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�������认知症是指记忆、 思维、 判断、 语言、 定向
等认知能力的减退或丧失， 最常见的疾病是阿尔
茨海默病。 人们普遍认为， 无法与认知症患者进
行有效交流， 其实， 只要掌握正确的沟通方法，
理解他们的思维方式， 或许能发现他们截然不同
的一面。

认知症患者的表现
1.�语言表达困难 难以找到正确的词语， 导致

语言断断续续或无法完整表达自己的想法。
2.�理解能力下降 对他人的语言理解力下

降， 可能误解或无法跟上对话内容。
3.�重复性语言增多 由于记忆减退或丧失，

患者可能在短时间内重复相同的话题。
4.�非语言沟通增加 可能更依赖表情、 手势

等非语言方式来传达信息。
5.�注意力集中困难 难以长时间参与对话，

容易分心或忘记正在讨论的主题。
学会 6 个技巧与认知症患者有效沟通
1.�保证他们能听到看到 对于有听力障碍的

老人， 即使他们拒绝配戴助听器， 你也可以随身
携带。 每次与他们交流时， 可以提议让其暂时戴
上助听器， 同时让自己处在一个可以和他眼神交
流的位置， 确保他们能看到你。

2.�注意沟通方式 和他们说话时尽量保持微笑，
语气温柔友好， 多叫他们的名字； 讲话语速要慢， 有
耐心， 给他们充分的时间去反应和思考； 询问时尽
量用简短、 开放式的问题。

3.�重新认识 经常做自我介绍， 把每次见面
都当成第一次见面来对待。 多谈谈以前的事情，
越早越好， 因为越早的记忆越晚消退。

4.�多赞同 通过重复他们的话去肯定他， 即
使他们说的不对， 也不要表达反对意见或者与其
争辩。

5.�多共情 接受他们现在的样子， 当他们表
达遇到困难时， 可以将碎片化的词语联系起来，
帮助他们表达自己的意思， 并询问他们你的理
解是否正确。

6.�多表达爱意 经常向他们表达你到爱， 把
注意力集中在他能做什么， 而不是他不能做什么。

上海市疾控中心 蒋安丽

面对认知症患者，
我们该如何沟通？
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三类人群需重点防护
骨骼就像人体的 “承重

墙”， 由皮质骨和松质骨构成，
其中松质骨如同海绵结构， 是
骨量储存的 “主力军”。 当骨
量流失到一定程度， 骨骼微结
构破坏， 就像被虫蛀的木头，
轻微外力就可能断裂， 尤其是
以下三类人群， 需格外注意：

1.�绝经后女性 女性绝经
后雌激素水平骤降， 破骨细胞
活性增强 ， 是骨流失的高峰
期， 约为男性的 2~3 倍。

2.�中老年男性 70 岁后男
性雄激素水平下降 ， 加上吸
烟、 饮酒等不良习惯， 骨质疏
松风险接近女性。

3.�不良生活习惯者 如久
坐族 、 美白达人 、 咖啡爱好
者、 过度减肥者。 每日活动量
不足 2000步， 骨骼缺乏应力刺
激， 易导致骨质疏松； 过度防
晒导致维生素 D 缺乏， 影响钙
吸收； 每日摄入咖啡因超 500
毫克 （约 5 杯咖啡） 会增加钙
流失； 过度节食会导致蛋白质
摄入不足， 影响骨胶原合成。

“吃动养”护骨黄金法则
1.�吃够骨营养 骨骼喜欢

的营养是钙和维生素 D。 牛
奶、 酸奶、 奶酪富含钙质， 建
议每天喝 300~500 毫升牛奶；
豆制品 、 深绿色蔬菜 （如菠
菜、 油菜）、 小鱼干、 芝麻也
是补钙好帮手。 维生素 D 如
同钙的 “搬运工”， 能把吃进
去的钙送到骨骼里 。 每天晒
10~15 分钟太阳 （上午 10 点
前、 下午 4 点后最佳）， 皮肤
能合成维生素 D， 是补充维生
素 D 最简单的方法； 如果晒
太阳少， 可以吃些富含维生素
D 的食物 ， 如深海鱼 （三文
鱼、 沙丁鱼）、 蛋黄等。 另外，
要少吃高盐、 高糖、 高咖啡因
的食物， 如咸菜、 奶茶、 浓咖
啡等， 这些食物会影响钙的吸
收， 对骨骼健康不利。

