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阿尔茨海默病（简称 AD）是一种进行

性神经退行性疾病，它以记忆力减退、思维

混乱、行为异常和社交能力下降等症状为特

征，给患者及其家人带来巨大的痛苦和困扰。

虽然 AD 的确切原因尚不清楚，但许多研究

表明，生活方式因素，如饮食和运动，可能

对患者的症状产生重要影响。

饮食指南

营养和膳食  营养和膳食是维持人体健

康的关键因素，对于阿尔茨海默病患者来说

也是如此。营养素是人体细胞生长、发育和

功能所必需的物质，而膳食则是获得这些营

养素的来源。在阿尔茨海默病的饮食中，要

注意重要的营养素，如抗氧化剂、脂肪和蛋

白质的摄入。

抗氧化剂是一种可以防止细胞受损的营

养素，它们可以帮助清除体内的自由基，预

防细胞损伤。在阿尔茨海默病中，氧化应激

是导致神经元损伤的一个主要原因，因此摄

入富含抗氧化剂的食物可以帮助缓解病情。

富含抗氧化剂的食物包括水果、蔬菜、坚果

和全谷类等。

脂肪也是人体必需的营养素之一，它们

参与了细胞膜的构成和激素的合成。然而，

在阿尔茨海默病中，高胆固醇和高饱和脂肪

的食物可能会增加神经元的损伤和炎症，因

此应该避免或限制摄入。建议选择富含不饱

和脂肪的食物，如鱼类、坚果、橄榄油和鳄

梨等。

蛋白质是人体细胞生长、修复和功能所

必需的营养素。在阿尔茨海默病中，蛋白质

代谢可能会受到影响，导致神经元损伤和功

能障碍。因此，摄入足够的蛋白质对于维持

认知功能很重要。富含蛋白质的食物包括肉

类、鱼类、禽类、豆类和奶制品等。

饮食计划  饮食计划是维持健康饮食的

关键之一。对于阿尔茨海默病患者来说，饮

食计划应该均衡且多样化，包括蔬菜、水果、

全谷类和鱼类的推荐摄入。

蔬菜和水果是饮食中重要的组成部分，

它们富含维生素、矿物质和抗氧化剂等有益

的营养素。建议每天摄入大量的蔬菜和水果，

以保证营养素的充足供应。

全谷类是提供人体所需纤维和其他营养

素的重要来源。建议将全谷类作为饮食的主

食，如糙米、全麦面包、燕麦等。

鱼类是优质蛋白质的来源之一，同时富

含不饱和脂肪和 Omega-3 脂肪酸等有益的

营养素。建议每周至少摄入两次鱼类，如鲑

鱼、金枪鱼和鳕鱼等。

运动指南

有氧运动  有氧运动可以帮助提高心肺

功能，增强身体的耐力和代谢能力。对于阿

尔茨海默病患者来说，有氧运动还有助于提

高大脑的供氧和促进神经元的生长。常见的

有氧运动包括步行、游泳、跳舞等。建议每

周进行 3~5 次，每次持续 20~60 分钟。运

动强度可以根据患者的健康状况和运动能力

进行调整，通常以中等强度为宜。

肌力训练  肌力训练可以增强肌肉的力

量和耐力，对于防止跌倒和改善身体姿势有

帮助。由于阿尔茨海默病患者往往会出现肌

肉无力的情况，因此进行适当的肌力训练是

必要的。建议选择使用轻量级和适度强度的

训练，如使用哑铃进行上肢训练、使用弹力

带进行下肢训练等。每周进行 2~3 次，每次

持续 20~30 分钟。

灵活性和平衡训练  灵活性和平衡训练可

以帮助阿尔茨海默病患者提高身体的协调性

和平衡感，防止跌倒。常见的灵活性和平衡

训练包括瑜伽、太极等。建议每周进行2~3次，

每次持续 20~30 分钟。训练强度应根据患者

的实际情况进行调整，避免过度疲劳和受伤。

健康的饮食和适度的运动对于阿尔茨海

默病患者的身体健康和认知功能的维持非常

重要。然而，请注意，每个人的情况都是不

同的，因此建议在医生的指导下进行饮食和

运动计划，以确保安全和有效性。

一些新手妈妈在遇到小宝宝突然出现

嘴歪、眼睛闭不上、喝奶漏奶等情况时，会

惊慌失措，不知道该怎么办。那么这个时候

就需要尽快带宝宝到正规医疗机构就诊。有

