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中医怎么看老年痴呆
痴呆从中医方面来看， 病位在

脑， 根源在肝、 心、 脾、 肾四脏，
核心病机为本虚标实。 本虚是肾精
亏虚， 所谓肾藏精， 精生髓， 脑为
髓海， 肾精是大脑的物质基础， 人
到中老年， 肾气自然衰减， 肾精耗
损， 髓海得不到滋养， 大脑如同干
涸的田地 ， 记忆力 、 思维持续衰
退。 临床表现为记性极差： 刚说的
话、 刚放的东西转头就忘， 远期记
忆相对清楚 ； 脑力不足 ： 头晕耳
鸣、 腰膝酸软、 乏力嗜睡； 五官衰
退： 眼花、 听力下降、 牙齿松动；
二便失常： 夜尿多、 小便清长， 大
便偏稀； 情志改变： 精神萎靡、 淡
漠寡言， 懒得思考。 标实为痰浊、
瘀血堵塞脑窍， 年老脾肾虚弱， 水
液代谢失常 ， 滋生痰浊 ； 血脉硬
化、 气血运行不畅， 形成瘀血； 痰
瘀交织， 如同淤泥堵塞脑内经络，
清阳不升、 神机失用。 痰浊重则有
体型肥胖、 头重如裹、 嗜睡昏沉、
说话含糊、 舌苔厚腻； 瘀血重则常
年头痛 、 面色黧黑 、 性格暴躁多
疑 、 记忆力断崖式下降 ， 舌唇紫
斑。 再加上长期独居抑郁、 忧思耗
伤心血， 肝郁化火扰动心神， 加速
认知的损伤。

中医如何调理老年痴呆
早中期痴呆常见证为肾精不

足， 参考食材为黑芝麻、 核桃、 桑
葚、 枸杞、 黑豆、 芡实、 莲子、 山
药， 均能填补肾精、 健脾固肾。 简

易食疗方： 桑葚枸杞核桃粥 （桑葚
15 克、 枸杞 10 克、 核桃 2 个、 黑
豆 20 克、 大米适量煮粥）， 每晚一
小碗， 填髓健脑。 参考方药为七福
饮、 左归丸、 右归丸等； 还可通过
穴位来补肾健脑 ； 涌泉 （足底 ）、
太溪 （内踝后 ）： 每晚按揉 10 分
钟， 补肾填精； 百会 （头顶正中）、
四神聪 （百会旁前后左右各开一横
指 ） 、 风池和风府穴 （后脑勺区
域）： 每晚梳子梳头 10 分钟， 同时
外加顺时针按柔 3 分钟， 以头皮微
微酸胀为度， 达到升阳充脑， 益智
开窍。

还有一种肥胖、 喜食肥甘厚味
的老年痴呆 ， 常为痰瘀闭阻清窍
证 ， 单纯进补补肾药只会越补越
堵， 核心调理思路为健脾化痰、 通
利清窍。 参考化痰祛湿食疗， 陈皮
茯苓山楂水 （陈皮 5 克 、 茯苓 10
克、 山楂 6 克） 煮水代茶饮， 健脾
化痰 、 化浊降脂 ； 少食甜食 、 肥
肉、 糯米、 奶茶、 生冷瓜果， 这类
食物最易生痰。 参考中药方剂为二
陈丸、 半夏天麻丸、 导痰汤等。 长
按穴位来化痰祛湿通窍 ， 如丰隆
（小腿外侧， 化痰第一要穴）、 足三
里 （膝盖外侧凹陷下四横指， 调理
脾胃第一穴）、 阴陵泉 （小腿内侧
上弯曲凹陷处）， 每日按压 10 分钟
出现酸胀为度； 还可以艾灸印堂穴
（两眉之间、 眉心正中）、 大椎 （颈
后最高凸起骨头下凹陷处） 5 分钟
左右， 以皮肤微微发红及微汗出为
度， 来驱散痰湿、 缓解头脑昏蒙。

