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如何通过日常小习惯预防老年痴呆
赵 勇

在现代社会， 随着人口老龄
化的到来， 老年痴呆症的发病率
逐年上升， 成为令人担忧的健康
问题。 然而， 越来越多的研究表
明 ， 通过培养良好的日常小习
惯， 可以在一定程度上预防老年
痴呆。 这些小习惯不仅有助于维
护身体的正常机能， 保持身体健
康， 还能刺激大脑活动， 提升认
知功能等， 从而降低了老年痴呆
的风险。 保持规律的作息也是预
防老年痴呆的重要一环。 因为充
足的睡眠和良好的作息习惯有助
于维持身体生物钟的平衡， 减少
由于激素分泌紊乱对大脑的不良
影响。 合理的作息不仅有助于提
高注意力和记忆力， 还能够促进
大脑神经元的健康。 保持适度的
身体运动对预防老年痴呆也有着
积极的影响。 定期进行适度的锻
炼不仅有助于维持身体的健康状
态， 还能促进血液循环， 增加大
脑氧气供应 ， 提高脑功能 。 瑜
伽、 散步、 游泳、 太极拳等轻度
运动都被证实对大脑健康产生积
极影响。

1、 睡眠的力量： 规律作息
对预防老年痴呆的影响

睡眠的重要性在预防老年痴
呆中扮演着关键角色。 规律的作
息习惯不仅是维持身体生物钟平
衡的基础， 更是保障大脑健康的
一项重要措施。

1.1 充足睡眠与生物钟平
衡

充足的睡眠是人体维持生物
钟平衡的基础。 生物钟调控睡眠
和醒觉周期， 通过规律的作息习
惯， 我们可以调整生物钟， 促使
大脑和身体在特定时间达到最佳
状态。 睡眠时间与老年痴呆发病
风险间具有 U 型非线性的剂量
反应关系， 当每日睡眠时间≥8h
时 ， 老年痴呆的发病风险会加
大， 建议的理想睡眠持续时间为

7-8 小时。
1.2 睡眠对激素分泌和大

脑功能的调控
规律的作息有助于维持激素

分泌的平衡， 特别是褪黑激素的
合理分泌。 褪黑激素与睡眠质量
之间有着密切的联系， 它不仅调
控睡眠周期， 还对大脑神经元的
健康有保护作用。 通过保持良好
的作息， 有助于维持激素水平的
稳定， 预防内分泌紊乱， 降低老
年痴呆的发病风险。

1.3 建立规律的作息习惯
建立规律的作息习惯需要养

成良好的生活规律， 包括固定的
睡觉和起床时间。 通过保持规律
的作息， 我们能够帮助大脑逐渐
形成生物钟 ， 提高大脑的适应
性， 降低老年痴呆的患病风险。

1.4 调整睡眠环境
睡眠环境的舒适度直接关系

到睡眠质量。 保持安静、 黑暗和
舒适的睡眠环境， 有助于提高深
度睡眠比例， 促进大脑的休息和
修复， 从而对老年痴呆起到积极
的预防作用。

2、 运动的益处： 适度锻炼
有助大脑健康

运动的益处在于其对大脑健
康的全面助力。 适度的锻炼不仅
有助于维持身体的整体健康， 更
能够刺激大脑活动， 提高认知功
能， 为预防老年痴呆创造良好的
条件。

2.1 身体活动与老年痴呆风
险的关系

众多研究表明， 适度的身体
活动与老年痴呆的风险呈负相
关。 锻炼能够促进血液循环， 提
高大脑的氧气供应， 有助于维持
神经元的正常功能， 减缓老年痴
呆的发展速度。

2.2 轻度运动对大脑氧气供
应的促进

轻度运动， 如散步、 瑜伽、

打太极拳等， 能够通过增加心率
和呼吸来提高氧气输送到大脑的
效率。 充足的氧气供应对大脑细
胞的正常代谢和活动至关重要，
从而保护大脑免受老年痴呆的威
胁。

2.3 锻炼对大脑神经元的健
康

适度的锻炼有助于促进大脑
神经元的生成和连接。 锻炼会刺
激神经生长因子的释放， 这是一
种促进神经元发育的蛋白质。 通
过锻炼， 大脑建立更多的神经连
接， 提高了信息传递的效率， 从
而维护了认知功能。

