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目前我国老年痴呆患者超过 500 万，而
年龄越大，老年痴呆的比例越高，在 60-70 岁
的人群里，10%会患上老年性痴呆， 而 85 岁
以上则有 50%的比例会患上痴呆。 临床上以
阿尔茨海默病 （老年性痴呆 ）、血管性痴呆所
占比例最多。 而早期识别出老年痴呆，对于早
期治疗，减缓疾病的进展，提高老年人的生活
质量，减少家庭负担有重要意义。

为了让广大市民更详细地了解老年痴呆，
本周三和周四，羊城晚报老友记俱乐部将联合
中国人民解放军南部战区总医院、广州市番禺
中心医院各举办一场科普活动，指导广大读者
防治老年痴呆。 如果您身边正好有这类长者，
也请一起来听听专家怎么说，敬请关注。

讲座一：血管性痴呆的诊治及护理

时间：12 月 19 日（周三）15:30-16:30
地点： 广州市流花路 111 号南部战区总

院门诊 8 楼患教中心
主办： 中国人民解放军南部战区总医院

神经专科医院功能疾病与立体定向科
协办：羊城晚报老友记俱乐部
支持：卫材 （中国 ）药业有限公司 、保利广

州中科和熹会
专家简介：邹海强，中国人民解放军南部

战区总医院，神经专科医院功能疾
病与立体定向科副主任，硕士研究
生导师，擅长痴呆、帕金森病、睡眠
障碍及脑血管疾病等的诊治。

讲座二：老年痴呆症的预防、治疗与护理

时间：12 月 20 日（周四）14:30-16:00
地点： 番禺区桥南街福愉东路 8 号广州

市番禺中心医院脑卒中中心 （脑科二区 ）2 号
楼 6 楼健康教育室

主办： 广州市番禺中心医院脑卒中中心
（脑科二区）

协办：羊城晚报老友记俱乐部
支持：卫材 （中国 ）药业有限公司 、招商高

利泽·广州番禺国际康复颐养中心
专家简介：李巧薇，番禺中心

医院脑卒中中心 （脑科二区 ）副主
任，广州市番禺区康复研究所副所
长 ，医学硕士 ，主任医师 。 尤其擅
长脑中风、 痴呆、 各类头痛头晕症 、 帕金森
病、癫痫、失眠、焦虑、抑郁等疾病的诊治。
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菜心古时候被称为“薹
心菜”， 自从道光年间广东
《新会县志》将其称为菜心开
始， 岭南地区就一直称其为
菜心。 为了让大家对菜心有
更深入的了解， 广州市农业
科学研究院定于 12 月 22 日
举办菜心科普沙龙活动，欢
迎广大市民家庭前来参与。

虽然菜心属于深受人们
喜爱的蔬菜之一， 但并非所
有人都知道， 菜心的种类其
实非常多。 以播种到采收时
间的长短可分为早熟型、中
熟型、晚熟型，以叶片的形状
又可分为圆叶类、尖叶类、柳
叶类， 以叶片颜色可分为黄
绿型、油青型、特青型等等。
根据不同的季节、气候条件、
消费对象等播种不同的品
种， 一年四季都可以种植采
收， 所以市面上常年供应着
脆嫩甘甜的菜心。

在本次的科普沙龙活动
中， 市农科院的专家将为市
民朋友们详细介绍菜心的产
地、品种、栽培要点、烹调方
法、功效作用等。现场还将展
示出多种品种各异的菜心，
并设有品尝环节， 可以根据
自己的喜好挑选和购买，把
清脆爽口的美味带回家。 快
来报名参与吧！

沙龙举办时间：12 月 22
日上午 10：20-12：00

活动地点： 广州市海珠
区琶洲大道西二号路商业用
房 19 号 （省环境监测中心
50 米处）

乘车路线： 地铁 8 号线
赤岗站下 ， 赤岗汽车总站坐
45 路 583 路到双塔路站下 ，
沿西二号路方向 500 米处

报名电话：020-84212243
（按报名顺序选取 30 个家庭
免费参加）

（文 / 杨广）
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房颤易诱发局部血栓
当天寒风凛冽，在讲座现场，却

