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中山大学附属第三医院神经内科主任医
师陆正齐强调，开发阿尔茨海默病的治疗药物
困难重重，目前虽然有几种药物可以延缓进展
和不同程度的改善症状，但并不能终止和逆转
疾病进展，因此越早发现越早干涉效果越好。

他建议，有家族史人群应该从40岁就开始
预防和干预。主要干预措施包括避免与该病
可能相关的危险因素。

此外，还包括饮食方式预防。以地中海饮
食为主，多吃蔬菜、豆类、水果、鱼等食物，数据
显示地中海饮食方式使认知功能受损风险减
低48%；食用富含维生素E和B族的食物；补充

脂肪酸。欧米伽-3脂肪酸广泛存在于三文鱼、
凤尾鱼、核桃等食物中，它可以减少阿尔茨海
默病认知能力下降的风险；尽量避免摄入含
铝、铜等的食物。

同时，进行中度强度的有氧运动。比如每
周不低于两小时的快步、跳舞等；积极社交，
避免独处，多增加一些丰富的环境和情感刺
激，保持积极乐观的生活态度；预防摔倒；保
证睡眠时间和质量；勤做家务、适当游戏等。
如发现异常情况，及时到医院相关专科就诊
咨询。

（据《羊城晚报》消息）

画钟表试验“0-4 分法”是一个简单、敏感、易行
的认知筛查量表，对失智症筛查确诊率约为75%。

具体测试方法：指定一个时间，如2：45，要求老人
独立画出一个完整的钟表，包括表盘、数字、指针。

记分方法：画一个封闭的圆得1分；数字位置正
确得1分；12个数字无遗漏得1分；分、时针位置正确
得1分。

评估结果：4 分为认知功能正常，3-0 分分别为
轻、中和重度的认知功能障碍。0-2 分需到医院确
诊。

在我国，每年每 1000个人中就有 8个左右
新发的患者，65岁以上约 1/10，年龄越大发病
率越高，80岁以上约1/4人群患病，85岁以上老
人则近一半患有痴呆。中山大学孙逸仙纪念
医院神经科主任医师刘军表示，目前阿尔茨海
默病是一种无法通过现有治疗手段逆转的疾
病。因此，避免诱因、减少发病率和早期干预
尤为重要。

他表示，该病早期最常见的症状是记忆力
减退，尤其是对近期事物的遗忘（30年前的事
记忆犹新，3天前的事一片茫然）。其次，患者
可渐渐出现判断力、理解力和语言能力的下
降。出现不能完成曾经熟悉的工作，语言表达
出现障碍，搞不清时间和地点的情况，主要表
现为：经常做家务的老人家突然不会做了，经
常话到嘴边却不知道如何用正确的词语表达
或者说出来的话让人很难理解，不知道年份、
季节，日夜节律紊乱，不能认识周围环境、出门
经常迷路等情况。

除此之外，患者也会出现情绪、行为、性格
的异常改变。表现为对周围事物丧失兴趣，情
绪无端突然高涨或者低落甚至淡漠无表情，性
格变得多疑和猜忌，如总是觉得别人偷他的东
西，怀疑配偶有外遇。爱乱买东西，并且爱藏
东西，往往藏了后自己又找不到，把煮熟的食
物放到衣柜或者洗衣机。夜间不睡觉，起身在
屋内游荡，或者翻东西，等等。这些往往是最
困扰家属的。“如发现以上早期症状，应及时就
医。”刘军强调。

然而，大多数人对此病的前期症状不了
解，觉得老人年纪大了，记忆力下降、容易忘
事儿、偶尔迷路都很正常，这也间接导致了无
法做到早期预防、早期发现、早期干预。为
此，刘军教授牵头开始进行广州认知障碍防
控工程——认知障碍流行病学调查（GUIDE）
项目，免费为广州市60岁以上老人进行认知筛
查。目的就是希望能做到早发现、早诊断、早
干预。

阿尔茨海默病无法逆转，早期发现尤为重要

开发治疗药物困难重重，早期预防很有必要

9月21日是世界阿尔茨
海默病日，今年主题是“从容
面对，不再回避”。专家表
示，阿尔茨海默病（俗称“失
智症”、“老年痴呆”）是除癌
症和心脑血管病之外的第4
大疾病，患病人数庞大，给家
庭和社会带来极大的负担。