时在经过医生的检查与诊断之后，宝宝会被

确诊为周围性面神经麻痹，在中医中也被称

为“面瘫”。文章主要就中医对于小宝宝出

现面瘫的诊断、治疗与护理要点展开探讨。

什么是面瘫

面瘫，中医病名，是指以口、眼向一侧

歪斜为主要临床表现的一种病证，又称为口

眼歪斜。本病发病突然，以一侧面部受累为

多。多由风邪阻络、气血不足所致。相当于

西医学的周围性面神经麻痹。中医认为该病

多由正气不足，脉络空虚，卫外不固，风邪

乘虚中人面部经络，导致气血痹阻，面部经

络失于濡养以致肌肉纵缓不收而发。面瘫主

要发病机制为：第一，风邪阻络：风邪乘虚

入中面部经络，致气血痹阻，经筋功能失调，

筋肉失于约束发为面瘫。风邪入侵，又常有

夹寒、夹热、夹痰之别。第二，气血不足：

病程日久，气血不足，经络不充，面部筋肉

失用。

面瘫原因

中医认为面瘫可以发生于任何年龄段

人群，在婴幼儿中有着较高的发生率。这主

要是由于婴幼儿身体发育不成熟，正气不足，

脉络空虚，因此更容易出现疾病；同时婴幼

儿的皮肤娇嫩，抵抗能力低下，因此更容易

受到外邪入侵，导致该病的发生。

小宝宝发生面瘫的主要原因包括以下

几点。第一，面部着凉：小宝宝头面部受到

冷风、冷水刺激，出汗之后对着风扇、空调

长时间吹风，出汗后洗冷水澡，入睡时开窗

睡觉，都有可能导致小宝宝出现面瘫。第二，

病毒感染：小宝宝的免疫力低下，容易发生

病毒感染，在冷风、冷水刺激时，容易发生

面瘫。第三，面部外伤：面部外伤也容易造

成面神经损伤，导致该病的发生。

小宝宝发生面瘫的辨别

面瘫在中医中又被叫做“歪嘴风”“口

僻”，主要表现为患侧面部额纹变浅或消失，

患儿无法皱眉、眼睛闭合不全、鼻唇沟变浅、

眼裂增大，哭笑时口角歪向健侧，喝水时漏

水，鼓腮吹气漏气等症状。

小宝宝发生面瘫后的中医疗法

中医认为该病主要是由于正气不足、外

邪入侵引起经络受阻引起，因此主要提倡采

取疏通经络、调理气血的治疗原则。考虑到

小宝宝的年龄较小，中医药内服会加重胃肠

负担，因此目前中医治疗多提倡中医外治疗

法。针灸及穴位按摩是目前中医治疗面瘫的

常用方法，具有疏通经络、调理气血的效果。

无论是针灸还是穴位按摩，取穴时通常以头

面部穴位为主，比较常见的有太阳穴、印堂

穴、四白穴、迎香穴等穴位；一般在患侧取

穴针灸时主要以浅刺、斜刺、透刺手法为主，

除了面部取穴以外，也要配合在耳后、手上

取穴。但是针灸会带来一定的刺激反应，因

此也可以采取穴位按摩的方式，穴位按摩相

对来说刺激性更低，且治疗效果明显。

小宝宝面瘫后的护理要点

面部护理  小宝宝面瘫之后，眼睛闭合不

全，白天可以使用润滑滴眼液，夜间则使用眼膏，

可以保持眼部湿润。同时睡前可以用热毛巾热

敷患处，指导家长用手按摩患儿的面部，并鼓

励患儿进行患侧肌肉的锻炼，例如多鼓励患儿

做睁眼、开口笑、噘嘴、鼓腮、吹口哨等动作。

生活护理  家属需要确保居住环境温暖，

并让患儿保持充足的睡眠，避免过度劳累。

外出时应该注意保暖；对于闭眼不全的患儿，

外出时可以佩戴眼镜，有助于减少阳光刺激。

结束语

小宝宝面瘫发生后不用惊慌，及时带患

儿到正规医院诊断和治疗，做好日常护理措

施，能够确保患儿的早期康复。

阿尔茨海默病患者的日常饮食与运动指南
▲ 山东省泰山医院   徐利

小宝宝也会得面瘫 ?听中医专家如何说
▲ 广东韶关市妇幼保健院  谢伟想

老年痴呆太可怕？中医有妙招！
▲ 海南琼海市中医院   叶彩凤

老年痴呆症是一种以老年人更为常见的

病症，阿尔茨海默病多在 60 岁以后隐匿起

病，逐渐产生记忆障碍，先后发生认知障碍

和精神障碍等。倘若病情突然加重，可产生

脑卒中，从而进一步恶化；或出现局灶性神

经功能缺损的定位体征，如失语、偏瘫、感

觉障碍等，影响到患者的日常工作和生活，

