
老年痴呆离我们并不
遥远 ， 日常生活中我们常
发现 ， 亲人或身边有些老
人的认知功能开始逐渐衰
退 。 这就是我们俗称的老
年痴呆的前兆。

虽然通过药物可在一定
程度上延缓痴呆疾病的进
程， 但不能治愈。 随着疾病
的发展， 认知、 智力、 社会
活动能力的退化都会严重影
响痴呆患者的日常生活功
能， 这使得康复训练成为一
种势在必行的趋势。

研究表明， 手指的各类
运动可促进脑部血液循环 ，
延缓脑神经细胞的老化， 促
进理解、 记忆等功能。 在此
我们就给大家介绍一套可以
改善老年痴呆患者认知能力、
生活能力、 促进其躯体健康、
提高生活质量的手指操。

手指操一共十个动作，
每个动作两个八拍， 简单易
学 ， 不受时间及场地的限
制， 且易于被接受。 跟着我
们一起来动一动吧。

第一步： 手心相对， 上

下摩擦；
第二步： 手心搓手背；
第三步 ： 双手十指交

叉， 用力相握；
第四步： 双手十指交叉

握拳， 顺时针转动；
第五步： 单手指尖相对；
第六步： 双手握拳， 再

用力放开；
第七步 ： 双手十指交

叉， 用力相握；
第八步： 一手握拳， 一

手五指散开；
第九步： 一手手心按压

一手指尖；
第十步： 两手拇指、 食

指做爬梯动作。
在进行手指操的同时 ，

可播放节奏明快的歌曲。 伴
随着音乐的节奏起伏， 可提
高大脑皮层细胞的兴奋性，
有利于放松身心 、 消除紧
张， 提高应激能力， 同时带
来愉悦的感受。 作为儿女 ，
可以帮助爸妈一起学习手指
操， 做到学中玩、 玩中学。

岳阳市人民医院老年病科
主治医师 李蜜蜜
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营造和谐家庭氛围 亲属子女
要对老年性痴呆患者给予充分的
理解、 谅解， 更多地给老人精神
上的关爱， 不能歧视他们， 冷落
他们 ， 要让他们积极对待生活 。
尽可能给老年人创造安静、 舒适
并为患者所熟悉的生活环境， 尽
量保持与社会的接触， 防止处于
孤独封闭的状态。

生活有规律 每天按时起床、
洗漱、 吃饭、 睡觉。 特别要注意
避免昼夜颠倒， 既影响家人和邻
里休息， 又会由于难以照管而出
事。 鼓励其参加户外活动或社交
活动以振奋精神、 增强体质， 外
出需有家人陪护， 防止走失。 将
家庭住址和联系电话做成卡片放
在患者衣兜中， 以便走失后联系。

加强对思维、 记忆、 计算等
能力训练 医学研究证明， 脑子越
用越灵， 不用则慢慢退化。 要设
法帮助患者多动脑 ， 强化记忆 。
患者对特别感兴趣的事物往往印
象较深 ， 根据患者的具体情况 ，
让其常听年轻时最喜欢的音乐 ，

讲述其最感兴趣的往事，
逐渐强化对往事的记忆，
以维持大脑的活动能力。
常提起亲友的情况， 亲友
若能经常探望老人， 并与
他攀谈， 可以刺激他的记
忆欲望。

居家安全， 讲究卫生
定期洗澡， 勤剪指甲， 勤
换洗内衣裤等。 女性患者要注意
泌尿系统的卫生， 防止感染。 对
于有活动障碍的患者， 要经常助
其更换体位， 防止褥疮发生。 居
室内的设施要便于老人活动， 利
于通风和采光。 厕所选用座式马
桶， 并设有扶手架， 地面平坦干
燥 ， 地砖要防滑 ， 通道无障碍
物。 房间色彩明快、 安宁。 床的
高度宜偏低 ， 床的两边要有护
栏。 定时开窗， 及时更换室内空
气。 避免选用带玻璃家具， 以防
碰撞或划伤。 注意熄灭火种、 安
全使用电插座等， 严防意外发生。

饮食调节， 合理用药 饮食要
适合老人， 保证丰富的营养， 品

种多样化以提高食欲， 但应避免
老人重复、 过度饮食或不主动进
食等情况。 进食不宜过快， 防止
食物误入气管， 引起窒息。 要遵
照医嘱， 合理用药。 对常服的药，
要标记明确， 重要药品最好由家
人保管 。 对于拒绝服药的患者 ，
可将药研碎拌在饭中， 或将药片
研碎后溶于水中服用。

如果家中老人记忆力短期内
明显下降， 一定要到记忆障碍专
病门诊就诊， 以免延误治疗的最
佳时机。

江苏 李德志

日常生活如何安排 近日， 位于北京的美园物
业公司为所辖 11 个居民住宅小
区安装终端设备 “一键叫车智
慧屏”， 以便利老年人打车出行
为宗旨， 提供快捷叫车、 优先
派单等服务， 着力解决老年人
在智能技术面前遇到的出行难
题。

近年来， 在国家的积极推
动下， 许多城市小区进行了适
老化改造， 有的建起了老年人
日间照料中心、 助餐点， 还有
的开设了老年活动中心等， 好
评如潮， 但美中不足的是这些
设施大多是方便不出小区活动
的老年人。

一些老年人有事外出， 或
想出去观景玩玩， 暂且不说用
智能手机操作多有不便， 打网
约车时 “人找不到车， 车找不
到人” 现象时有发生。 美园物
业的做法， 好就好在将小区适
老化改造延伸到了老年人出行
方便。 说实话， 为所辖居民小
区安装个 “一键叫车智慧屏”，
花不了多少钱。 可让老年人不
再需要输入起点和终点， 按一
下键就可呼叫周边车辆， 既方
便老年人叫车， 也方便司机接
驾， 可谓是 “双赢” 之举， 实
在是好事一桩。

笔者以为， 小区物业不能
只是简单化的从事环境卫生和
安保这两方面的工作， 在适老
化改造方面， 有其因地制宜的
优势， 也可大有作为。 “适老
化” 关键要务实， 不仅要服务
于老年人的 “住”， 也要服务于
“行”。 期盼有更多居民小区也
能为老年人出行提供方便， 让
更多老年人感受到现代智能科
技所带来的出行便捷， 以及我
们这个社会给他们的关爱和温
暖。

贵州 周家和

“哭”和“笑”
160 多 张 认 字 卡 片 ，

航航基本上都认识了， 妈
妈想再考考他。 当妈妈拿
出 “笑 ” 字 时 ， 航 航 说
“哭”， 妈妈要他再念， 他
反复念着 “哭”。

妈妈说不对， 他指着
“笑” 字中间说： “你看他
眼泪都掉下来了， 还不是
哭吗？” 妈妈找出 “哭” 字
卡片让他辨认， 他说 “这
是 ‘笑’ 字， 你看他笑得
嘴巴都合不拢了。”

北京 田晓彬

小区适老化改造
要延伸到出行方便

老年痴呆患者

随着全球人口老龄化， 老年性痴呆发病率越来越
高， 给家庭和社会带来了极大的负担。 除了药物治疗
外， 合理安排日常生活， 对老年性痴呆的治疗有重要作
用。 在日常生活中， 需要注意以下几方面。

简单“手指操”
让爸妈远离老年痴呆