有没有得失智症
画个钟就知道了
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药物治疗仅能延缓进展

阿尔茨海默病重在早干预
乳腺癌是女性发病第一位的肿瘤疾病，而

且发病率近年来呈逐年上升的趋势，其发生的
危险因素之一就是雌激素的暴露。所以有很
多人认为大豆制品中含有大豆异黄酮，这些植
物性雌激素可以造成人体内雌激素偏高，增加
乳腺癌的风险。实际上大豆制品不会增加患
乳腺癌风险，相反还会降低患乳腺癌风险。

常摄入豆制品
乳腺癌发生风险低
植物性雌激素是一类天然存在于植物中

的非甾体类化合物，因为生物活性类似于雌激
素而得名，大豆异黄酮就属于其中的一种。

流行病学研究发现，豆制品摄入水平较高
的亚洲国家妇女乳腺癌发病率显著低于欧美
发达国家。经常摄入豆制品是乳腺癌发生的
保护性因素。

经常摄入豆制品的人群乳腺癌发生风险
比偶然或不摄入豆制品的人群要低 20%。而
且具有高摄入蔬菜、水果、鱼类、豆制品其中两
项或两项以上为特征的膳食模式为乳腺癌发
病的保护因素。

大豆异黄酮的结构和人体内雌激素的结
构相似，可以和雌激素受体结合而发挥类似雌
激素的作用。但它的活性较低，发挥的雌激素
样作用很弱。

大豆异黄酮
可起双向调节作用
大豆异黄酮的类雌激素样作用对女性体

内雌激素水平起到的是双向调节作用。当人
体内雌激素不足的时候，吃到体内的大豆异黄
酮可以结合雌激素受体而发挥雌激素作用，起
到补充雌激素的作用；当体内雌激素水平过高
时，大豆异黄酮可以与雌激素竞争同雌激素受
体结合，从而阻止雌激素发挥作用，也就降低
了患乳腺癌、子宫内膜癌等疾病的危险。

大豆含有丰富的优质蛋白质、必需脂肪
酸、胡萝卜素、B族维生素、维生素E和膳食纤
维等多种有益于健康的成分，豆浆中蛋白质含
量与牛奶相当，容易被消化吸收，所含的饱和
脂肪酸和碳水化合物低于牛奶，也不含胆固
醇，适合于老年人及心血管疾病患者饮用。

（据《北京晚报》消息）

吃豆制品
不会增加乳腺癌风险

生活中您是否有过这种感觉？胃部或胸
口有火辣辣的灼热感，吃完饭感觉胃被顶住
了，反酸水。反酸水的情况时好时坏，时轻时
重，严重时一些事情都被迫终止。有时候晚上
刚躺下就感觉胸口灼热或反酸，影响入睡。甚
至有时候睡着了，半夜又被反上来的酸水呛醒
了，早晨嘴里还有酸味。

您的这些症状可能就是一种病——胃食管
反流病。胃食管反流病为胃内容物反流至食
管、口腔、咽喉、气道和（或）肺导致的一系列症
状、终末器官效应和（或）并发症的一种疾病。

哪些人易患胃食管反流病？年龄大于 40
岁，肥胖，消化道疾病家族史，服用阿司匹林等
非甾体类抗炎药，久坐、吸烟、饮酒、饱餐、浓
茶、油腻、辛辣食物、焦虑、抑郁等。

胃食管反流病严重影响人们生活，典型症
状为烧心和反流，患者需注意改变生活和饮食
习惯，包括：餐后不宜即刻卧床，睡前2小时内
不宜进食；避免食用高脂食物、巧克力、咖啡、
浓茶、辛辣食物、洋葱、大蒜、薄荷等促进反流
的食物；戒烟、禁酒；减少导致腹压增高的因
素，如紧束腰带、便秘等；为减少夜间及卧位时
所发生的反流，可适当抬高床头 15 至 20 厘
米。另外，应保持良好心态、精神愉快，加强锻
炼、控制体重。 （据《北京晚报》消息）

经常反酸水
警惕胃食管反流
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