”
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