
位于市北区辽宁路街道的登北社
区老年公寓，是青岛首批专门收治阿尔
茨海默病患者的养老院之一，已经开办
了20多年。院长孙云清和4名护理员，
负责照顾 10 多名老人的生活起居，穿
衣、进食、如厕、沐浴，事无巨细。她比
喻说：“对抗阿尔茨海默病就像拔河，老
人与疾病各持一方，护理员的作用在于
稳住绳子，尽可能延缓病情进展。”

“我们就像一家人一样，每个老人
都有故事，患病后的性格也各有不同，
有的暴躁，有的温柔，也有的喜怒无
常。”孙云清说，看护这些老人需要耐
心、爱心和责任心。她在护理院里给记
者介绍着：“那边的老张，就关心吃饭，

听见吃饭的声音就乐呵呵出来，吃完饭
就会回卧室睡觉。老高就喜欢在走廊
里来回溜达，还经常被房门碰着头，每
每碰到了，就开始对着房门发脾气，溜
达累了，他也会安静坐着，低头“思考
人生”。97 岁的老朱很注重自己的形
象，喜欢看书，就是有时候犯起糊涂
来，就说自己养的猪都跑了，得去追回
来……”

“有时候感觉他们都很可爱，像孩
子那样淘气。”孙云清说，老人们的病情
各自不一 ，但最需要的是爱和护理 。
在护理的过程中也经常会被老人打，但
她从来不后悔 ，因为这么多年她已经
和这些老人产生了浓浓的亲情。
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眼看着他，把我一点点忘记
明天是世界阿尔茨海默病日 早报记者走近阿尔茨海默病患者 倾听患者家属讲述他们“老去”的故事

“哎呀，又忘记了。”“啊！记不得了。”“咦！
我刚刚想说什么来着。”……很多人都有过这样
的经历。随着老龄化社会的到来，人们总是惯性
认为，记忆力下降是衰老过程中的正常现象，却
没意识到这或许是阿尔茨海默病的早期症状。

67岁的陈晚霞在女儿的陪伴下来到青岛市
市立医院神经内科门诊就诊。她是一名退休教
师，虽然对于自己工作的往事记得清清楚楚，但
是女儿总感觉母亲的记忆力在下降：多次告诉她
自行车钥匙放在门口的鞋柜上面，但还是记不
住；炒菜的时候明明已经放过盐了，过一会儿还
会再放一次……女儿怀疑陈晚霞可能患上了阿
尔茨海默病，于是便带她来到医院就诊。女儿向
医生介绍完情况后，陈晚霞还特别不服气，“我记
性好着呢！”医生笑了笑，问陈晚霞：“你早上吃的
什么呀？”陈晚霞被问住了。

青岛市市立医院脑科中心主任谭兰介绍，阿
尔茨海默病最初的典型症状是记忆障碍，主要表
现为近期记忆的健忘。因为近期记忆的衰退，所
以老年人会用老事来填补空白，早些年的事情在
他们的记忆中变得愈发清晰。有的患者家属会
误以为患者的记性好，但在神经科医生看来，远
期记忆力好，不是真的记忆力好。

“阿尔茨海默病是一种中枢神经系统变性
病，起病隐袭，病程呈慢性进行性。主要表现为
渐进性记忆障碍、认知功能障碍、人格改变及语
言障碍等神经精神症状，严重影响社交、职业与
生活功能。”谭兰提醒，虽然在生活中我们也时常
会丢三落四，但也不能一概而论说是阿尔茨海默
病，阿尔茨海默病和记忆力减退是有区别的，需
要由专科医生做判断。老年健忘和记忆力减退
会通过别人的提醒再回忆起来，或者通过再现、
再见到这个东西会回忆起来，这是不同于阿尔茨
海默病的特征。

谭兰介绍，医学上通常将阿尔茨海默病分为
7个阶段，前4个阶段是轻度认知损害阶段，可能
持续15到20年左右的时间。即便到了第四个阶
段，出现了明显的认知功能损害，但对日常生活
几乎没有影响。但进入后3个阶段，患者认知损
害在加速，会出现幻觉、多疑，语言功能也会受到
影响，最严重时患者逐渐失去自理能力，经常走
失、性格变异，生活质量急剧下降，为患者与家属
都带来极大的痛苦。早发现、早诊断、早干预的
患者，经过饮食、运动、团体活动等日常生活干预
手段与药物治疗，可以很大程度上减缓病情恶化
速度，因此干预阿尔茨海默病，一定要越早越好。

