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随着年龄增大，很多老年人发现
自己的记忆力越来越差，买菜算错账、
出门丢钥匙、儿女提醒的事情总是容
易忘……专家提醒，如果老年人长期
记忆力衰退，可能和7种因素有关，在
日常生活中需要通过调整生活方式来
缓解。

记忆力衰退注意以下原因

高血压
高血压患者到一定病程时，会出

现脑动脉硬化并逐渐加重，易引起脑
部组织缺血和梗塞。时间一长，相应
部位脑组织支配功能出现明显障碍。
所以，有高血压的老年人要注意经常
测血压，避免心情剧烈起伏，并坚持服
降压药。

打鼾
老年人打鼾严重可能患了阻塞性

睡眠呼吸暂停综合征。研究显示，阻
塞性睡眠呼吸暂停综合征60岁以上老
年人发病率达30%，75岁以上发病率
甚至超过50%。老年人出现睡眠呼吸
暂停问题，会有白天嗜睡、注意力不集
中、记忆力减退等表现。专家提醒，爱
打鼾的老年人可尝试调整生活方式，
如戒烟限酒、睡觉侧卧。

甲亢
患甲亢时间长可能出现神经衰

弱、易亢奋、失眠等症状，严重者记忆
力减退，常忘记物品存放地点，大脑长
期处于弱兴奋状态，活动不能持久，易

疲劳。建议谨遵医嘱服药，少食多餐，
避免辛辣刺激食物和烟酒，此外还要
控制高纤维食物的摄入。

甲减
甲状腺机能减退的老年人多有

精神抑郁、记忆力差、反应迟钝等表
现，需注意饮食上忌吃海鲜、辣椒等，
黄豆、卷心菜、油菜、木薯、核桃等也
要少吃。

缺乏维生素B12

随着年龄增加，人体难以从食物
中吸收足量的维生素 B12。身体缺乏
维生素 B12 的老年人，记忆力衰退最
快。维生素B12多存于动物类食品中，
可以适当多食用牛、羊、猪肉。老年
人还可以在医生指导下服用维生素

B12补充剂，建议每天摄入2.4微克。
抑郁
严重抑郁会导致脑细胞减少，记

忆力快速下降。规律运动、家人关心、
老友聚会、参加社会活动，都对预防老
年人抑郁有一定作用。老年人平时不
妨下下棋，玩些填字游戏，参加老年大
学课程，这些都有助于预防抑郁。

睡眠不足
老年人睡眠浅、容易醒，睡眠质量

普遍不高。睡眠不足会带来记忆力下
降、头晕、乏力等问题，长期如此会增
加阿尔茨海默病的发生概率。建议老
年人设置固定入睡时间，睡前2小时
不吃东西，保持卧室安静且光线、温度
适宜。

5个习惯提高记忆力

晒太阳
众所周知，适度的阳光照射对人

体有很多好处，包括维生素D的合成
等。此外，人们还发现阳光照射对神
经系统也有一定程度的影响，例如适
度的日光照射可以改善人们的情绪和
认知。

健走
有氧运动能活化小脑、促进思考、

提高认知和信息处理的速度。有氧运
动很简单，健走即可。美国伊利诺大
学研究发现，只要每周健走3次、每次
50分钟就能使思维敏捷。

冥想
适当冥想可以减少焦虑，改善脑

部血流量。闭上眼睛，大拇指按小拇
指，想象运动后美好的感觉，深呼吸30
秒。然后大拇指按无名指，想象任何
喜欢的事物30秒，然后再按中指回想
一个受关爱的时刻30秒，最后按食指
回想一个美丽的地方30秒。

主动和别人打招呼
主动和别人打招呼不但有助于人

际互动，降低忧郁症风险，而且主动打
招呼，有助于提高老年人脑力。

多吃绿色食物
绿色食物主要是叶菜类蔬菜，能

帮助老年人抵御认知障碍，降低记忆
力丧失的风险。此外，美国哥伦比亚
大学的研究发现，鱼肉、坚果和橄榄油
也有同样的作用。

“欲发不脱，梳头千遍”。梳头
不仅可以养气活血，还能促进秀发
健康生长。

梳头养生，把握“时机”很重
要。一日梳3次，即清晨、午后、临
睡前。每天的清晨起床梳洗后，用
10分钟时间梳头，前后左右，顺梳
头发，从额头到颈部梳理，由轻到
重，由慢到快，心神安定，专心梳
理。午饭后，利用5分钟时间梳头，
方法同清晨，重新活络头部血脉，
持续刺激头部穴位。晚上临睡前，
再利用10分钟按上述方法梳理，夜
间的梳头动作可轻慢迟缓一些，抛
开一切心事杂念做头部推拿，使睡
眠的感觉更好、质量更高。

