
□ 记者张铮

都说“陪伴是最长情的告白”，可
是在我们的微信朋友圈里，经常会看
到寻找走失老人的启事。因记忆力
衰退等原因，老人走失已成为一个亟
待解决的社会问题。我们该如何关
爱身边的老年人，让他们走失之后能
顺利返家？12 月 4 日，记者对此进行
了采访。

一下公交车，竟然迷路了！

家住市区五一路的胡平大妈，今
年 83 岁，独居，身体硬朗。几天前，
胡 大 妈 竟 然 迷 路 了 。 11 月 30 日 上
午，胡大妈乘坐公交车到家住东城区
的 女 儿 家 。 一 下 公 交 车 ，她 就 迷 路
了。

“我记得女儿所住小区的大门口
有一家商店。”胡大妈说，可是她来来
回回在这条路上转悠了十几趟，就是
找不到那家商店。在热心人的帮助
下，胡大妈才找到女儿所住的小区。

无独有偶，几天前的深夜，在京
港澳高速许昌站附近 ，有一位 80 多
岁的老人在站口徘徊，非常危险。中
原高速郑漯分公司许昌站的工作人
员李晓红巡查时发现了老人，并把他
搀扶到安全地点进行询问。老人年
纪过大，无法提供自己的名字、家庭
住址以及家人的联系方式，只是一直
说饿。李晓红赶忙从餐厅为老人拿
来了鸡蛋、牛奶等食物充饥，并及时
与辖区派出所取得联系。

其实，这样的事情在我们的生活
中时有发生，记者从社区警务室、110
民警处了解到，他们每个月都会接到
老人走失的报案。

老人为何容易迷路？

那么，老人为何容易迷路呢？记
者从市区一些医疗机构了解到，阿兹
海默症和血管性痴呆是造成老人认
知失常、走失迷路的主要病因。

阿兹海默症的早期症状为易迷
路、算不清账，并伴有记忆障碍。血
管性痴呆主要指患者长期患有高血
压、糖尿病和中风等疾病，并受此影
响而发生了认知障碍，这也是老人的
常见病种。

社区工作人员周鸿说，从以往发
生的案例来看，老人走失也有社会原
因：随着城市的发展，很多老旧街道
不断被新建道路取代，部分城区更是
整体拆迁，老人出门后对路况不熟，
很容易走失。此外，现在的年轻人往
往工作压力很大，对老人的照顾难免
有所疏忽。长期独居，也使老人走失
发生的概率增大。

如何防止老人走失？

面对老人走失频频发生的现状，
家人应该如何防范？老人走失后又
该如何处理？

采访中，市民刘东伟告诉记者，

他的父亲是一名阿兹海默症患者，经
历过几次走失。“我制作了一个牌子，
上面有我父亲的名字、家人的联系电
话。我平时就把这个牌子放在父亲
的衣兜里。”刘东伟说，这个牌子发挥
了作用。有一次，他父亲走失后，热
心人就是通过这个牌子和他取得了
联系。

其实，家庭照顾是第一道也是最
牢固的防线。家人如果发现老人出
现健忘、生活能力减弱等现象，应及
时带老人前往医院做一下认知功能
筛查，发现病情后及早治疗。老人在
平时的生活中也要积极将血压、血糖
控制好，避免血管性痴呆的发生。

另外，周鸿提醒，老人走失后，家
人除了积极寻找外，还应及时报警，
并与当地救助站取得联系。同时，平
时要多关心老人，在老人的衣兜内放
置一个写有家庭信息和联系方式的
信息牌。

热点 题题话
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今日 焦焦聚

健康 站驿

“人到中年不得已，保温杯里泡枸
杞！”近年来，枸杞泡水引领了中国养
生新风尚。不仅如此，拥有“东方长寿
果”美誉的枸杞在国外也是时尚健康
的宠儿。

除了泡水煮粥，欧美还将其研发
成枸杞酱、枸杞保健品，甚至枸杞面
霜、枸杞面膜、枸杞香水，卖得比国内
还要贵、还要火。小小枸杞，真的这么
神奇？怎样吃枸杞，才能真的做到保
健养生？