而临床上最常见的是本虚标实
证的中老年痴呆， 证型为肾虚痰瘀
型。 前期先化痰通窍， 每天陈皮茯
苓水， 配合二陈丸燥湿化痰， 配合
清淡易消化饮食， 减轻头沉胸闷黏
腻不适； 中期在痰湿减轻后， 补肾
化痰同调， 如食疗方 （陈皮 3 克、
枸杞 10 克、 山药 20 克） 煲汤， 一
边化痰不碍补， 一边补肾不生痰；
经典古方可参考地黄饮子、 孔圣枕
中丹、 金匮肾气丸来兼顾补肾、 活
血、 化痰、 开窍， 具体方药需专业
中医师配伍， 不可自行抓药。

居家简易中医养护方案
防耗肾精： 老人尽量在 22 点

前入睡 ， 熬夜最耗肾精 ， 加重健
忘 ； 睡前少喝水 ， 减少起夜伤肾
气； 中午小憩 20 分钟， 不超过半
小时。

疏解情志 ： 思虑过度伤脾生
痰， 恐惧焦虑耗伤肾精。 少操心、
多静心， 减少双重损伤。 家人需多
陪伴老人聊天、 养花、 练字， 长期
孤独抑郁会加速脑髓衰败。

适度活动： 久坐不动则痰湿内
生、 肾气瘀滞。 常做手指操、 搓核
桃、 室内慢走、 八段锦、 太极拳，
促进全身气血流通， 化解痰湿； 五
指梳头 ， 从前额到后脑勺 ， 每次
100 下， 疏通头部经络， 改善脑髓
供血。

保持用脑： 每日简单用脑， 如
下棋、 读报、 简单算数、 短时间麻
将等， 均能锻炼脑功能， 防止神机

停滞。
保持大便通畅 ： 便秘腹压升

高， 阻碍头部气血上行， 可白天分
次多饮温水， 常吃坚果、 杂粮、 蔬
果、 蜂蜜等来补肾润肠通便。

中西医结合才是最优方案
中医无法替代西医规范诊疗，

在规范行头部核磁检查确诊阿尔茨
海默病后 ， 需在神经内科规范用
药 ， 中医仅作为辅助手段延缓进
展， 不能单独依靠中医中药治疗。
如头部核磁提示多发脑白质病变，
专业医生考虑为反复脑梗所致的痴
呆 ， 需进行规范服用抗血小板聚
集、 降脂稳定斑块药物来预防再次
中风而延缓血管性痴呆进展等。

痴呆的根源一是肾精亏空， 大
脑缺少滋养； 二是痰湿瘀堵， 气血
不能上荣。 单纯补肾容易生痰助湿
加重昏沉， 只化痰不补肾仅能暂时
缓解症状， 虚实同调才是中医标本
兼治思路。 与其等到老人完全失能
再求医， 不如从 60 岁开始坚持食
疗、 穴位按摩、 规律作息， 定期体
检， 用温和的中医养护守住记忆，
安享体面晚年。
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老年人犯糊涂，中医补肾化痰复神智
很多老年人反应迟钝、 记性变差、 丢三落四， 甚至性情大变、 整日昏沉， 家人总以为是人

老后的正常现象， 殊不知这很可能是阿尔茨海默病 （俗称老年痴呆） 的早期信号。 现代医学证
实该病无法彻底根治。 在中医诊断上， 这属于健忘、 呆证、 善忘范畴。 核心病机不外两条： 肾
精亏虚， 脑髓失养； 痰瘀上蒙， 清窍被堵， 二者常相互夹杂， 一虚一实共同损伤大脑。 因此，
采用补肾化痰开窍之法， 就有可能早期预防、 延缓衰退、 改善认知与情绪， 降低失能风险。

