
步态异常
从“走路不稳”到“身体失控”

阿尔茨海默病患者的

步态异常通常表现为步幅

变小、速度减慢、双脚间距

变宽，就像在“小碎步”挪

动；走路时身体前倾，平衡能

力下降，容易在转身或突然

停下时摔倒；上下楼梯时双

腿协调困难，需要反复试探

才能迈出脚步。随着病情进

展，部分患者还会出现“冻结

步态”——走到门口、墙角等

特定位置时，双脚像被粘在

地上，突然无法动弹，几秒或

几十秒后又能恢复行走。

因此，步态异常往往比

明显的记忆衰退出现得更

早，一旦发现异常情况，需

及时就医。

睡眠障碍
从“失眠”到“昼夜颠倒”

“白天昏昏沉沉睡不

醒，晚上精神抖擞到处逛”，

这种昼夜节律的紊乱，是

阿尔茨海默病患者最常见

的睡眠问题之一。

入睡困难：睡前辗转

反侧，需要1-2小时才能睡

着；夜间频繁醒来，醒来后

难以再次入睡，部分患者

会在深夜起床徘徊、整理

物品；白天嗜睡，坐着就能

打盹，累计白天睡眠时间

可达3-4小时；少数患者会

在睡梦中出现大喊大叫、

挥舞手臂的行为，仿佛在

“对抗噩梦”，甚至会无意

识地起床行走，第二天却

毫无记忆。

长期睡眠不足会进一

步加重认知衰退，研究发

现，每晚睡眠少于5小时的

患者，记忆力下降速度比正

常睡眠者快40%。同时，夜

间的躁动还可能增加患者

自伤或伤人的风险，给家属

带来沉重的照护压力。

吞咽消化
从“吃饭变慢”到“隐性误吸”

早期表现为吞咽动作

协调困难：食物在口中难以

咀嚼成团，喝汤时容易呛

咳；进食时注意力不集中。

随着病情进展，患者可能出

现“隐性误吸”——食物或

水进入气管却没有明显的

呛咳反应，长期可能引发

吸入性肺炎。

消化功能紊乱表现为

便秘腹泻交替出现：大脑对

胃肠蠕动的调节能力下降，

加上患者活动减少、膳食

纤维摄入不足，便秘的发

生率可达60%以上；部分患

者会因认知障碍忘记自己

是否吃过饭，导致暴饮暴食

或过度节食，进一步扰乱消

化功能。 杨雯
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中国老年医学学会精神医学与
心理健康分会委员、青岛市精神卫生
中心急性干预科、精神科三区（高新）
主任王百灵指出，“多动脑、多运动、多
社交”，“多管齐下”科学防治，可延缓
病情进展，提高患者生活质量。

家庭护理照护的五大原则

当家人被确诊为阿尔茨海默病，
家属该如何科学护理呢？

通过交流、记忆游戏等认知功能
训练，增强记忆力；鼓励社交与运动，
避免患者长期独处；避免“包办替
代”，在患者早中期，尽量让其独立完
成力所能及的事；保障安全，移除家中
尖锐物品，安装防滑设施；为患者佩戴信
息牌，避免走失，监督服药，防止误服或
漏服。此外，家属需保持耐心，用鼓励
性语言沟通，避免指责或争论。

“多管齐下”科学预防

控制基础疾病：高血压、糖尿病、高
血脂会损伤脑血管，增加发病风险。定
期监测血压、血糖、血脂，遵医嘱用药。

保持健康生活方式：采用“地中
海饮食”模式，增加深海鱼、坚果等摄
入，减少高盐高糖食物；每周进行3次
30分钟以上有氧运动；戒烟限酒，吸烟
会收缩脑血管，酗酒则直接损伤神经
元；每晚保证7-8小时高质量睡眠，睡
眠呼吸暂停患者需及时治疗；持续社交
与学习，参与兴趣小组，学习新技能，
保持大脑活跃度。

另外，要注意保护脑部健康，避免头
部外伤，治疗抑郁焦虑症，纠正听力下降。

65岁以上老年人若自觉记忆力减
退，可每年进行一次认知功能筛查；若功
能下降明显，可缩短至每3个月一次。

“多管齐下”守护记忆防线
记者 崔佳佳 通讯员 原瑛

对老年人而言，口腔健康

是抵御病邪的第一道防线，遵

循“护口为要，饮食为基”的原

则，筑牢晚年健康屏障。

护口：守住健康第一道关

口腔健康不仅关乎饮食，更

与全身脏腑功能相关。老年人口

腔养护需抓早抓小，精准应对。

日常护理：需早晚坚持科学

刷牙，采用巴氏刷牙法。坚持定

期洁牙，同时要保持膳食平衡，为

牙齿和牙龈提供充足营养。

定期筛查：早 发 现 早 干

预。建议每半年至一年进行一

次口腔专项检查。

对症应对：老年人常见牙

病是根面龋及牙本质过敏。应

对根面龋需坚持使用含氟牙

膏，配合定期检查实现早诊早

治；针对牙本质过敏可以通过经

常咀嚼生核桃仁或茶叶，使用脱

敏牙膏刷牙等方法治疗，必要时

到医院口腔科进行脱敏治疗。

肿瘤预防：50-60 岁是口

腔肿瘤高发年龄段，与不良饮

食习惯密切相关。建议老年人

戒烟酒、不嚼槟榔和烟草，不吃

过烫、辛辣刺激食物；及时处理

残根残冠、磨平锐利牙尖，去除

不良修复体。

调食：滋养晚年好体魄

饮食调养需遵循“温和滋

养、均衡适度”的原则。

饮食搭配：全面均衡不偏

食。进食需定时定量、少食多餐，

每日可安排四五餐，每餐七八分

饱，细嚼慢咽，减轻肠胃负担。

饮食原则：蔬菜宜鲜、数量

宜少、质量宜高、食物宜杂、饭

菜宜香。集体或结伴就餐，可

提高就餐兴趣。

饮食禁忌：质地忌硬、口味

忌重、速度忌快。注意饮食有

节，定时定量，不饥不饱，少食

多餐，有条件一天可为四五餐。

口腔健康与饮食调养相

辅相成，共同构筑老年人的健

康防线。从日常细节做起，养

成良好的口腔护理和饮食习

惯，精准防护、科学滋养，才能

抵御病邪侵袭，拥有硬朗体

魄，安享幸福晚年。 郑莉莉

呵护“口”福 老年人安稳享天年

专家连线

提到阿尔茨海默病，

人们往往首先想到的是记

忆力衰退。但事实上，这

种疾病对人体的影响远不

止认知层面。在典型的

“忘事”症状之外，患者的

身体还会发出一系列容易

被忽视的“隐形信号”，这

些信号既是疾病进展的重

要标志，也可能成为早期

干预的关键线索。

阿尔茨海默病“隐形信号”别忽略
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