枸杞的营养到底体现在哪儿？

枸杞能受到全球人的欢迎，与其
丰富的营养价值有关。除了富含多种
维生素、矿物质和膳食纤维等常规营
养素之外，枸杞还含有一些特殊的保
健成分。

1. 枸杞含有枸杞多糖。枸杞多糖
是重要的营养活性成分之一。多项现
代医学研究证实，其具有抗氧化、抗衰
老、免疫调节、神经保护、降血糖等多
种健康功效。

2. 枸杞含有枸杞酸。枸杞酸是枸
杞中的标志性成分。研究表明，其具
有美白、抗氧化、抗衰老、保肝等功效。

3. 红枸杞富含玉米黄质二棕榈酸
酯。作为一种类胡萝卜素，玉米黄质
二棕榈酸酯具有保护肝脏、改善肝损
伤等作用。

无论哪种颜色的枸杞，其颜色越
鲜艳，天然色素含量越高，抗氧化活性
往往越强，对健康越有益。

枸杞怎么吃最有效？

枸杞虽好，但只有吃对了，才能最
大化地发挥其健康功效，以下几点提
醒大家注意。

1. 泡水时加片维生素 C。枸杞最
方便、最简单的吃法就是泡水喝。热
水泡枸杞不但可以在短时间内将其泡
开，还能起到一定的杀菌作用，但缺点
是很容易使枸杞变色。枸杞的颜色是
由天然色素形成的，变色也就意味着
色素成分被破坏、营养价值降低。事
实上，枸杞的色素在碱性环境或者受
到氧化都会被破坏，最简单的方法就
是在水里放一片维生素 C，既可调节
酸度又可防止氧化。

2. 泡完水、煮完汤的枸杞，嚼烂吃
掉。很多人喜欢用枸杞泡水、煲汤或
煮粥，然后喝水、喝汤，却把枸杞跟茶
叶或渣滓一起倒掉了。殊不知，这样
做根本没法儿有效吸收枸杞中全部的
有益成分。很多健康成分并不溶于
水，光是泡水或煲汤，并不能完全释
放。因此要发挥枸杞的健康功效，枸
杞泡水还需要连枸杞果一起嚼烂吃
掉。

3. 除了泡水、煮粥、煲汤外，还可
以将枸杞放在沙拉、酸奶、麦片里混合
后食用，在烤制松饼、饼干、燕麦麸皮
煎饼时添加枸杞也是不错的吃法。

4. 给枸杞找好搭档。枸杞非常百
搭，既可以与菊花、金银花、胖大海、冰
糖等一起泡水喝，也可与雪梨、百合、
银耳、山楂等制成羹类，还可以与粳
米、桂圆、山药等一起煮粥。

枸杞特别适合体质虚弱、抵抗力
差、眼疲劳等人群食用，但阴虚体质的
人要注意枸杞的用量。

（晨综）

保温杯里泡枸杞？
这样吃枸杞才有效 老人走失，

我们应该做些什么？

年龄越大越要重视喝水

下车后，找不着路了

当你感冒、肚子疼，甚至有任何
不舒服时，身边总会有人劝你“多喝
水”。这个人一定很关心你的健康，
因为水是生命之源，人体约 70%由水
组成。然而，据中国水与生命质量认
知 调 查 报 告 ，95.3% 的 人 不 会 喝 水 ，
65.9%的人渴了才喝水，只有不到 5%
的人有定时定量喝水的习惯。

近 期 ，加 拿 大 一 项 最 新 研 究 发
现，随着年龄增长，人需要喝更多的
水来弥补体温调节变化。

那么，为什么年纪越大，越要多
喝水？

水合作用，也就是喝水，是调节
体温的关键，有助于预防一系列健康

问题，例如肌肉疼痛、疲劳和热衰竭
等。调整汗液流失，是身体以防进一
步脱水的机制。

研究人员表示，老年人运动时，
身体减少热量挥发和提高体温的机
制比年轻人慢。

同时，随着年纪增大，位于下丘
脑的“口渴中心”不像过去一样活跃
了，所以大脑不能及时给人们需要喝
水的信号，因此不易感到口渴。

研究者建议，不管是否口渴，老
年人都应该适量摄入更多水分来补
偿体温调节。

近期，西班牙研究人员发表的相
关述评也支持了上述理论。

通过分析大量关于饮水建议的
文章和指南，研究人员建议 65 岁以上
老年人，每天喝水量在 1.5 升至 2 升之
间。

研究指出，目前还不能将所有临
床和环境因素考虑在内，大多数国际
组织的饮水量建议也没有考虑到老
年人的生理特殊性和其他疾病的影
响。已有许多研究表明，病人如果饮
水量低于每日所需量（特别是饮水量
＜1升/天的人），就会出现病情恶化。

研究人员还强调，饮水过多也会
引发潜在疾病，老年人如果每天喝 2
升水就会达到饱和，尽量不要超过这
个量。 （晨综）


