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! ! ! !当用嗓时间过长、声音过高，超过自身发声
能力时，容易发生声带的病变。因此发声时经常
变换嗓音的频率、响度，对我们的声带来说是有
益的，相反，用单一的语调讲话常常会加重发音
疲劳。这是因为不同音调，声带振动的部位不
同，学会高中低音交替使用，可以使声带获得交
替休息。嗓音就像存在银行里的资金一样，如果
只用利息的话，你的声音将会经久不息。当要发
怒大声嚷嚷时，请保持温和的语调。总之，请尽
量多运用你声音中富有磁性的那种语调讲话。
其实对嗓音的保护，不仅发声时需要，在平

时的生活中也要养成良好的习惯。保证充足的
睡眠，使声带也得到充分的休息，白天用声时声
带也会显得更放松。饮食不宜过饱，否则易引起
咽喉返流，刺激声带产生病变。少吃辛辣刺激性
食物，不吸烟，少饮酒。保证每日必需的饮水量，
使得声带得到足够的水化和润滑。日常生活中
需要注意加强锻炼，增强体质，提高对上呼吸道
感染的抵抗能力，注意避免环境中的有害气体
和粉尘等对上呼吸道的刺激。
职业性或习惯性过度用嗓的人可运用以下

的小窍门：观察一下你的工作环境，看看有什么

办法可以改进一下音响效果；对讲话轻柔或易
发音疲劳的人，扩音器可以帮助提高音效，克服
背景杂音，加强听众的注意力；练习深呼吸，使
语句的长度与气息保持一致；试着多对话，让嗓
子小憩片刻；想想下班后还有哪些会加重嗓音
负担；如果今天说的话太多，那明天是不是可以
少说一些呢；咽喉部感觉不舒服时，可以用温热
的毛巾在喉部热敷 !分钟左右；长时间的说话

或歌唱前后，放松一下声带，可以用嘴抿一根细
小的吸管对着吸管发音几分钟。此外，打哈欠也
是一种很好的放松方式。方锐 蒋家琪（教授）

!科!普!活!动!

!月 "#日!周二"下午 "$%&'%$%&#$健康嗓

音让生活更美好% 世界嗓音日科普咨询在复旦

大学附属眼耳鼻喉科医院举办#欢迎市民参加&

高中低音交替保护声带

! ! ! !有“铁娘子”之称的英国前首相撒切尔夫
人 "月 #日溘然长逝。与美国前总统里根一
样，这位女中豪杰也是一位阿尔茨海默病（俗
称老年痴呆症）患者。老年痴呆症严重降低老
年人群晚年生活质量，令患者丧失自理能力。
伴发的精神症状往往是早期老年痴呆症的主
要表现，值得每个家庭重视。

"( 近事记忆障碍 主要累及短程记忆，
记忆保存和学习新知识困难。撒切尔夫人晚
年读书看报，常常看了下句忘上句，甚至一句
话没有读完就忘了开头。然而，她对多年前的
事情却记忆犹新，比如她能随口说出多年前
的经济数据。老年痴呆症患者早期的主要表
现是近事记忆和即刻记忆受损，而远期记忆
仍完好无缺。当然，随着病情进展，远期记忆
也会逐渐受损，患者会记不住自己的生日、家
庭住址、成长经历等，在记忆长河中只剩下一
鳞半爪的痕迹。

)* 人格改变 早期痴呆患者会出现一
些人格改变，比如说原来非常整洁干净的人
却变得在外捡拾垃圾，原来性格开朗外向的
人却变得孤僻独处，原来乐于助人的人却变
得斤斤计较，原来性格平和的人却变得惹是
生非……当老人出现这些症状的时候，千万
不要指责或非难他们，也许他们根本没有意
识到自己发生的变化。

%* 幻觉妄想 在撒切尔先生去世很长
一段时间后，撒切尔夫人仍会对着空荡荡的
房间说话，好像她的丈夫就坐在她的对面。这
就是老年痴呆症患者的幻视和幻听，是一种
感知觉障碍，患者会看到或听到一些根本不
存在的人或物。还有些患者由于记忆障碍，找
不到东西，常常会怀疑邻居或家人偷了自己
的东西，这就是“被窃妄想”。当患者不认识家
人的时候，还会认为他们是骗子，是冒名顶替
者（$%&'(%)综合征），这种情况常常给家人带