来了不少老年人。 对于房颤引起中
风的话题，他们颇为关心，拿起小本
子认真做笔记，积极抢答问题。

那么什么是房颤呢？ 70 岁的刘
阿姨说，自己有时心悸、心慌、胸闷、
胸痛、乏力等症状。 她还说，有时心
脏要跳到嗓子眼了。广东省人民医院
神经内科主任医师胡方方说， 在 70
岁以上人群中房颤的发生率为 5%
~9%， 房颤发作时会出现心跳不规
律，心肌杂乱无章的自行收缩，每分
钟可以快到 350-600 次 （正常情况
下 60-100 次/分 ），所以房颤发作时
会感觉心脏特别难受。 更可怕的是，
房颤还诱发中风。 据调查显示，约有
20%的中风归因于房颤。

胡方方解释说， 心房不规则地
跳动（乱跳 ），血液流得慢了，很容易
在左心耳处形成血栓。 这个血栓流
动到脑部就容易堵塞脑血管。 所以，
房颤发作时就有诱发血栓的风险。

改善症状和预防卒中
是治疗房颤的两大目标

在临床上， 对于房颤的治疗有
两大目标：改善症状和预防中风。 胡
方方指出，改善房颤的症状，可以通
过转复为窦性节律或控制心室率来
实现，可以用普罗帕酮、胺
碘酮、β 阻滞剂、地高辛等

抗心律失常的药物， 还可以选择电
复律、 射频消融或房室结消融联合
起搏等非药物治疗。

如果高龄、 有房颤或者至少有
一个以下疾病 （高血压 、糖尿病 、心
力衰竭 、心梗或血管疾病 、既往脑卒
中 ）， 则指南推荐应进行抗凝治疗，
服用抗凝药， 其目的就是为了预防
中风和血栓栓塞并发症。

长期吃抗凝药， 需要
监测复查

目前，用于房颤的抗凝药主要有
两种：华法林和新型口服抗凝药。 胡
方方说， 华法林是一种维生素 K 拮
抗剂。在服用华法林时需要定期抽血
监测 INR（INR 的值在 2.0-3.0 范围
内，抗凝作用最好。）以调整药物的剂
量， 已达到最大限度地减少血栓风
险，同时脑出血的风险降到最低。

目前，还出现了新的药物，比如
达比加群、 利伐沙班等新型口服抗
凝药。 胡方方指出，它们克服了华法
林的不足，有良好的疗效和安全性、
可减低颅内出血、 与药物和食物相
互作用少、使用方便，不需要定期监
测 INR，起效快、可固定剂量给药。

最后专家还提醒，抗凝治疗需要长
期坚持，停药、中断治疗会显著增加中
风的风险。 另外，服用新型口服抗凝药
也应至少每 3个月检查一次肾功能。

（采访协助/杨广）

老寒腿别长时间用护膝！
文 / 羊城晚报记者 陈辉
通讯员 游华玲
图 / 视觉中国

老寒腿的病人腿部特
别怕冷，有的人甚至常年
戴护膝，但长时间使用护
膝，膝盖会更易受伤。

儿童五联疫苗已经到货
可以开始咨询医生预约啦

北风呼呼吹，
口干鼻燥怎么破？

妈妈一直热追的五联疫
苗最近成了热门话题， 各大媒体
也都纷纷爆出五联疫苗到货新
闻。 近日从有关部门了解到，五联疫
苗已经逐步抵达广州市的接种点，要
给宝宝接种五联疫苗的妈妈可以开
始咨询和预约了。

很多年轻妈妈都想更多地了解五
联疫苗的情况，在此，特别跟大家详细
介绍一下五联疫苗以及接种注意事项。

“五联疫苗” 全称“吸附无细胞百白
破、灭活脊灰疫苗和 b 型流感嗜血杆菌（结
合）联合疫苗”。简单讲就是“一苗防五病“：
包括百日咳、白喉、破伤风、脊髓灰质炎和
b 型流感嗜血杆菌引起的感染这 5 种儿童
常见感染性疾病，此疫苗的安全性高，只需
要注射这一种疫苗就能防五种疾病。

宝宝抵抗力弱，疫苗接种会让孩子有效减
低患病风险，但是密集的接种也将使宝宝因接

种产生的不良反应风险大大增加。
而联合疫苗的出现排除了这个接种之路上的大

障碍， 五联疫苗的应用在国际上已经非常广泛， 将原本
用单苗预防五种疾病需要接种的 12 针，减到了 4 针。 少
打了 8 针，这就意味着宝宝可以减少 8 次因接种产生不
良反应的风险。

