
老年痴呆症是一种影响记忆、 思维和

行为的进行性神经系统疾病。 随着全球老

龄化问题的加剧， 老年痴呆症的发病率也

在不断上升。 本文将介绍老年痴呆症的家

庭支持策略， 以帮助患者及其家人应对这

一挑战。

一、心理支持

1、情感支持：家庭成员应提供情感支

持， 保持与患者的情感联系。 通过耐心倾

听、温和交流，给予患者心理上的安慰和支

持，有助于减轻他们的焦虑和孤独感。

2、积极的心态：鼓励患者保持积极的

心态，可以帮助减缓病情的进展。家庭成员

应以乐观的态度面对疾病， 尽量为患者创

造一个充满正能量的生活环境。

3、心理疏导：对于患者和照护者来说，

定期进行心理疏导非常重要。 专业的心理

咨询师可以帮助他们更好地应对情绪问

题，减轻心理压力。

二、生活支持

1、日常照料：家庭成员需要关注患者

的日常生活需求，帮助他们完成如饮食、穿

衣、洗漱等基本生活任务。建议制定一个规

律的日常作息时间表， 帮助患者保持生活

的秩序感。此外，家人还应注意患者的营养

摄入，确保其饮食健康平衡，同时适度鼓励

患者参与一些简单的家务活动， 以维持其

生活能力。

2、安全环境：老年痴呆症患者在日常

生活中容易发生意外， 家庭成员应尽量减

少家中的潜在危险。例如，可以在家中安装

防滑垫、 防护栏， 并移除尖锐物品或易碎

品。 此外，确保家中照明充足，避免患者因

光线不足而发生摔倒事故。 为患者提供一

个安全、舒适的居住环境，是家庭支持的重

要组成部分。

3、社交活动：鼓励患者参与适度的社

交活动， 有助于维持他们的社交技能和心

理健康。 家庭成员可以陪同患者参加社区

活动、家庭聚会等，增加他们的社交机会。

三、医疗支持

1、药物治疗：家庭成员应积极配合医

生，为患者提供适当的药物治疗。按时按量

给药， 并定期带患者复诊， 了解病情的变

化。 药物治疗是控制病情进展的关键手段

之一，家庭成员应了解患者的用药情况，避

免漏服或误服。同时，家人还应注意观察药

物的副作用，及时向医生反馈。

2、康复训练：康复训练可以帮助老年

痴呆症患者保持或恢复部分身体和认知功

能。 家庭成员可以在医生或康复师的指导

下，协助患者进行适当的运动和认知训练，

如简单的散步、手工活动、拼图游戏等。 这

些活动不仅有助于身体健康， 也能刺激大

脑的活跃性，延缓认知功能的衰退。

3、健康监测：定期监测患者的健康状

况是家庭支持的重要内容之一。 家庭成员

应关注患者的身体指标，如血压、血糖等，

及时发现和处理健康问题。此外，保持良好

的饮食习惯和规律的作息时间， 有助于维

持患者的整体健康状态。 家庭成员还可以

与医生沟通， 了解更多适合患者的健康管

理方法。

四、财务支持

1、经济保障：家庭成员应确保患者有

稳定的经济来源， 以应对疾病带来的各种

开支。可以通过申请政府补助、购买保险等

方式，减轻家庭的经济负担。

2、合理分配资源：在家庭中合理分配

资源， 确保每个家庭成员的基本需求都能

得到满足。 家庭成员应共同承担起照护患

者的责任， 避免因过度负担而导致的家庭

矛盾。

3、专业服务：在经济条件允许的情况

下， 可以考虑聘请专业的护理人员或选择

专业的护理机构， 为患者提供更专业的照

护服务。 这样不仅可以提高患者的生活质

量，也能减轻家庭成员的压力。

五、教育支持

1、知识普及：家庭成员应主动学习关

于老年痴呆症的相关知识，了解病情特点、

发展过程以及应对方法。通过知识普及，家

庭成员可以更好地理解患者的行为， 提供

更有效的支持。

2、技能培训：家庭成员可以参加专门

的技能培训课程， 如护理技巧、 急救知识

等，提高照护能力。培训不仅能增强家庭成

员的信心，也能提高患者的生活质量。

3、经验交流：家庭成员可以参与老年

痴呆症相关的支持小组， 与其他有类似经

历的家庭分享经验和心得。通过经验交流，

家庭成员可以获得更多的支持和帮助。

总之， 老年痴呆症给患者和家庭带来

了巨大的挑战， 但通过有效的家庭支持策

略，可以大大改善患者的生活质量，减轻家

庭的负担。每一个家庭成员的参与和付出，

都是对患者最好的关怀与支持。 让我们共

同努力， 帮助老年痴呆症患者拥有更加美

好的生活。

（作者单位：湖南省康复医院）

专家支招解决青春期皮肤烦恼

□

吴飞云