2.�科学动起来 快走、 慢

跑、 爬楼梯等负重运动可刺激
骨骼产生微小形变， 促进成骨
细胞活性 。 但要避免过度弯
腰、 负重搬运、 剧烈跳跃。

3.�远离骨量“破坏者”
吸烟： 尼古丁可抑制成骨

细胞活性 ， 每天吸 20 支烟 ，
骨密度降低 2%~6%；

酗酒： 酒精影响钙吸收，
每周饮酒超 14 杯， 增加骨折
风险；

高盐饮食： 钠排泄增加导
致钙流失， 每日盐摄入量控制
在 5 克以内；

碳酸饮料： 其中的磷酸可
能干扰钙磷代谢， 建议每周不
超过2 次。

学会科学防治
1.�调整生活方式 每天保

证 20 分钟日照； 增加钙和蛋
白质的摄入量； 每周至少坚持
150 分钟中等强度运动。

2.�药物治疗 在医生指导
下服用抗骨吸收药物 （双膦酸盐、
降钙素）、 促骨形成药物 （特立
帕肽）、 钙剂和维生素 D 等。

3.�预防跌倒 中老年人在
家中要做好防滑措施， 比如在
浴室铺防滑垫， 走路时放慢脚
步等。

4.�定期骨密度检测 建议
每年做一次骨密度检查， 及时
发现骨质疏松苗头， 及时干预。

湖南省第二人民医院
骨关节运动医学科

主管护师 彭一川 毛旖旎

�����第 65 条 发生滑坡、 崩塌、 泥
石流等地质灾害和地震时， 选择
正确避险方式， 会自救互救

地质灾害是指在自然或者人为
因素的作用下形成的， 对人类生命
财产造成损失的、 对环境造成破坏
的地质作用或地质现象 ， 包括崩
塌、 滑坡、 泥石流等类型。 地质灾
害避险应把握三个紧急撤离的原
则， 即隐患点发生强降雨时要紧急
撤离、 接到暴雨蓝色及以上预警要
紧急撤离、 出现险情或对险情不能
准确研判时要紧急撤离。

遭遇滑坡， 首先要保持冷静，
迅速环顾四周， 向较为安全的地段
撤离， 不能顺着滑坡体滑动的山坡
跑， 应向滑坡的两侧跑。 当处在整
体快速移动的滑坡体上但又来不及
跑离时， 要原地不动或抱住大树等
物体。 遇滑坡逃离时， 切记不要顾
及个人财物。

遭遇崩塌， 如果身处崩塌影响
范围一定要绕行； 如果处于崩塌体

下方， 应迅速向两边逃生， 越快越
好； 如果感觉地面震动， 也应立即
向两侧稳定地区逃离。

遭遇泥石流， 不要沿沟谷上下
跑， 应向沟谷两侧山坡或高地跑，
快速离开沟道、 河谷地带。 不要在
土质松软的斜坡停留， 以防斜坡失
稳下滑， 也不要躲在有滚石和大量
堆积物的陡峭山坡下方。 泥石流发
生时， 越高的地方越安全。

发生地震时 ， 避险原则是伏
地 、 遮挡 、 抓牢 。 感到地面震动
时 ， 立即就近卧倒在地 ， 在桌子
下、 床下躲避， 双手抓住旁边的固
定物防止身体滑动 。 不要擅自跑
动， 否则容易被震落的建筑装饰物
砸伤。

震后迅速撤离到安全地点。 住
高楼者 ， 不要跳楼 ， 不要使用电
梯。 撤离到室外后， 要避开高大建
筑物 、 立交桥 、 电线杆 、 广告牌
等。 震后不要立即返回建筑物内，
以防余震发生。

如果地震被埋， 要坚定生存信
念， 寻找和开辟脱险通道， 保存体
力， 不要大喊大叫， 可用砖头、 铁
器等有规律地击打管道或墙壁发出
求救信号， 尽量寻找和节约食物、
饮用水， 设法延长生命， 等待救援。

震后救护伤员时， 要立即清理
口鼻异物， 保持呼吸道通畅； 对出
血部位及时止血、 包扎； 对骨折部
位进行固定。

第 66 条 发生洪涝灾害时，
选择正确避险方式， 会自救互救

洪涝灾害包括洪水灾害和雨涝灾
害两类， 多指大雨、 暴雨引起水道
急流、 山洪暴发、 河水泛滥、 淹没
农田 、 毁坏环境及各种设施等现
象。 严重的洪涝灾害会诱发山崩、
滑坡、 泥石流等次生灾害， 在突发
公共事件中属于重大、 频发、 面广
的自然灾害。

预防洪涝灾害， 要关注天气预
报， 多雨水季节不去山区河道等危
险地带。 注意洪灾预警， 特别是发

生持续暴雨时， 要高度警惕。 接到
洪灾预警时， 要根据政府要求， 有
序转移到地势高 、 地基牢固的地
方。 关闭煤气阀门和电源开关， 防
止次生灾害发生。

遭遇山洪， 要果断躲避。 溪、
河洪水迅速上涨时， 不要沿着河谷
跑， 应向河谷两岸高处跑。 住宅被
淹时， 要向屋顶、 大树转移， 可用
绳子将身体与固定物相连， 以防被
洪水卷走， 并发出呼救信号， 积极
寻求救援。 落水者要尽可能地保存
体力， 利用门板、 桌椅、 木床、 竹
木等漂浮物转移到较安全地带。 不
要贪恋财物， 以免丧失逃生机会。

对于救上岸的淹溺者， 不要控
水， 尽量将其置于侧卧位， 注意擦
干身体并保暖。 如果溺水者意识不
清， 迅速清理口鼻异物， 保持气道
通畅。 对呼吸心跳停止的溺水者实
施心肺复苏 ， 对有外伤的给予止
血、 包扎、 骨折固定等。 （完）

来源： 国家卫生健康委官网

10.20 世界骨质疏松日

警惕骨骼“隐形杀手”
50岁后一半人可能中招
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�������骨质疏松症被称为“沉默的
骨骼杀手”， 据统计， 我国约有
9000 万骨质疏松患者， 50 岁以
上人群患病率超 30%。 10 月 20
日世界骨质疏松日， 湖南省第
二人民医院骨关节运动医学科
主任医师李宝军带你全面了解
这种疾病， 科学守护骨骼健康。