宝宝出生 6 个月以后，体内抗体逐步减少。 这
时就会容易受到细菌和病毒的侵害， 而接种疫苗
是保护婴幼儿远离疾病威胁的有效手段。

专家表示， 为了使宝宝尽早达到足够的免疫
水平，很多疫苗的接种都是从 2 月龄开始的。 五联
疫苗中含有的 IPV 是通过先进的灭活工艺使病毒
完全失去毒力， 没有减毒活疫苗可能造成疫苗相
关麻痹（VAPP）的风险，同时保持其抗原性，使宝
宝免受小儿麻痹症的威胁，也就是说，孩子在两个

月大的时候就可以接种五联疫苗， 越早接种，
越早保护。

同时也要提醒家长注意，在接种疫苗前应
该主动咨询医生，选择适合自家宝宝身体情况
和体质的接种方案。

●平时接种疫苗， 家长
要注意如下一些问题：

1、 一定要看看疫苗接
种有几种禁忌症。

2、 要清醒地认识到接
种疫苗以后有可能有一些常
见的不良反应 ， 比如有的孩
子接种疫苗以后 ，可能发烧 ，
但这种发烧都是在中度 、低
度的发烧，很少超过 38.5℃。

3、孩子注射疫苗后，可能
会有乏力、嗜睡或者稍微有点
呕吐、食欲下降的症状。 这种
情况一般 1-2 天会消失。

4、 有一些口服疫苗 ，建
议在接种前和接种后半小时
内暂时不要给宝宝喝奶 。 因
为有一些疫苗 ， 尤其是减毒
活疫苗 ， 牛奶或母乳会影响
药物的活性。

●不管打什么疫苗，让
宝宝多呆 30 分钟：

1、 无论接种什么疫苗 ，
接种后请在接种场所观察宝
宝 30 分钟 ，无特殊情况后方
可离开。

2、 个别宝宝在预防接
种 后 可 能 会 出 现 一 过 性 的
发热 、接种部分红肿 、硬结 、
疼痛等反应 ，一般不需特殊
处理 ，可自行缓解 。 如出现
较 为 严 重 的 或 超 出 说 明 书
范围的症状 ，需及时到医院
诊治 。

（文 / 杨广）

接种疫苗小贴士

制图 / 范英兰

A 五联疫苗“一苗防五病”

B 减少打针次数
和接种不良风险

C 接种时机很重要，
二月龄接种是关键

入冬以后，岭南地区气温明显降低，
不少人出现了口干鼻燥、咽干喉痛、皮肤
干燥等不适，拼命喝水、敷面膜都不能缓
解。 医生提醒，秋季已过，冬季仍有“燥
邪”，可以用清补凉润燥。

冬季易受凉，不过由于很多
人待在空调房， 或使用电暖气，
因此出现温燥的人也不少。 潘
洁玲建议，冬季润燥前，要先分
清自己是凉燥还是温燥。 凉燥
者畏寒症状比较明显， 舌苔白
而薄； 而温燥者偏热相， 咽喉
红，舌尖红。

潘洁玲建议 ， 冬季预防燥
邪，可以每周煲一两次“清补凉
（用百合 、沙参 、玉竹等滋润食材

煲瘦肉或鸡 ）”润燥，并可根据自
己的体质进行增减。 比如说体质
虚的，可以加点淮山、枸杞；体质
偏热的，可以加点玄参、生地。

如果已经中招了，可以在燥
邪入侵初期， 刚刚感受不适时，
煲些桑菊饮来喝；如果随着病情
进展，开始咳嗽了，可以在清补
凉里加些川贝和南北杏，或煲些
桑杏汤 （以桑叶 、杏仁 、桔梗 、川
贝、沙参为主要食材）来喝。

只听说有秋燥， 冬季也需要
润燥吗？没错！紫和堂国医馆副主
任中医师潘洁玲解答， 岭南地区
整体气候偏湿热，但和春夏相比，
秋季、冬季仍相对干燥，近日她接
诊了不少因燥邪入侵而出现不适
的患者。有意思的是，这些患者中
有不少人自我诊断为“湿热重”，
煲了清热祛湿汤喝， 结果因为不

对症越喝越难受。
爱煲汤的广东人为何会弄

错燥湿？ 潘洁玲解释，燥和湿热
都可能会引起口苦、 咽痛和便
秘。 要区分也并不难：燥邪引起
的口苦和咽痛程度较湿热引起
的轻很多； 燥邪引起的便秘，大
便是干结的，而脾虚内湿引起的
便秘，大便是先干硬后稀烂。

