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直播时，有网友提问：吃素、打麻
将等能不能预防失智症？

对此，邹陈君明确指出，吃素不能
预防失智症。而且，医生最害怕患者
长期吃素，营养不均衡，反而会导致病
情加重；如果一定要吃素，也建议在营
养科医生的指导下，均衡营养，补充因

饮食不均衡带来的营养缺失。
她表示，棋牌类游戏确实可以预

防失智症，适度打牌、下棋有不错的效
果。这些，既从实践中得到过验证，也
有相关研究的支持。但她也提醒，打
麻将、下棋的时间要适度，久坐也会伤
身。 记者 王颖 通讯员 孙梦璐

那么，到底如何才能有效“防
猝死”？

宁波市医疗中心李惠利医院
心血管内科专家林玉平副主任医
师告诉记者，防猝死的关键还是
要改变不良生活习惯。如今，30
岁出头的年轻人出现猝死的情况
越来越常见，其中相当一部分是
急性心肌梗死所致。

“他们中的很多人存在长期
吸烟、长期熬夜的不良生活习惯，
而且不爱运动、摄入热量过多，导
致体型肥胖。”林玉平说，这些不
良习惯会导致高血压、高血脂、高
血糖等，从而诱发急性心肌梗死。

前天深夜，该院心血管内科就
接诊了一位30岁的心梗患者。当

天，这位患者和朋友喝酒到深夜，
突发胸痛、昏迷，被送进了宁波市
医疗中心李惠利医院抢救室。

没想到，患者刚进抢救室就
突发恶性心律失常-室颤，血压直
线下降。医生上了ECMO（人工
心肺），做了急诊PCI（经皮冠状动
脉介入治疗）术，术中发现3根供
血心脏的血管中有2根完全闭塞，
导致心脏广泛缺血。

事后医生了解到，这位患者
长期熬夜、吸烟、喝酒，与心脏血
管堵塞有很大关系。

“像这类人群如果不改变不
良生活习惯，就算有‘超级黑金套
餐’也救不了。”林玉平表示，高危
人群还是要进行医疗干预。

高血压、冠心病、糖尿病、高血
脂、心梗或是有其他心血管疾病的
患者是猝死的高危人群，这类人要
积极治疗原发病，谨遵医嘱用药，
千万不要擅自增减停用药物，更不
能以保健品来代替药物治疗。

林玉平提醒，日常要注意心脏
发出的求救信号，一旦出现持续性
胸痛、胸闷、冒冷汗等，立即拨打
120，千万不要独自一人去医院。

“年轻人不要以为自己还年
轻就忍一忍、熬一熬，很可能熬着
熬着就发生猝死。”随着高血压、
冠心病等心脑血管疾病呈现年轻
化的趋势，林玉平建议年轻人也
要每年进行一次常规体检。

记者 陆麒雯 通讯员 徐晨燕

网红推荐的
“防猝死套餐”
靠不靠谱？
听听医生怎么说

这几天，“防猝死套餐”
成了热门话题。多位网红博
主纷纷晒出自己的套餐搭
配，各有版本，但内容大同
小异，主要是“鱼油+VD+
VB族+镁”和“辅酶Q10+鱼
油+综合维生素”这两款。
套餐一出，受到了不少网友
追捧。到底“防猝死套餐”
靠不靠谱？记者采访了相关
专家。
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“‘防猝死套餐’这个说法可能

更多的只是年轻人的一个玩笑梗，
对于保健品来说完全是一种错误认
知。”有10多年用药经验的宁波市
医疗中心李惠利医院临床药师马俐
丽告诉记者，这两款网传的套餐搭
配主要是补充钙、镁等微量元素和
维生素，而这些物质对于正常人而
言，一般在饮食均衡下都可以满足
人体正常所需，并不用额外补充。

“保健品不能随意吃，也有副作

用。”马俐丽举例说，“过量的维生素
C会增加泌尿系结石的风险，维生
素D过量则会导致中毒，而维生素
E过量会增加血栓的发生率。”