2.4 选择合适的运动方式
合适的运动方式也是保证益

处的关键。 不同年龄段、 健康状
况的个体可以选择适合自己的运
动方式， 如有氧运动、 力量训练
等。 通过科学合理的运动方式，
可以更好地达到锻炼身体、 刺激
大脑的目的。

结语:
在预防老年痴呆的道路上，

规律的作息和适度的运动被证明
是强有力的盟友。 通过培养良好
的日常习惯， 我们不仅有望降低
老年痴呆的风险， 还能够提高生
活质量 ， 迎接老龄化社会的挑
战。 睡眠的力量不仅体现在维持
生物钟平衡上， 更涉及到激素分
泌和大脑功能的调控， 但要把握
好睡眠时间。 而适度的运动则直
接助力大脑健康， 通过促进血液
循环、 提高氧气供应， 维护神经
元健康， 为预防老年痴呆创造了
良好条件。 通过这些日常小习惯
的培养， 我们能够在老年阶段保
持身心健康， 为更健康、 更幸福
的晚年生活奠定坚实基础。 因此，
规律的作息和适度的运动不仅是
健康的选择， 更是智慧的养成。

（作者单位系安庆市第六人
民医院）

中药合理用药知识知多少
刘 琳

任何药物都有两面性， 一方面能够
发挥治疗疾病的重要作用， 另一方面也
会存有一定的毒副反应及偏性 。 因此 ，
需谨遵中医用药特征， 有效、 科学且安
全的使用中药， 将其应有疗效充分发挥
出来， 让中药造福众生。

1、 中药煎煮常识
①选择合适的煎药器具 。 煎药时 ，

尽可能选择陶瓷器、 玻璃、 不锈钢锅和
砂锅等 ， 避免使用铜锅 、 铝锅以及铁
锅。

②选择正确的浸泡方法 。 煎药之
前， 在锅中放入药物， 加入干净、 适量
的冷水对药物进行浸泡， 一般以超出药
面三厘米到五厘米为准， 浸泡时间一般
选择半个小时到一个小时。

③选择正确的煎煮方法。 每剂可煎
煮两次。 首次煎煮需要使用大火煮沸浸
泡的药物， 紧接着改成中小火， 以保持
药物的沸腾状态。 第二次煎煮， 需要增
加适量的水， 淹没药物表面即可， 火候
与首次煎煮相似， 煎煮期间最好加上盖
子。

④选择合适的煎药时间。 药物煮沸
之后方可计时， 一般情况下， 煎煮 15 分
钟到 20 分钟即可 ； 对于某些解表 、 理
气、 质地轻松、 芳香的药物， 煎煮 5 分
钟到 15 分钟； 对于某些质地坚硬、 滋补
类型的药物， 煎煮 40 分钟到 60 分钟。

⑤正确滤取药液。 结合患者的年龄
与病情实况等确定药液煎取量。 若为成
年患者， 则每次服用 250 毫升到 300 毫
升， 一剂如果煎煮 2 次， 需将总量控制
在 500 毫升到 600 毫升。 一剂如果煎煮
3 次 ， 需将总量控制在 750 毫升到 900
毫升。 儿童视具体情况斟酌减少药量。

2、 中药使用常见误区
误区一： 中药没有毒副作用。 大部

分中药取自天然动植物 ， 药性相对温
和， 极少出现毒副作用。 不过， 受此影
响， 有一些人会认为中药没有任何毒副
反应 。 这一观点是不正确的 ， 若是长
期、 大量服用某一药物， 也会增加毒副
反应风险。

误区二 ： 药性缓慢不可参与急救 。

其实不然， 中药是能够用于急救的。 比
如， 四逆汤、 参附汤等均是古人用于紧
急救治患者的中药方剂。 只要做到精准
辨证， 正确用药， 中药一样可被用于紧
急救治患者。

误区三： 夏季不适合服用汤药。 某
些人认为中药汤剂在夏季不方便煎煮 ，
也不方面服用。 其实不然， 例如藿香正
气水、 清暑益气汤等均是适合夏季服用
的中药汤剂。