“在我工作的前20年，门诊
上几乎见不到阿尔茨海默病患
者，但近10年来，门诊上逐渐多
了 起 来 ，尤 其 是 75 岁 以 上 老
人。”谭兰从医39年，她介绍，随
着全球老龄化的进程加快和人
类寿命的延长，阿尔茨海默病的
发病率呈逐年上涨的趋势。

谭兰和她的团队长期致力
于阿尔茨海默病等疾病的一线
临床工作和科学研究，从国家慢
病防治的重大需求出发，建立了
一支优秀的临床研究团队和规
范化的临床样本库，围绕阿尔茨
海默病的发病机制、诊治新策略
及其转化、精准医学研究进行了
深入探索，取得了系列创新性学
术成果。谭兰和团队还参与了
全球首个阿尔茨海默病循证预
防国际指南的制定。

谭兰介绍，越来越多的流行
病学研究表明，阿尔茨海默病是
可以预防的，有效控制危险因
素、合理利用保护因素可以显著
降低阿尔茨海默病的发病率和
患病率。这份全球首个阿尔茨
海默病循证预防国际指南给出
如下预防建议：

●体重管理，65 岁以下人
群应维持正常体重指数（BMI）；
65 岁以上人群则不宜太瘦，65
岁以上人群增加优质蛋白摄入，
保持 BMI 大于 27，有可能降低
阿尔茨海默病发病风险。

●体育锻炼，每个人尤其是
65 岁以上者，均应坚持定期体
育锻炼，建议中老年人多进行有
氧运动。

●认知活动，多从事刺激性
脑力活动，如阅读、下棋、学习新
技术、玩脑认知训练游戏等。

●不要吸烟，也要避免接触
环境中的烟草烟雾。

●充足睡眠，保持日间精力
充沛和适当的夜间睡眠时长（不
少于4小时，不超过10小时），保
证良好睡眠质量，积极治疗失

眠、呼吸暂停综合征等睡眠障碍
疾病。

●保持健康的生活方式，避
免罹患糖尿病，对于糖尿病患者
应密切监测其认知功能减退情
况。

●中老年易感人群应通过
药物和生活方式的改变，控制好
脑血管病危险因素，如吸烟、高
血压、高血脂、糖尿病等。脑血
管病患者要积极防治。

●保护头部，避免外伤。
●晚年保持健康强壮的体

魄；对于越来越衰弱的人群，应
密切监测其认知功能状态。75
岁以上老年人应从饮食中充分
摄取蛋白质、维生素以及多种矿
物质，有规律进行有氧运动。

●65 岁以下人群应保持健
康的生活方式，避免罹患高血
压。

●避免直立性低血压发生，
对于直立性低血压患者，应密切
监测其认知功能状态。

●保持良好的心理健康状
态，对于已有抑郁症状的患者，
应密切监测其认知功能状态。

●维持心血管系统的良好
状态，房颤患者需用药物治疗。

●放松心情，平时避免过度
紧张。

●早年应尽可能多地接受
教育。

●定期检测血同型半胱氨
酸水平，对于高同型半胱氨酸血
症患者应用维生素 B 或叶酸治
疗，同时密切监测其认知功能状
态。

●饮食摄入或额外补充维
生素C可能会有帮助，建议中老
年人多摄入富含维生素 C 的食
物，如蔬菜、水果等。

●不建议应用雌激素替代
疗法预防阿尔茨海默病。

●对于认知损害的患者，不
建议应用乙酰胆碱酯酶抑制剂
预防阿尔茨海默病。

据第七次全国人口普查数
据 ，我 国 60 岁 及 以 上 人 口 为
2.64亿，占总人口的18.7%，65岁
及以上人口为 1.9 亿，占总人口
的 13.5%。流行病调查结果显
示，我国 60 岁及以上人群，有
983万名阿尔茨海默病患者；轻
度认知障碍患病率为 15.54%，
患者达3877万人。

国际阿尔茨海默病协会新
近揭示了10个阿尔茨海默病的
早期警示症状：记忆减退、做不好
熟悉的工作、语言能力减退、搞不
清时间和地点、思维判断力减
退、把握做事进度有困难、东西
放错地方、情绪和行为出现改
变、理解视觉和空间信息有困
难、从工作或社会活动中退缩。