燥、湿怎么分？ 爱煲汤的广东人也会弄错A

润燥可用清补凉，根据体质增减食材B

受访专家：
潘洁玲
副主任医师 、

海珠区名中医。 从
医三十多年 ，擅长
治疗呼吸系统 、消
化系统 、心脑血管
等各种内科疾病。

出诊地点：
紫 和 堂 幸 和

国 医 馆 出 诊 时
间 ： 周一全天 、周
五上午

老寒腿为啥特别怕冷
南方医科大学附属第三医院关

节外科张荣凯副主任医师解释，“老
寒腿”是民间的说法，主要是指膝关
节骨性关节炎，主要是因为老年人关
节软骨发生退行性改变，使关节周围
的韧带松弛， 关节滑膜萎缩或增生，
分泌的滑液减少或增加，进而引起关
节活动不便、肿胀、疼痛等症状。

正因为关节部位有病变，因此
这个部位会对寒冷特别敏感，会因
为寒冷的刺激而导致症状加重，这
就是老寒腿的病人喜欢长期戴护
膝的原因。

长期戴护膝会让“膝软软”
但是医生却不建议用这种方式来

为膝部保暖。 张荣凯介绍，护膝多有
弹性，会仅仅包裹在膝盖周围，在起
到保暖作用的同时也起到支撑和保
护作用。 如果膝关节刚刚出问题，短
时间戴护膝，这种支撑和保护，是有
助于康复的。 但是如果长时间戴护
膝，就会造成对膝关节的过度保护。

张荣凯解释，我们的膝盖不仅
仅是由骨头和软骨组成，还包括相
关的韧带和肌肉。 长时间过度保
护，就会造成关节相关韧带和肌肉
的废用性萎缩，肌肉、韧带力量下
降， 那么关节的稳定性也随之下
降。 关节变得不稳， 更易受损，比
如说会增大软骨磨损、交叉韧带断
裂、半月板损伤的风险。

膝关节怕冷怎么办？
张荣凯解释， 膝关节之所以

怕冷，是因为这里存在病变。仅仅
靠保暖，只能治标不治本，还是要
对膝关节的疾病积极进行治疗。
其中包括药物治疗 （消炎止痛 、营
养软骨药物 ，以及关节注射润滑 、
营养的药物 ），以及理疗（冲击波 、
红外线等 ）。 如果关节软骨磨损严
重的， 必要时甚至需要接受手术
治疗（微创关节镜 、截骨或关节置
换手术）。

“无负重”下肢运动，
有助膝关节康复

有些老人知道自己的膝盖有
问题，便不敢运动，担心运动会加
速膝盖的损坏。 张荣凯介绍，膝关
节不好的老人比普通人群更需要
运动，正如上文所说，关节相关肌
肉的力量增强了，有助于关节的稳

定，但是选对运动很重要。
不要选择“负重”的运动，如爬

山、爬楼梯、蹲起等；要选择“无负
重”运动，如游泳、骑单车（车座要
调高，过低的车座也会加重膝关节
负荷）等。

如果天气不好，或老人不方便
出门，在家里也可以做无负重的下
肢肌肉训练。

动作一高抬腿。 躺在床上，腿
伸直， 两腿交替抬高 45 度， 抬高
时保持 3-5 秒， 练至腿部微微发
酸。 可以锻炼到腿部的股四头肌。

动作二勾脚背。坐着或躺着均
可。 将脚背勾起，让下肢肌肉收缩
绷紧，保持 3 秒再放下，连续做多
次。可以锻炼到腿部的股四头肌和
腓肠肌。

动作三平板支撑。可锻炼到整
个下肢。

天寒地冻，广东骤然降温，预示着南方进入了脑卒中（俗称中
风）的高峰季节。 通常，动脉粥样硬化是中风的主要原因，其实房
颤也是中风元凶。 近日，由广东省人民医院康寿俱乐部联合羊城
晚报老友记俱乐部举办的长者关爱计划《房颤抗凝，远离卒中》健
康讲座在广东省人民医院东病区学术会议厅开讲。 神经内科专家
在讲座上提醒读者，如果发生房颤，一定要抗凝治疗，可最大程度
上预防中风的发生。

文 / 图 羊城晚报记者 张华

活动资讯

市农科院
菜心科普沙龙
等你来参与

房颤也会诱发中风
抗凝治疗不可少

老年痴呆讲座预告
文 / 羊城晚报记者 张华