误区四： 盲目使用补益类药物。 补
益类中药在滋补阴阳、 滋补气血上有偏
向， 并非所有人都适用。 若是没有经过
临床专业医生的诊断， 便长时间盲目用
药， 则难以发挥滋补效用， 甚至诱发更
多合并症。 故适用滋补类中药需按照病
情， 辨证用药， 以实现预期疗效。

3、 服用中药汤剂不可滥加糖
某些人在服用中药汤剂时， 习惯性

在其中加入冰糖、 红糖、 白糖或者蜜糖
等， 以糖水送服， 使苦味被冲淡或者消
除， 殊不知该做法会影响临床疗效。 第
一， 由于各种糖均可归为中药的范畴 ，
味甘， 可发挥补需之效， 若原发病是邪
实之证， 非但不能驱邪， 还会使原有病
情变得更严重。 第二， 因中药化学成分
非常复杂， 中药成分， 如蛋白质、 鞣质
等， 会与含杂质的红糖产生化学反应 ，
引起药液性状变化， 既会对药效造成影
响， 又会使患者健康受到威胁 。 第三 ，
由于糖能够使部分退热药效果难以完全
发挥出来， 干扰人体对药液中矿物质元
素、 维生素的吸收。 第四， 部分健胃中
药是借助苦味或者其他异味对消化腺分
泌形成刺激， 而发挥健胃之效的， 添加
糖后势必会影响疗效。 可见， 服用中药
时， 不可以滥加糖。

4、 正确服用中成药
一是定量服用。 中成药物能够治疗

疾病， 药量灵活性较强， 有时很难精准
掌握。 有的中医医生在开具处方时， 未
能专门注明每次服用中成药的剂量， 因
此在实际使用中， 患者需重视阅读并理
解药物使用说明 、 标签中涉及的内容 。
某些小粒丸中成药剂标注每一次治疗需

要服用的克重， 但并没有说明一粒药有
多重， 患者常常对此感到困惑。 碰见这
一状况时， 患者不能害怕麻烦， 需要向
执业医生问清楚具体的换算方式或者每
一次服用药物的剂量。 中药并非完全无
毒， 某些药性剧烈的中药， 稍稍超出人
体用量限制， 便会造成一定损害。

二是关注服药的禁忌。 认真对待服
用中成药的剂量， 并且不可忽视药物相
关禁忌症。 服用药物之前需要对药物使
用说明书进行认真、 详细阅读， 明确用
药禁忌症。 但凡涉及用药说明书中的禁
忌事项 ， 需按章执行 ， 最好避免服用 。
对于老年体虚患者、 孕妇以及儿童， 谨
慎用药， 若中成药药性猛烈， 需酌情减
少用药量。

三是关注服药的时间。 如若疾病发
生部位在胸膈以上 ， 一般遵守先进食 、
后服药的原则； 如若疾病发生部位在心
腹以下， 一般遵守先服药、 后进食的原
则； 若服药时间没有作出特殊规定， 可
以选择在空腹状态下服用中成药， 或者
选择在饭前服用； 由于大部分食物会影
响人体对中药的吸收， 故建议在饭前服
用， 以保药物正常吸收， 同时将药效充
分发挥出来； 慢性病患者由于需要长时
间用药 ， 建议保持良好用药行为习惯 ；
某些中成药用于特定病症的治疗， 无需
强调按时用药或者空腹用药。 另外， 睡
前服用安神药物最佳。

四是关注服药的方法。 服用中成药
的方法也十分讲究， 比如， 服用大粒蜜
丸剂时， 正确步骤为使用小刀将药丸分
成小粒 ， 紧接着分几次使用温水送服 ，
以避免梗阻窒息 。 若想快速吸收药物 ，
同时将药效完全发挥出来， 最为合适的
做法便是， 将捣碎药丸， 并混合少量的
温水， 调制成糊状， 后采用温水送服。

五是关注服药的反应。 与其他药物
相似， 中成药也会受各种因素影响而产
生毒副反应 ， 对此 ， 需予以高度警惕 。
但凡服药之后出现过敏反应的患者， 如
瘙痒 、 皮疹和发热等 ， 均需即刻停药 ，
前往医院接受诊疗。

（作者单位系北京市密云区中医医院）