新华社长沙电（记者 帅才）近年
来，甲状腺结节的发病率上升，预防甲
状腺结节，应注意科学饮食，避免情绪
波动太大，避免生活中的不良刺激，定
期进行甲状腺功能和甲状腺彩超检查。

南华大学附属长沙市中心医院内
分泌科主任邵挥戈介绍，甲状腺是人体
最大的内分泌腺体，维持甲状腺激素平
衡，有助于保持人体正常的新陈代谢水
平。出现甲状腺结节的常见原因包括

长期缺碘、正常甲状腺组织过度增生、
甲状腺退行性变、放射暴露史、遗传因
素、甲状腺炎症等。大部分甲状腺结节
患者没有明显症状，只有当结节较大
时，可能对颈部有压迫症状，引起呼吸
困难、吞咽困难。

湖南省人民医院乳腺甲状腺外科
主任医师张超杰告诉记者，很多人在体
检时查出患有甲状腺结节，甲状腺结节
包括恶性结节和良性结节。大多数良

性结节不会发展成癌，在发现甲状腺结
节可疑恶性时，应持续随访观察或进行
甲状腺穿刺。

邵挥戈建议，预防甲状腺结节，应摄
入适当的碘量，多吃蛋白质食品，不要吃
过多辛辣食物，不要抽烟、喝酒，保证良
好的睡眠，经常进行运动，避免情绪过度
波动；定期做甲状腺功能和甲状腺彩超
检查，一旦发现患上甲状腺结节，不要太
过紧张，应遵循医嘱进行科学治疗。

新华社北京电（记者 王秉阳）5
月31日是世界无烟日，世界卫生组织
数据显示，全球烟草流行每年使近600
万人丧命。专家表示，有充分的证据说
明吸烟和肺癌等疾病关系紧密，为了有
效预防肺部病变，目前可以通过数字听
诊进行科学监控，进而早期诊断。

“我们应用数字听诊设备对1000
余名健康吸烟人进行了研究，结果显
示，医生听诊结论完全正常，但是应用
计算机分析后，吸烟者的肺音物理指标
有明显变化，这意味着数字听诊多种肺
音指标可灵敏反映吸烟者肺部的早期
损伤。”中日友好医院呼吸中心主任医
师、国家远程医疗与互联网医学中心临
床听诊专家委员会主任委员刘国梁教
授表示，肺部听诊音声学性质变化应是

吸烟所致肺部损害的早期事件，肺部听
诊音分析可以作为吸烟肺部早期损害
的监测指标。“也就是说，应用数字听诊
技术可以检测到吸烟者肺音的早期变
化，及早介入诊断，可有效防控肺部疾
病的发生。”

该项目数字听诊技术是来自中日
友好医院承担的国家重点研发计划重
大非传染性疾病防控重点专项2016年
度项目《慢阻肺稳定期分级预防质量
控制策略研究》（2016YFC1304602）课
题研究成果转化。该数字听诊技术
利用声学原理，通过数字听诊器采集
人体心音、肺音、肠鸣音等，上传至数
字听诊平台，医生结合患者客观信息
可快速科学地做出医学判断和疾病
诊断。

数字听诊还为远程分级诊疗及远
程首诊等提供了技术支持。刘国梁介
绍，目前数字听诊设备可通过网络实
时传输实现实际临床听诊的效果，并
可实现一人采集，多人同时听诊。除
音频文件采集外，平台还能提供肺音
特征频谱图、波形图、3D频谱图、诊断
指标表、诊断结果等呼吸健康图形化
可视化文件，供医生实时诊断。通过
数字听诊服务平台，还可以实现远程
实时高清晰度的数字听诊，达到远程
医疗听诊实地化要求。

“随着数字听诊技术的推广应用，
数字听诊技术服务将有力推进远程医
疗实地化进程和慢病及健康管理以及
智慧医疗等相关项目的落地实施。”刘
国梁说。

老年人记忆力差可能和 种因素有关

预防甲状腺结节注意饮食和情绪

借助数字听诊技术可监测早期肺部病变

梳头养生
也要把握时机
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