血糖代谢失衡是基层人群高发
的慢性健康问题 ， 多数人缺乏系
统的控糖认知 ， 依赖药物却忽视
日常自我管理 。 血糖管控重在自
主调理， 依托全科基层健康理念，
通过规范生活方式 、 科学自我调
控 ， 即可平稳稳住血糖 ， 规避慢
性代谢损伤。
正确认知血糖：走出控糖核心误区

很多人将控糖简单等同于少吃
甜食、 依赖药物降糖， 无糖食品可
随意吃、 血糖正常自行停药、 只测
空腹忽略餐后、 完全不吃主食、 保
健品替代降糖药、 运动后忽视低血
糖， 这是最常见的认知偏差。 血糖
是人体维持生命活动的基础能量来
源， 控糖的核心不是极端控糖， 而
是维持代谢平衡， 稳定血糖波动节
律。 血糖异常不仅出现在中老年群
体， 长期不良生活习惯， 也会让年
轻人群出现代谢紊乱问题。

无论是血糖偏高还是偏低， 都

属于代谢异常状态。 长期血糖波动
会持续影响全身脏器与血管健康，
慢慢损耗身体机能。 基层自主控糖
的关键， 是摒弃片面的降糖思维，
以养护代谢功能为核心 ， 建立长
期、 稳定、 健康的生活管控模式。
饮食调控：自主控糖的基础核心

1.�优化膳食结构， 拒绝单一饮
食

饮食调理是控糖的根本， 无需
严苛戒断糖分 ， 重点在于膳食均
衡。 日常需减少精制主食的单一食
用， 搭配复合碳水食材， 放缓糖分
吸收速度 ， 避免餐后血糖快速波
动。 同时足量摄入膳食纤维丰富的
食材 ， 助力平稳代谢 ， 增强饱腹
感， 避免过量进食。

搭配优质蛋白食材维持机体基
础代谢， 保障身体正常机能运转，
改善糖代谢能力。 多样化的膳食配
比， 可从源头减少血糖波动， 规避
单一饮食带来的代谢负担， 适配基

层人群长期坚持。
2.�规范饮食习惯， 养成控糖节

律
规律三餐是简易高效的控糖方

式， 固定进食时间可让身体形成稳
定的代谢生物钟， 促使胰岛素规律
分泌。 杜绝暴饮暴食、 熬夜加餐等
不良习惯， 避免身体长期处于代谢
超负荷状态。

调整科学进食顺序 ， 先食蔬
菜、 再摄入蛋白、 最后食用主食，
有效平缓糖分摄入节奏。

运动调理：激活身体代谢机能
长期久坐不动会直接导致代谢

速率下降 ， 糖分无法正常分解利
用， 引发血糖堆积失衡。 适度规律
的运动， 能够有效改善身体对胰岛
素的敏感度 ， 激活自身糖代谢能
力， 实现自然控糖。

基层日常控糖无需高强度运
动， 温和的持续性运动更为合适。
散步 、 舒缓拉伸 、 太极等轻度运

动， 长期坚持即可稳定代谢水平。
运动需遵循循序渐进、 持之以恒的
原则， 避免间断式剧烈运动， 防止
打乱代谢节奏 ， 引发血糖异常波
动。
科学监测：实现个性化自主控糖

自主控糖离不开常态化监测，
定期自查血糖状态， 能够掌握自身
代谢规律， 灵活调整管控方案。 无
需过度纠结单次数值波动， 重点关
注长期整体稳定状态。 依托基层全
科医疗随访服务， 在专业指导下优
化生活方式， 实现科学、 个性化的
血糖管控。

血糖管控是常态化的日常养
护， 而非复杂的医疗干预。 摒弃错
误控糖认知， 依托饮食、 运动、 作
息全方位调理， 配合科学监测， 就
能自主把控血糖状态， 维持代谢稳
定， 守护长期身体健康。
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血糖高低自己把控，全科医生教您自主控糖