青春期是一个充满变化和挑战的阶段，

尤其是对于皮肤问题，很多青少年常常为此

困扰。 青春期的皮肤烦恼不仅影响外貌，还

可能对自信心造成负面影响。 本文将通过专

家的建议，帮助青少年们有效解决青春期皮

肤烦恼。

一、了解青春期皮肤问题的原因

1、荷尔蒙变化：青春期是身体快速发育

的重要阶段，体内的荷尔蒙水平会发生显著

变化。 这些荷尔蒙的波动会直接刺激皮脂

腺，使其分泌更多的油脂。 这种过多的油脂

容易与皮肤表面的死皮细胞混合， 堵塞毛

孔，形成粉刺和痘痘。 此外，荷尔蒙变化还可

能引发皮肤的敏感和炎症反应，使得皮肤问

题更加复杂和难以处理。

2、不良生活习惯：不规律的饮食习惯、缺

乏足够的睡眠以及长期的精神压力都是青

春期皮肤问题的重要诱因。 饮食中高糖、高

脂肪的食物会增加皮脂的分泌，使得皮肤更

加油腻，容易出现痘痘和粉刺。 而睡眠不足

会影响身体的自我修复能力， 导致皮肤暗

沉、弹性下降。 同时，精神压力大会使身体释

放更多的应激激素，进一步加重皮肤问题。

3、错误的护肤方法：很多青少年由于缺

乏正确的护肤知识，常常采取错误的护肤方

法。 例如，频繁使用清洁力过强的洗面奶，认

为这样可以彻底清除皮肤上的油脂和污垢，

但实际上这种做法会破坏皮肤的天然屏障，

使皮肤变得干燥和敏感。 此外，一些青少年

为了快速消除痘痘， 过度使用祛痘产品，导

致皮肤受到刺激，甚至引发更严重的皮肤问

题。 因此，了解并采取正确的护肤方法是解

决青春期皮肤问题的关键。

二、专家建议的皮肤护理方法

1、合理清洁：选择温和的洗面奶，避免使

用含有强碱性成分的产品。 每天早晚各一次

清洁皮肤，既可以有效去除皮肤表面的油脂

和污垢，又不会破坏皮肤的天然保护层。 洗

脸时要注意水温，最好使用温水。 过热或过

冷的水都会对皮肤造成刺激，影响皮肤的正

常功能。 清洁后使用柔软的毛巾轻轻拍干皮

肤，避免用力擦拭，以防止对皮肤造成机械

损伤。

2、适度保湿：青春期皮肤虽然容易出油，

但仍然需要保湿。 选择轻薄、无油配方的保

湿霜，每天早晚使用，可以帮助保持皮肤的

水油平衡，防止皮肤因缺水而分泌更多的油

脂。 保湿产品应含有天然保湿因子，如透明

质酸和甘油，这些成分可以帮助皮肤锁住水

分，增强皮肤的屏障功能。

3、正确使用护肤品：根据皮肤类型选择

适合的护肤品， 不要盲目跟风使用网红产

品。 每个人的皮肤状况不同，适合别人的产

品未必适合自己。 控油产品应适度使用，避

免过度控油导致皮肤干燥。 适当使用含有控

油成分的产品， 可以帮助减少皮脂分泌，保

持皮肤清爽。 祛痘产品应含有水杨酸或过氧

化苯，这些成分可以有效清除毛孔内的油脂

和细菌，帮助消除痘痘。 但使用时应注意用

量和频率，避免对皮肤造成刺激。

三、调整生活习惯

1、健康饮食：多摄入富含维生素 A、C、E

的食物， 这些维生素具有很强的抗氧化作

用，可以帮助改善皮肤健康。 比如胡萝卜中

的维生素 A，柑橘类水果中的维生素 C，以及

坚果中的维生素 E。 避免高糖、 高脂肪的饮

食，这些食物会增加皮脂的分泌，容易导致

皮肤问题。 建议多吃水果、蔬菜、全谷物等健

康食品。多喝水，保持体内水分充足。 充足的

水分可以帮助排出体内的毒素，保持皮肤的

湿润和弹性。

2、规律作息：保证每天 8 小时的充足睡

眠，睡眠是皮肤修复和再生的重要时间。 充

足的睡眠可以帮助皮肤恢复弹性，减少细纹

和暗沉。 尽量避免熬夜，熬夜会导致皮肤暗

沉、干燥，并加速皮肤老化。 养成早睡早起的

习惯，可以帮助保持皮肤健康。

3、减压方法：学会调节情绪，缓解学习和

生活中的压力。 可以通过运动、听音乐、阅读

等方式放松心情，减少压力对皮肤的负面影

响。 遇到压力时，可以与朋友、家人沟通，寻

求支持和帮助。 良好的社交关系和情感支持

对心理健康和皮肤健康都有积极的作用。

总的来说，青春期的皮肤问题虽然常见，

但通过科学合理的护理方法和健康的生活

习惯，可以有效缓解和改善。 希望本文的专

家建议能够帮助青少年们更好地应对青春

期的皮肤烦恼，拥有健康美丽的肌肤。 记住，

良好的皮肤护理不仅仅是表面的工作，更是

整体健康的体现。 愿每一位青少年都能自信

地迎接青春期的每一天。

（作者单位：广西壮族自治区妇幼保健院）

产后常见问题及解决办法

□

覃夏玲

生产是每个女性一生中重要的经历之

