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赖靖慧总结了十大老
年性痴呆发病的危险信
号：

记忆力减退 比
如丢三落四、反复问同
一个问题，以近记忆力减
退为主，远期记忆早期保
留，越晚学习到的东西越先忘
记。

难以完成熟悉的任务 不知
道怎么煮菜、洗衣服忘记放衣服
等等。

语言表达困难 话到嘴边不
知道怎么表达，说不清楚要表达的
意思。

时间和地点的混淆 不知道
今天几号，回家困难，找不到回家
的路了。

判断力下降 昼夜不分，冷暖
不分，失去对金钱的判断、花很多钱

去买不值钱的东西。
计划和解决问题的能力

减退 比如，去旅游要做
一个攻略不 知 道 怎 么
做，出门采购不知道怎
么规划买东西等等。
乱放物品 把东西放在

不恰当的地方，比如衣橱里，内外
衣物杂乱摆放，厨房的东西放到
卫生间等等。

情绪和个性的变化 原来脾
气很好变得容易生气，固执、暴
躁、多疑；原先很爱整洁的人变
得不修边幅等等。

处理图像和空间关系障碍 确
定颜色、摆放物品位置不正确、
穿衣服顺序不正常。

不能胜任工作和社会活动 很
少参加社会活动，工作能力下降，
学习新知识的能力下降等等。

科学康复 乐活人生

直播间里医生拿出瑜伽棍，现场演
示肩周炎的正确自测与锻炼方法；办公
室内，观众面对手机屏幕，认真地跟着边
学边练……

5月27日下午，由《福建卫生报》社、
福建日报·新福建客户端主办，福建中医
药大学附属康复医院协办的《大医生开
讲》之“科学康复，乐活人生”走进福建中
医药大学附属康复医院滨海院区，栏目
主创首次将直播间外移。

来自福建中医药大学附属康复医院
的副院长、推拿部副主任医师林志刚，老
年康复（含心肺康复）科主任医师魏松青，
脑病康复五科（睡眠医学科）主任医师赖
靖慧，三位大医生分别从骨伤与运动、心
肺康复、认知三个方面，探讨中老年人康
复话题。

本次直播穿插专人演示互动环节，配
合科普讲解，线上线下互动频繁，截至发稿
前，多平台在线观看与回看人数超37万。

□本报记者 张帅

近年来，颈肩腰腿痛在
中老年人群中的发病率
极高，其中，肩周炎更是
中老年人通常遭受的疾
病，而且女性多于男性。

日常生活中，常见的
自我锻炼方法有爬墙法、拉

轮法、梳头法。然而，这些都属
于强迫手臂上举过头的锻炼方法，有些人不适
合，对于后者来说，往往无效甚至症状加重。

“如何自测肩周炎，我们是专业的。”林志刚
拿出一根瑜伽棍，现场演示了正确的自测与锻
炼方法。

魏松青认为，冠心病、急性冠
脉综合征、稳定型心绞痛、心脏瓣
膜修复或置换术、心脏移植或心肺
联合移植、慢性心力衰竭；还有高
血压病、高脂血症、肥胖、糖尿病等
都需要进行心脏康复治疗。

心脏康复的好处
1.改善心肺功能，使得心肌收

缩力增加，提高心输出量；
2.有利于血循环的改善，提高

有氧能力改善和运动能力；
3. 减低死亡率和心脏事件的

再发率；
4.改善不良的心理状态、提高

生活质量。

康复治疗助力有尊严更幸福的生活

高血压、冠心病、各种心律失常、慢性心力衰竭、高脂血症等系老年常见
心血管疾病。有数据显示，心血管病患病人数约3.3亿，且死亡率仍居首位。

“老年人即使还没有患病，但长期缺乏运动训练，心肺功能也会下降，比
如上2~3楼就会感到气喘，力不从心，因此，心脏康复和肺康复尤为重要。”魏
松青说。

魏松青介绍，老年人有
以下几个特点需要注意：功
能平衡能力差，容易跌倒，
易造成不良后果；营养不足
和营养风险发生率高；心肺
功能下降，心衰、冠心病发
生率高，运动功能减退，康
复锻炼有难度；认知功能障
碍，学习能力降低，焦虑、抑
郁情况显著。

