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警惕“老糊涂”：
别让老年认知障碍被忽视

日常生活中，我们常把老年人记性差、反应慢视为“老糊涂”，觉

得是岁月自然印记。殊不知，“老糊涂”背后可能潜藏老年认知障碍风

险。它如隐匿杀手，侵蚀老人记忆、思维与生活能力。不及时干预，会严

重影响老人生活，给家庭带来沉重负担，了解相关知识守护老人健康至关

重要。
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老年认知障碍并非一蹴而就，

而 是 会 逐 渐 显 露 出 一 些 特 征 性 表

现 ， 这 些 表 现 与 正 常 衰 老 导 致 的

“糊涂”有着明显区别，需要我们

格外关注。

记忆衰退恶化  正常老年人可

能会偶尔忘记熟人的名字，但过一

会儿往往能想起来。而认知障碍患

者的记忆问题则会持续恶化，比如

反复询问同一件事，刚做过的事情

转瞬即忘，甚至记不起家人的模样

和自己的住址，严重时连日常用品

的用法都会抛之脑后。这种记忆的

衰退是渐进且不可逆的，严重影响

着老人的日常生活。

思维语言降级  患者常常会出

现思维混乱的状况，例如算不清简

单的账目，无法理解常见词语的含

义。在语言表达上，他们说话逻辑

混乱、颠三倒四，甚至无法完整地

表达自己的想法，与人沟通变得异

常困难。这不仅让老人自己感到痛

苦和沮丧，也给家人之间的交流带

来了极大的障碍。

自理能力渐失  起初，老人可

能只是需要家人提醒吃药、穿衣等

小事，但随着病情的发展，他们会

逐 渐 无 法 独 立 完 成 洗 漱 、 吃 饭 等

基本生活事项。还可能出现行为异

常，比如反复开关门、无目的地徘

徊、出门找不到回家的路，或者在

家中找不到卫生间的位置。这些行

为不仅让老人自身处于危险之中，

也 给 家 人 的 照 料 带 来 了 巨 大 的 挑

战。

避开认知误区

很多人对老年认知障碍存在错

误认知，这些误区严重影响了疾病的

早期发现和干预，必须及时纠正。

“老糊涂”正常无需理会  这

是最为常见的错误想法。正常衰老

带来的记忆减退通常不会影响基本

生活，而认知障碍是一种疾病，会

不断进展。若早期不重视，错过干

预时机，后期可能导致老人完全失

去自理能力，家庭照护的难度和压

力将成倍增加。

仅记忆力差是认知障碍  记忆

力减退确实是认知障碍的主要表现

之一，但并非唯一症状。除了记忆

问 题 ， 患 者 还 可 能 出 现 判 断 力 下

降 ， 比 如 把 冬 天 当 成 夏 天 ， 穿 错

衣服；情绪波动大，突然暴躁、抑

郁；空间定向障碍，出门后找不到

回家的路等情况。这些都可能是认

知障碍发出的信号，需要我们提高

警惕。

认知障碍无法治疗  虽然目前

老年认知障碍无法完全治愈，但早

期发现并进行干预，能够有效延缓

疾病进展。通过药物治疗、认知训

练、生活方式调整等方法，可以帮

助患者保持一定的生活能力，减轻

症状带来的影响，让老人拥有更高

质量的晚年生活。

做好早期干预

预 防 老 年 认 知 障 碍 以 及 在 早

期进行科学干预，需要家庭和社会

共同努力，从生活细节入手做好守

护。

健康生活方式养成  均衡饮食

至关重要，建议老年人多吃蔬菜、

水果、全谷物和优质蛋白，减少高

油 、 高 糖 、 高 盐 食 物 的 摄 入 。 同

时 ， 要 保 持 规 律 运 动 ， 如 每 天 散

步、打太极等，既能锻炼身体，又

能促进大脑血液循环。此外，还要

保证充足睡眠，避免长期熬夜，让

大脑得到充分休息。

关注精神常陪伴沟通  家人要

多花时间陪伴老年人，经常和他们

聊天、回忆过去的事情，鼓励老人

参与社交活动，如和邻居下棋、参

加社区老年社团等，让老人保持积

极的精神状态，避免孤独和抑郁，

这对预防认知障碍有很大帮助。

发现异常及时就医干预  如果

发 现 家 中 老 人 出 现 明 显 的 记 忆 减

退、思维混乱、生活能力下降等情

况，不要拖延，应及时带老人到正

规医院的神经内科或老年科就诊，

进 行 专 业 的 检 查 和 诊 断 。 一 旦 确

诊，要在医生的指导下进行规范治

疗和干预，避免疾病快速进展。

老年认知障碍绝非“老糊涂”

那么简单，它是需要我们高度重视

的 健 康 问 题 。 无 论 是 家 人 还 是 社

会，都应多了解这种疾病，破除认

知误区，做好预防和早期干预，用

科学的方法和温暖的陪伴，帮助老

年人抵御疾病的侵袭，让他们在晚

年生活中保持尊严和快乐，安享幸

福时光。


