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本报讯（记者 戴余乐）国庆节临近，人员流动
增大与秋冬季传染病进入高发期等因素叠加，新
冠肺炎疫情和秋冬季传染病传播的风险可能大幅
提升。为保障广大市民健康安全过节，市疾控中
心发布健康提示：绷紧疫情防控弦，提前做好出行
准备。

市民要继续绷紧疫情防控这根弦，坚持防疫
“三件套”：科学佩戴口罩、保持社交距离、注意个人
卫生，做好自己健康的第一责任人。

持续关注疫情风险信息，坚持非必须不出境，
非必须不到中、高风险地区；尽量减少到边境口岸、

航空口岸及对外港口城市；提倡少出行、不聚集、不
扎堆，遵守“限量、预约、错峰”的景区防控要求。

要提前做好出行准备，如完成新冠病毒疫苗、
流感疫苗接种，了解目的地疫情防控等级和防控
措施，备足一次性医用口罩、消毒湿巾、免洗洗手
液等个人防护用品等。出行途中尽量避免触碰公
共设施，随时做好手卫生，尤其带小孩出行，避免
触摸婴幼儿手、面部，喂食、换尿布前须洗手或消
毒；途中就餐应选择正规、卫生餐馆，尽量缩短就
餐时间，选择通风、清洁的位置就坐，如有条件应
选择间隔落座或同侧用餐；注意预防肠道传染病

和食源性疾病，尽量吃熟食，不吃生冷、半生的海
产品和水产品等食物。出行注意记录行程，包括
飞机、火车等公共交通工具的班次、时间和座位
号，用餐饭店或住宿宾馆名称、地址、同行人姓名
等详细信息。返回14天内，如果途经区域被划定
为疫情高、中风险区，应主动向社区报告，并接受
社区管理。

同时，要做好健康监测，如有发热、干咳、乏力、
味嗅觉消失等可疑症状，应做好防护，避免乘坐公
共交通工具，就近前往医疗机构发热门诊排查和诊
治，就诊时主动告知旅行史和接触史。

市疾控中心：
国庆假期绷紧疫情防控弦 提前做好出行准备

关注阿尔茨海默病

陪老人做个“画表测试”
再做套“时间操”

9 月 21 日是第 28 个世界
阿尔茨海默病日。在国家卫生
健康委老龄健康司的指导下，
部分国内学术机构发起主题宣
传活动，呼吁共同关注阿尔茨
海默病早期迹象，关爱阿尔茨
海默病老年人。

此次活动聚焦于疾病的知
识普及、早期筛查和早期诊断，
通过推广“画表测试”早筛工具
及科普“10个阿尔茨海默病早
期迹象”等，向公众普及防治知
识，提早通过筛查了解老年人
的记忆状况。

那么，如何简便地筛查阿
尔茨海默病早期风险呢？

乐山市人民医院老年病门诊主治医师陈梅娟
介绍，阿尔茨海默病现状不容乐观，疾病负担日益
加重，迫切需要全社会的关注。患上阿尔茨海默病
后，患者往往表现为记忆障碍、失语、失用、失认等，
长此以往甚至会出现生活自理能力下降。但阿尔
茨海默病可以及早干预，从而延缓发病时间，做到
早发现、早诊断、早治疗。也就是说，阿尔茨海默病
越早治疗越好，早期识别症状早期干预，才能避免
病情快速发展，延长患者生存时间，提高生活质量。

阿尔茨海默症主要有以下10大征兆：

记忆力衰退。尤其是对近期事物的遗忘，是阿
尔茨海默病早期最常见的症状。

不能完成熟悉的工作。
语言表达出现障碍。阿尔茨海默病早期患者

经常忘记简单的词语，或者话到嘴边却不知道该如
何表达，说出来的话让人难以理解。

搞不清时间和地点。阿尔茨海默病患者出门
常迷路，记不住日期，甚至都分不清楚白天和黑夜。

判断力受损。阿尔茨海默病会让人丧失对一
些事物的正确判断能力，例如花很多钱去买根本不
值钱的东西，或者吃已经不再新鲜的食物，甚至会
横冲直撞地过马路。

理解力下降。阿尔茨海默病早期患者与人交
流往往会出现一定的障碍，跟不上他人的交谈思
路。

将物品或钱错放在不恰当的地方。
情绪或行为的改变。无缘无故地情绪涨落，或

者情绪变得淡漠、麻木，那么一定要引起重视。
性格改变。糊涂、多疑、害怕、易怒、焦虑、抑

郁，阿尔茨海默病很可能会改变一个人的性格。
兴趣丧失。有的患者能在电视机前呆坐好几

个小时，又或者长时间地昏昏欲睡。阿尔茨海默病
甚至会偷走一个人的爱好，让人对以前的喜好不再
有兴趣。

若发现老年人出现以上任意一个迹象，家人都
应当及时陪同到医院的老年病科、神经内科、精神
科、脑病科或记忆门诊等就诊。

10大征兆

据乐山市人民医院老年病门诊主治医师
陈梅娟介绍，目前，医院里广泛使用的认知筛
查工具是画表测试，也称时钟绘制测试
（CDT），可以快速反映出老人对时间概念的
理解，以及抽象思维能力、记忆功能是否正
常，其测试结果是评估阿尔茨海默病等疾病
风险的重要依据，广泛适用于老年人群。

方法：
请老人在10分钟内，独立画出一个钟表，

并标出任意指定时间。
1、画出封闭的圆；
2、数字位置准确且都在表盘内；
3、12个数字无遗漏且顺序正确；
4、指针指向正确且分针更长。
若任意步骤出现错误，则说明存在认知

功能障碍，需到医院做进一步诊断。

画表测试

目前，大量的科学研究表明，保持科学和适宜的身体运动或活动，
对老年人保持和维护认知功能，有非常积极的作用。其中，“时间操”的
动作借鉴了中国传统功法“八段锦”，主要运用身体及四肢做出一系列
连贯的“时间”动作，以达到活动身体的目的。

时间操动作要领：
时间操的动作是用双臂模拟表盘中的时针与分针，舒展身体的同

时也赋予其时光及生命的含义。
首先，由内向外画个圈，双手托天是零点；顶天立地一点半，三点十

五向左看；双掌下按五点半，九点侧腰向右倾；九点一刻似射雕，十点十
分庆胜利。

另外，通过预防高血压、腹型肥胖、听力下降、糖尿病等疾病，多参
加有氧运动，可以减少约三分之一的阿尔茨海默病患者发病。

时间操

记者 戴余乐
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