还会出现情绪、行为、人格的显著改变。

阿尔茨海默病的中医理论

中医认为“痴呆”的病因主要为：第一，

年老肾精不足，髓海空虚，髓减脑消，神机

失用而致痴呆。此外，年高气血运行迟缓，

血脉瘀滞，痹阻脑络，致脑髓失于濡养，神

机失用而发痴呆。第二，所欲不遂，郁怒伤

肝，肝失疏泄，肝郁气滞，横逆乘脾，脾失

健运，聚湿生痰，蒙蔽清窍，神机失用，发

为痴呆；或气郁日久化火，扰动心神；或气

滞日久血行涩滞，气滞血瘀，痹阻脑络，神

明失用；或思虑过度，耗伤心脾，致气血不

足，脑失所养，神明失用。第三，中风、眩

晕等病日久，或失治误治，积损正伤，心、肝、

脾之阴、阳、精、气、血亏损不足，脑髓失

养；或久病入络，脑脉闭阻而致痴呆。第四，

中医诊断老年痴呆病是根据老年人逐渐出现

的症状：善忘，反应迟钝，寡言少语，呆傻

愚笨，重则神情淡漠，终日不语，哭笑无常，

不辨昼夜，外出不知归途，不欲食，不知饥，

两便自遗，性格改变，自私狭隘，顽固固执，

不知羞耻等，日渐加重以至不能正常地进行

工作和生活。中医认为，老年性痴呆是由髓

减脑消、痰瘀痹阻脑络所导致的一种神志疾

病。基本病机为髓海不足，神机失用。年老

者肾精已亏，先天之本不足，气血化生乏源，

气血运行不畅而致血瘀，从而加剧人体脏腑

及脑部的老化；同时，如嗜食肥甘厚味或有

外邪侵袭，亦会损伤脾肺，导致痰浊中阻，

上蒙脑络，清窍失养，神明失调，与瘀、毒

互结，阻碍气机，影响气血运行。总的来说，

其病理机制涉及心、肝、脾、肾多脏，为本

虚标实，虚实夹杂之症。

中医辨证施治的妙招

要想调治，治本之策就是补益肝肾精血，

治标之策是息肝风、化痰浊，从而标本兼治。

中药治疗  根据中医辨证分型，老年痴

呆常见的证型有脾肾亏虚、气血瘀滞、痰瘀

阻络等，中药治疗可以针对不同证型采用不

同的方剂进行治疗。中药治疗的优势在于可

以改善患者的认知功能，减缓认知功能衰退

速度，提高生活质量。分享一个收录在《当

代名老中医典型医案集》中的经典组方：生

地 12 g，熟地 12 g，山萸肉 12 g，枸杞子

12 g，菊花 12 g，蒺藜 12 g，杜仲 15 g，

天麻 12 g，钩藤 15 g，石决明 30 g，泽泻

30 g，白术 15 g，丹参 30 g，菖蒲 9 g，炙

远志 6 g，枳实 12 g，竹茹 6 g。

针灸治疗  针灸治疗可以刺激穴位，促

进脑部血液循环，增加脑血流量，提高大脑

神经细胞的功能。

推拿治疗  推拿可以促进血液循环，缓

解肌肉紧张，改善认知功能。

物理治疗  物理治疗可帮助患者保持身

体机能，提高运动能力，增强免疫力等，其

中康复训练、物理调节等具有显著效果。在

实施物理治疗过程中需注意防止意外伤害，

切勿给患者增加过大身体负担。

老年痴呆患者的日常护理

强化认知训练  家人们很有必要重视对

患者认知功能障碍的锻炼，也就是通过重复

给予患者数字、文字、图片来加深记忆力，

从而影响大脑皮层。在护理过程中，应该指

导患者经常使用大脑，进行简单的计算，必

要时还要为患者提供促进智力和改善认知的

药物，以达到更好效果。

饮食护理  老年痴呆患者应该多吃富含

蛋白质的食物，如鱼、豆制品、牛奶和鸡蛋。

多沟通  家人需要花时间和患者多交流。

不要让患者过于孤单，避免进一步加重病情。

适当运动  恰当户外活动和锻炼，才能

增加血液循环，帮助大脑放松下来。患者外

出时有必要带上写着家人名字、联系方式、

地址等信息的手环或胸牌。

总之，除药物治疗外，患者还应适量运

动 , 家人应给予言语疏导 , 改善生活环境 , 

使之心情舒畅 , 消除孤独和疑虑。适当给患

者增加高蛋白、低脂肪饮食。
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