她表示，保健品没有经历过
像药品那样严格的临床试验，不
具有治疗作用，不能等同于药品。

对于一些冠心病、高血脂、高
血压等猝死高发人群患者，绝对
不能以保健品来代替药品。

马俐丽提醒，如果患者因为

自身疾病已经有数种药物在同时
服用，建议不要再加保健品。“一
方面，要考虑到保健品对药物疗
效是否有影响，包括配伍禁忌；另
一方面，在服用多种药物的情况
下再增加保健品，数量多、品种
杂，会降低患者的用药依从性，从
而影响疾病的治疗。”

她建议，服用保健品之前要
先看清楚成分含量，最好在医生
指导下服用。

有基础疾病正在服药时 不建议加保健品

改变不良生活习惯 才是最佳“防猝死套餐”2

打麻将能预防
老年痴呆吗？
老年精神科专家邹陈君
做客甬上健康大讲堂

9 月 21 日是世界失
智症日。

失 智 症 已 经 上 升
为老龄化社会下的普
遍问题。如果把失智
症仅仅当成老年人正
常的“老糊涂”，任其向
重度发展，会给患者、
家庭、社会带来沉重的
负担。怎么正确认识
失智症？怎么及时察
觉、干预？哪些因素会
加快失智症病情的进
展？

9 月 14 日，宁波市
康宁医院老年亚专科
后备学科带头人、老年
科八病区主任邹陈君
主任医师做客“甬上健
康大讲堂”，向大家普
及失智症方面的知识。

记忆差不一定是失智症
有这些情况建议及时就医

什么是失智症？
邹陈君介绍，失智症其实就

是常说的“痴呆”，它是脑功能障
碍导致的一种获得性、持续性的
智能衰退，包括记忆、思维、定向、
理解、计算、学习能力、语言和判
断能力等，工作和生活能力也衰
退了。

那么，失智症就是记忆力差
吗？

对此，邹陈君表示，失智症多
多少少都会有记忆力差的情况，
但记忆力差不一定是失智症。比
如，对于老年人群来说，记性差是
很常见的事，这大部分是良性记
忆障碍，跟衰老有关；而有些老年
抑郁症患者，也可以出现记性差
的表现，具体情况需要专业人士
来判断。

失智症的主要症状包括三个
方面：日常生活能力下降，精神行
为症状和认知功能症状。记性差，
只是认知功能症状之一。

有网友关心，年轻人记忆力下
降，可能会是失智症吗？

邹陈君解释，受情绪、睡眠等
因素影响，或者处于多任务模态
时，健忘、主观记忆下降的情况是
很常见的。如果排除上述因素，还
是存在健忘、记忆衰退的情况，甚
至严重影响到了日常生活、工作，
建议尽快就医排除。特别要提醒
的是，有老年痴呆家族史的话，一
旦出现记忆力下降的情况，需要尽
早就医排查。
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平时怎么及时识别自己或家人

患失智症？
邹陈君在节目中向大家普及了

失智症的十大征兆，具体包括：记忆
力衰退，不能完成熟悉的工作，语言
表达出现障碍，搞不清时间和地点，
判断力受损，理解力下降，将物品或
钱放在不恰当的地方，情绪或行为的
改变，性格改变，兴趣丧失。

“如果市民发现自己或家人有这
十大征兆之一的，建议及时到专科医
院就诊。”邹陈君说，早诊早治对失智

症来说非常有必要。通过正规训练、
治疗，部分失智症可以逆转，其他类
型的失智症病情可以得以延缓、稳
定。她的门诊患者中，有很大一部分
患者的老年痴呆多年来一直维持在
轻中度的状态，大大提升了患者本人
的幸福感，也降低了家人的负担。

据了解，康宁医院老年科为失智
症患者及其家庭提供的诊疗服务主
要有药物治疗（包含心理治疗等的非
药物治疗）、照料者心理建设、家庭照
料指导、护理指导等。

这十大征兆是失智症的信号
早诊早治，部分失智症可以逆转

吃素不能预防失智症
下棋打牌可以预防3

邹陈君邹陈君（（左左））做客甬上健康大讲堂做客甬上健康大讲堂。。