专家介绍，如果怀疑家中老
人有阿尔茨海默病的症状，有个
相对简单有效的测试方法——画
表 测 试 ，也 称 时 钟 绘 制 测 试

（CDT），是目前医院里广泛使用
的认知筛查工具，可以快速反映
出老人对时间概念的理解以及抽
象思维能力与记忆功能是否正
常，其测试结果是评估阿尔茨海
默病等疾病风险的重要依据。

画钟测验具体可分为3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（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3分，表示目
前认知功能比较正常；得 2 分，
说明目前认知功能基本正常或
只是出现了阿尔茨海默病轻度
症状；得 1 分，说明阿尔茨海默
病症状比较明显，已经属于中重
度，需要家属留意，及时治疗。

3秒钟的时间太短，打一
个哈欠就过去了。但是，每3
秒钟，世界上就有一名老人
面临记忆障碍的困扰。9 月
21 日是第 29 个世界阿尔茨
海默病日，据国际阿尔茨海
默病协会发布的报告显示，
全球每3秒钟就会产生一名
阿尔茨海默病患者，中国的
患病人数已超过1000万例。
如果说生命是一条直线，每
个人都经历着从幼到老，从
生到死，那么这个世界上有
这样一群人，在走向衰老和
死亡的路上，再次回到“少不
更事”时的样子。这块“脑海
中的橡皮擦”让很多家庭饱
受其苦，同时又被很多人忽
视和不解。昨天，早报记者
走进他们当中，倾听他们“老
去”的故事，同时，也邀请医
学专家科普介绍阿尔茨海默
病的预防知识。
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生活无法自理
父亲变成“小孩”

“父亲看我的眼神，就像小时候我看他的眼神
一样，就是一个小孩子做错事怕父母责怪那种内
疚、无助又慌乱，当时我就哭了。”48岁的市民刘增
说，83岁的父亲今年被确诊患上严重的阿尔茨海
默病。

“去年，我观察到父亲经常发呆，跟他说话，反
应变慢了，眼神也不再灵动。”刘增告诉记者，但是
自己一直忙于工作，加之父亲身体一向不错，也没
有高血压等常见病，猜测可能只是正常的衰老。
直到今年年初，父亲第一次出现了小便失禁，想走
路但是站起来却走不了。“当时我心里就咯噔一
下，赶紧带着父亲到医院就诊。经过多次诊断，医
生告诉我，父亲患上严重的阿尔茨海默病。”刘增
说，那时的他才知道，阿尔茨海默病的确诊是一个
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，区分语言功能、记忆力、计算力、
空间定位等是哪一方面出现了问题。医院给出了
详细的量表来评测，同时还要做头颅核磁共振、
PET-CT 等影像学检查，以及和阿尔茨海默病相
关的生化检查、脑脊液检查等，最终才能确诊阿尔
茨海默病。

确诊后，刘增的父亲随即住院接受治疗。不
知是病情的原因，还是父亲独自在陌生的医院住
了十几天影响了心理，那次出院回家后，刘增发现
父亲仿佛变成了患得患失、阴晴不定的“小孩
子”。“父亲似乎一下子变成了小孩子，我扶着他慢
慢走路，帮他整理床铺，为他更衣喂饭，父亲慢慢
丧失了部分生活自理能力。”眼看父亲的病情越来
越严重，刘增反思可能跟父亲的性格有关，“父亲
从年轻时就比较宅，退休后总喜欢在家待着，不爱
出门，不喜欢接受新鲜事物。”刘增说。

“从父亲确诊到现在这半年时间，我基本没法
正常工作。只要父亲在家一有事，我就得马上赶
回家，后来干脆就请假，白天在家守着父亲。”刘增

告诉记者，他的母亲也已经81岁，一个人难以照料父
亲。孩子正在读高中，但这半年他基本“顾不上了”。

“我母亲觉得请保姆帮忙不方便，而父亲一刻
也离不开人，所以这个时候我必须在。”刘增告诉
记者，“每当夜幕降临，缺乏安全感的父亲像个茫
然的孩子一样，紧紧拉着我，不让我离开。”从一开
始的急躁，到坦然接受、积极面对、耐心陪伴，刘增
坦言，作为照护者，需要很大的耐心，需要牺牲自
己的工作和社交，承受着倦怠和失望。但让刘增
感到欣慰的是，父亲一直没有忘记家里的亲人们，