一， 然而产后的恢复和适应过程可能会面临

许多问题。无论是身体上的不适，还是心理上

的挑战， 产后问题需要得到及时的关注和科

学的处理。 本文将介绍产后常见问题及相应

的解决办法， 帮助新妈妈们顺利度过这段特

殊的时期。

一、身体恢复问题

1、产后出血：产后出血是新妈妈们常见

的现象，通常在分娩后几天内出血量会减少，

但如果持续大量出血， 可能是子宫收缩不良

或其他问题导致的。保持休息非常重要，因为

过度劳累会加重出血。 新妈妈们应密切观察

自己的出血情况， 正常情况下出血量会逐渐

减少，如果发现异常应及时联系医生。产后定

期检查也是必要的， 这有助于及时发现和处

理可能存在的健康问题， 确保子宫和身体的

全面恢复。

2、会阴疼痛：分娩过程中，尤其是自然分

娩时，会阴部位可能会受到撕裂或切开，导致

产后疼痛。 产后前几天可以使用冰袋对会阴

部位进行冷敷， 这有助于减少肿胀和缓解疼

痛。 同时，要保持会阴部位的清洁卫生，每天

用温水清洗，避免感染。 此外，新妈妈们应避

免长时间站立或久坐， 以减轻会阴部位的压

力，加快伤口的愈合。

3、乳房问题：产后乳房会经历明显的变

化，容易出现胀痛、乳腺堵塞等问题，影响哺

乳体验。按需哺乳可以有效减少乳房的胀痛，

促进乳汁的顺畅排出。 如果乳房感到肿胀和

疼痛，可以用温热的毛巾热敷，并进行轻柔的

按摩，以帮助舒缓不适。 饮食上要注意均衡，

多喝水，避免油腻食物，这有助于乳汁的健康

分泌和乳腺的健康维护。

二、心理健康问题

1、产后抑郁：产后抑郁是一种常见的心

理问题，表现为情绪低落、焦虑、失眠等，可能

影响新妈妈的生活质量。 寻求家人和朋友的

支持是重要的，开放地表达自己的感受，可以

减轻心理负担。如果症状较重，建议寻求心理

医生的专业帮助，以获得科学的治疗和支持。

此外，进行户外活动、保持适度的身体锻炼，

也有助于缓解抑郁情绪，改善心理状态。

2、育儿焦虑：缺乏育儿经验可能导致新

妈妈们感到焦虑和无助。通过阅读育儿书籍、

参加育儿课程等方式可以增强育儿知识，增

加自信心。 与其他新妈妈分享经验也很有帮

助，互相支持和鼓励，可以缓解焦虑感。 重要

的是要专注于当前的问题， 不要过度担忧未

来，这样有助于更好地应对育儿挑战。

三、生活适应问题

1、睡眠不足：由于新生儿需要频繁喂养，

许多新妈妈都会面临睡眠不足的问题。 与家

人轮流照顾宝宝可以有效分担压力， 保证母

亲有充足的休息时间。白天宝宝睡觉时，新妈

妈们也可以抓紧时间补觉，以缓解疲劳。

2、饮食不当：均衡饮食可以帮助补充产

后所需的营养，增强身体的恢复能力。采取少

食多餐的方式可以减轻胃肠负担， 避免暴饮

暴食。饮食上要避免过多的辛辣和生冷食物，

以免对身体造成不良影响。

3、缺乏锻炼：新妈妈们可以在医生的指

导下进行适量的运动，如散步、瑜伽等。 这些

运动有助于增强体质，改善心情。从简单的运

动开始， 逐渐增加强度， 避免一开始过度劳

累。养成规律的运动习惯，不仅有助于恢复体

力，还能提升精神状态，改善整体健康状况。

四、社交生活调整

1、社交关系的变化：新妈妈可能会发现，

产后社交生活有所改变，与朋友的联系减少，

社交活动的参与度降低。这时，保持积极的社

交联系非常重要，可以通过电话、视频通话等

方式与朋友保持联系，分享生活中的点滴。参

加母婴社交活动或育儿小组也是一种不错的

选择，不仅能拓展社交圈子，还能获得更多的

育儿支持和建议。

2、家庭关系的调适：产后家庭关系可能

会经历新的调整，特别是与伴侣之间的互动。

夫妻双方应积极沟通， 共同面对育儿带来的

挑战和压力。分享家务和育儿任务，有助于减

轻一方的负担，增进感情。 同时，保持亲密关

系也是家庭生活的重要部分， 可以在宝宝入

睡后安排一些共同的活动， 增进夫妻之间的

交流和情感联系。

总的来说， 产后的恢复是一个逐步适应

的过程， 新妈妈们需要对身体和心理变化保

持敏感，及时应对各种问题。通过科学的护理

和积极的心态，可以帮助自己尽快恢复健康，

享受育儿的快乐。 祝愿每一位新妈妈都能顺

利度过产后恢复期，迎接美好的未来。

（作者单位：广东省广州市妇女儿童医

疗中心柳州医院）
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