来很大的困扰。
!* 情绪问题 老年痴呆症患者在早期

常常对自己的记忆减退有所察觉，会为此担
心害怕，并竭力掩饰，有时还会找个小本子随
手记录，也有人会对即将发生的事件产生预
期焦虑，严重时会心神不定、坐立不安，这些
焦虑情绪还会影响睡眠。另外，有些患者会出
现不开心，不想说话，不想活动，对治疗没有
信心，这些抑郁情绪也会进一步加重记忆力
的衰退。

以上是一些关于老年痴呆症的早期表
现。当然，随着病情进展，患者的症状会更加
复杂，由于痴呆是一种智能、记忆和人格的全
面受损，其发生具有脑器质性病变基础，根据
大脑病理变化的性质和所涉及的范围大小的
不同，可分为全面性痴呆及部分性痴呆。多数
痴呆是一个不可逆的过程，因此还需早期发
现，早期治疗，从而改善预后。
骆艳丽（同济大学附属同济医院精神医

学科副主任医师"

! ! ! !“我担心咳嗽或打喷嚏会引起尿失禁，每
到一处我最关心的是厕所在哪里”、“我担心身
上会出现难闻的气味而不敢参加社交活动，担
心别人会取笑我”、“我担心随年龄增长症状会
加重”……
随着老龄化社会的到来，女性尿失禁的问

题日益突出。其实压力性尿失禁是一个常见现
象，过半中年女性会出现不同程度的压力性尿
失禁，其中 *+,经常发生此现象，发病多由于
肥胖、经产或多产、盆腔手术等因素导致盆底肌
松弛，随着年龄增大特别是绝经后雌激素水平
下降，加重了盆底肌松弛，这直接造成了控尿能
力的下降而出现尿失禁。在大笑、打喷嚏、用力
咳嗽或腹部压力升高时，尿道不能有效关闭，膀

胱内的压力高于尿道压，尿液就不由自主地从
尿道流出。这就是临床上所谓的女性压力性尿
失禁。但是大部分患者会忽视治疗，认为这不是
致命的疾病，所以长期以来没有引起大家足够
的重视。约有 -./的女性觉得尿失禁让人难以
启齿，不好意思向家人和医生诉说。
目前，药物治疗和盆底肌训练等能帮助症

状轻微的患者恢复正常，而症状严重的患者可
以通过微创的无张力尿道吊带手术治疗来恢复
控尿功能。微创手术将一根高分子材料的吊带

置于尿道中段，从而达到控尿的效果，根据术式
不同可分为 010术和 01023术。手术有效率
高达 4+,以上，具有高效和微创的特点。

方祖军
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大学附属华山医院泌尿外科方祖军主任及其团

队在华山医院门诊 ")楼举办科普讲座和免费
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! ! ! !随着社会老龄化的进
程，我国老花眼的人群日渐
庞大，同时越来越多处于事
业鼎盛期的职场中年人士也
开始经受老花眼的困扰。中
老年人群寻求老花镜以外解
决方法的需求越来越大。
来自德国的德视佳眼科

集团创始人 56('78)78 医学
博士日前介绍了代表国际前
沿的老花眼解决方案———多
焦点人工晶状体植入。

人眼一般在 "! 岁前后
逐渐出现老花症状，看近物
开始出现困难，这是自然晶
状体调节能力下降所致，使
从事近距离工作的时候需要
配戴老花眼镜。
多焦点人工晶状体通过

光线衍射或折射的原理在矫
正屈光不正（如近视、远视
等）的同时解决老花的问题，
它能够将远处和近处的光线都聚焦在
视网膜上，使患者在术后能够同时看
清远处和近处的物体。高质量的多焦
点人工晶状体拥有相当高的精度和光
学性能，降低眩光的发生，即使在较差
的光照条件下也有较好的视觉质量，
术后不再需要老花眼镜。
通常在手术之前医生会对病人进

行评估，判断病人是否适合多焦点晶
状体植入术。手术中所采用的人工晶
状体都是在术前经过对患者眼部参数
的精密计算而定制完成，所以每一只
人工晶状体都独一无二，其拥有的高
精度、高质量的特质让患者在接受治
疗之后终身受用。在手术过程中，医生
通过一个微小的切口移除患者混浊的
自然晶状体，将人工晶状体安置于晶
状体囊袋中，从而用新的人工晶状体
代替原先的晶状体。整个手术过程只
需要 *92*!分钟。 虞睿
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识别老年痴呆症
伴发的精神症状

大胆说出尿失禁烦恼

嗓音是我们交流的
基本工具，对于职业用
嗓人群，嗓音就更加重
要了。我们的声音是靠
声带的振动而产生的，
为了保护好声带，我们
需要学会正确的发声方
法，避免过度用嗓，尤其
在上呼吸道感染期间。