“家里人的名字他都记得。”
两个月前，因一次意外情况，刘增和家人经

过商量，决定将父亲送到家附近一家医养结合的
养老机构。在那里，每天有理疗师辅助康复治
疗，刘增看到父亲病情有了一些好转，母亲在家
也终于得到了休息。“虽然父亲住在养老机构，但
我每隔两天就去看他。每次去，父亲就让我看他
站，看他走，像个小孩子一样喜欢使小性子，不让
他做什么他偏做。”眼泪在刘增眼里打着转。

父亲住在养老机构，一个月总共花费超过
6000元。近期出于疫情防控的需要，养老机构不
让家属频繁探望，刘增的母亲坚定地告诉儿子：

“不能让你爸自己住在那，给我交个床位费，我去
陪着他。”昨天，刘增收到母亲打来的电话，“我在
这里陪着你爸一周时间，他的表现都很好。医生
说，没有办法让患者病情逆转，不能‘开倒车’，但
并不意味着不能‘踩刹车’。”不过刘增表示，他和
母亲商量着，等父亲情况再好一些，还是要接回
家，“毕竟对老人来说，家是最熟悉和温暖的地方，
能看到儿孙满堂，让他时刻感受到家人的关爱和
幸福。”刘增深切地感受到，家中如果有患阿尔茨
海默病的老人，家属千万不要慌张，对病患而言，
最重要、最关键的就是家属全面、细致的护理陪
伴，“您养我长大，我陪您变老。”
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面对简单问题
奶奶答不出来

拿到确诊结果之后，胡伟总算对奶奶的“奇怪”行为恍
然大悟。从小被奶奶带大的胡伟跟奶奶感情很深，有一段
时间她发现奶奶情绪变得低落，丢三落四爱忘事儿，好几次
忘了关水龙头、煤气。当时她还有过疑惑，“是不是奶奶在
寻求家里人关注？”直到2018年，奶奶的脾气变得越来越暴
躁，人也瘦了很多，并且越来越健忘，这时胡伟和家人才有
了另一种揣测：是不是得了阿尔茨海默病？辗转了两家医
院，医生最终给出了确诊答案。

胡伟至今仍对奶奶的确诊过程念念不忘。“今天是星期
几？”“您知道我们现在在哪个医院吗？”“能不能画一下7点
钟的时钟？”……面对医生提出的这些问题，胡伟的奶奶回
答不出来。“奶奶一边尴尬地笑笑一边含糊其辞，好像在掩
饰内心的挫败感。”胡伟告诉记者，就诊时奶奶尚处于早期
认知功能障碍阶段，医生给予了药物、认知训练等一系列干
预治疗，也起到了一定效果。

直面亲人的快速衰老，亲属往往比当事人有着更深切
而具象的感知。“我爸妈一开始很难接受这个事实，他们每
天给奶奶放她喜欢听的京剧，变着花样做丰富可口的饭菜，
鼓励奶奶出去散步，坚持服药，定期复诊。”胡伟告诉记者，
奶奶的病情像一块石头压在家里人的心头，不管在家还是
外出，奶奶身边时刻要有亲人陪伴才行，因为他们担心奶奶
自己出去会迷路，自己在家又会出意外……

一晃 4 年过去了，期间胡伟也成了家，但只要周末
有 空 她 还 是 坚 持 去 看 看 奶 奶 ，而 每 次 去 都 会 感 受 到
一些小变化，比如奶奶变得不愿意收拾自己，也不喜
欢出门了。

随着病情的发展，胡伟的奶奶被夺走的不只是记忆
和认知，她的视觉仿佛也受到损伤，逐渐失去对空间的感
知，端起碗筷再放下时，经常会直接掉到地上；语言能力
也在慢慢下降，想说一个熟悉的词变得困难，无法很好地
进行沟通；有时在天黑后会出现妄想、幻觉、淡漠等精神
行为症状。现在，每次胡伟去看奶奶都有一项固定活动
——陪她来到阳台翻翻相册。胡伟在心里许愿，“奶奶经
常看看照片，就不会忘记我们了……”
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阿尔茨海默病患者需要耐心的呵护。
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医生谭兰（左）给患者做检查。受访者供图