魏松青强调，心脏康复
需要五大处方：

药物处方 是心脏康
复治疗的基石，离开了药
物，无从谈论其他治疗。

运动处方 是心脏康
复的核心，通过心肺运动试

验进行评估，得出无氧域值
或心率储备，然后根据这些
指标制定科学的运动处方
进行合理的运动训练。

心理处方 改善患者
的抑郁和焦虑状态，可以减
低冠心病患者的全因死亡
率。

营 养 处 方 均 衡 膳
食，避免营养不良严重影响
疾病康复的发生。

戒烟处方 吸烟对心
血管疾病和肺病的危害毋
庸置疑，戒烟一年可以使冠
心病的发病风险下降50%，
脑 卒 中 的 再 发 率 降 低
20%。

老年心脏康复需要做些什么？什么样的人需要做心脏
康复，有哪些好处？
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赖靖慧建议，首要
控制如吸烟、“三高”、血
管因素等危险因素发生；
均衡饮食，定期锻炼，进
行有氧运动，打八段锦、
太极拳，练瑜伽等。

要保证充足的睡
眠。

赖靖慧提醒，昼夜
节律障碍，睡眠片段
化、白天过度嗜睡、睡
眠结构的改变等睡眠
行为障碍同样能够增
加认知障碍以及痴呆
的风险。

对患认知障碍的
老年人应予以尊重、鼓
励，多交流，与其共同
回忆往事，解除忧虑。

中老年人肩周炎多发
自我锻炼很重要

老寒腿的学名叫做膝骨性关节炎，是一
种非炎症性、退化性骨性关节炎，多数患者的
腿部，尤其是膝关节会出现反复发作、久治不
愈的酸、麻、疼、痛等感觉。老寒腿患者多为
老年人，但严格来说，老寒腿与年龄并没有绝
对关系，只不过随着年龄增长，患上老寒腿的
几率也会增加，年轻人如果不多加注意，也有
可能患上老寒腿。

治疗膝关节时不应该只治疗膝盖，相关
的髋、踝关节也要一起治疗，通过提升髋关
节、踝关节的功能，以减轻膝关节的负荷。

林志刚指出，不是所有中老年人腰痛都是
因为腰椎间盘突出引起的。相反，引起中老年
人腰痛的原因中，椎间盘突出仅占很小的一部
分。因为随着年龄的增加，中老年人的椎间盘
也在“萎缩”，不再像年轻人那样容易产生椎间
盘突出了。因此很多中老年人腰痛反复发作、
久治不愈，可能是腰椎肌肉功能出现了问题。

这类病人腰痛有两个特点：一是腰椎活动
不正常（弯腰受限），二是腰椎运动控制能力差
（洗碗、洗菜时腰痛，动作不慎常急性发作），这
就提示肌肉功能差。

这一类腰痛的治疗要注重肌肉功能和运
动控制的训练，自我康复才是关键。应避免长
期卧床，特别是老年人，会加快骨质流失，引起
骨质疏松，导致全身多关节疼痛，另外避免长时
间保持一个姿势，特别是勿久坐，应进行适当的
功能训练。

腰痛的护具通常是腰带，林志刚建议急性
期时使用，不建议长期使用，会造成腰腹部肌肉

“废用性萎缩”，应该增强自身腰腹部肌肉的力
量，来缓解疼痛和提高腰椎的活动能力。

中老年人腰痛久治不愈
自我康复才是关键

“老寒腿”不应该只治膝

哪些危险信号提示老年性痴呆 老年人
如何预防痴呆

活动组织

心肺康复

认知康复


