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今日枣庄

养生

谁谁动动了了记记忆忆的的奶奶酪酪

王勇是职场上的“白骨精”，
可是近两年，他的记忆力越来越
不给力。领导交办的事情，转眼
就忘了关键的细节，别人昨天给
他的文件，今天就找不到了。单
单是关键时刻两眼一抹黑的那
种绝望的短路，就让他难以承
受。

据安利营养顾问陈红波表
示者，人的最佳记忆能力出现在
二十岁前后，然后开始逐渐衰
退，进入中年后，会下降得更快，
感觉也更明显，甚至是为工作或
者生活造成困难。当然，一些二
三十岁的人，可能也会遇到记忆
力明显降低的情况，这也不奇
怪，因为影响记忆力的因素，年
龄只是其中之一，饮食习惯、生
活习惯等因素都值得警惕。

随着岁月的流逝，脑神经细
胞开始萎缩，数目减少，脑重量
减轻；细胞间突触联系和中枢神
经递质减少，接受和传递信息的
能力降低，逐步表现为记忆下

降，感觉迟钝、反应缓慢、思维阻
滞。然而研究也发现，尽管岁月
无情地使人迈进衰老的门槛，但
大脑的衰老却有早有迟，下降的
程度也会因为许多因素的影响
而表现出差异，这就为我们改善
记忆力留下了余地。

大脑“日理万机”，任务繁
重，消耗巨大，因此资源供给一
定要切实保障。大脑需要大量营
养物质，最需要和最喜欢的是
氧、糖、蛋白质、微量元素、维生
素等。所以平时不妨多吃一些
鱼、蛋及奶制品。

除了这些基础营养，平时还
可以有针对性地补充增加记忆

的食物。例如，银杏叶、肉苁蓉、
黑芝麻、核桃等。研究显示，银杏
叶和肉苁蓉提取物可以减少神
经元凋亡和损伤、参与调解神经
递质的代谢、促进脑部的血液循
环等，从而从根本上提升记忆
力。另外，还可以根据自己的身
体状况，有针对性地选择膳食补
充食品来提高记忆力。

此外，现代营养学研究发
现，进食过饱后，大脑中被称为

“纤维芽细胞生长因子”的物质
会明显增多，促使动脉粥样硬化
发生。如果长期饱食的话，会导
致脑动脉硬化，出现大脑早衰和
记忆力减退等现象。

不吃早餐使人的血糖低于
正常供给，对大脑袋营养供应不
足，久之会对大脑有害，从而对
记忆力造成损害。此外，日常饮
食营养供给的不足，也会引起记
忆力下降。因此良好的饮食习惯
是保持好记性的关键。

大脑消除疲劳的主要方式
是睡眠，长期睡眠不足或质量太
差，只会加速脑细胞的衰退，聪
明的人也会变得糊涂起来。有效
的睡眠可以使大脑得到充分的
休息，有利于增强记忆力，睡眠
不足会引起记忆力的下降。因此
最好一天能保障7个小时的高质
量睡眠。

冬冬季季御御寒寒切切勿勿蒙蒙头头睡睡
冬季从立冬开始，经过小

雪、大雪、冬至、小寒、大寒、直
至立春前一天。“冬者，天地闭
藏，水冰地坼。”从自然界万物
生长规律来看，冬季是万物闭
藏 的 季 节 ，自 然 界 是 阴 盛 阳
衰，各物都潜藏阳气，以待来
春。冬季之风为北风，其性寒。

“寒”是冬季气候变化的主要
特点。因此，冬季保健就显得
更为重要。

冬季，有不少有碍健康的
生活习惯，常被一些人误认是

正 确 的 。第 一 项 就 是 蒙 头 睡
觉。把头蒙在被窝里，感觉上
暖和一些，但被窝里的氧气会
越来越少，二氧化碳和不洁气
体却越积越多，故蒙头大睡的
人醒后会感到昏昏沉沉、疲乏
无力。热水洗脸冬天人的面部
在冷空气刺激下，汗腺、毛细
血管呈收缩状态。当遇上热水
时 则 迅 速 扩 张 ，但 热 量 散 发
后，又恢复低温时的状态。毛
细血管这样一张一缩，容易使
人的面部产生皱纹。

冬季很多人都认为饮酒
可以御寒。其实饮酒后有浑身
发热的感觉，这是酒精促使人
体散发原有热能的结果。酒劲
过后，因大批热量散出体外，
反而使人浑身起鸡皮疙瘩，导
致酒后寒。

在冬天手脚长期暴露在
外，血管收缩、血流量减少。此
时，如果马上用火烘烤会使血
管麻痹、失去收缩力，出现动
脉瘀血、毛细血管扩张、渗透
性增强，局部性瘀血。轻的形

成冻疮，重的造成组织坏死。
所以，冷冻的手脚只能轻轻揉
擦，使其慢慢恢复正常温度。

此外，冬天因干燥感到浑
身发痒时，切不可用手抓搔，
否则易抓破皮肤引起继发感
染。防治方法是多饮水、多吃
些新鲜蔬菜、水果，少吃酸辣
等刺激性强的食物，少饮烈性
酒。勤洗澡，勤换内衣。瘙痒严
重者，可服用扑尔敏、非那根
等药物，也可涂些炉甘石洗剂
或涂搽肤轻松软膏治疗。

小小儿儿受受凉凉莫莫轻轻视视
小儿冬季受凉易发生

流感、哮喘、肺炎等呼吸系
统 疾 病 以 及 流 脑 等 传 染
病，严重者甚至危及生命。
因此，父母要想使小儿在冬
季安然无恙，应让小儿适应
寒冷环境，增强小儿机体抗
病力及减少小儿感染机会。

据相关大夫介绍，人是
恒温动物，体内有一套完善
的体温调节系统。当冷空气
进入呼吸道后，可刺激全身
各系统作出相应的调节反
应。但由于小儿的这种调节
能力尚不成熟，因此比成人
更易受凉生病，不过这种能

力是可以通过日常生活中
对寒冷环境的逐渐适应而
加以提高的。

接触冷空气、冷水锻炼
是适应寒冷环境的有效方
法。有的父母认为，只要孩
子穿得厚实，不暴露于寒冷
环境，就不会受凉生病了。
事实上，这种想法是完全错
误的。因为人体多次反复接
触冷空气后，其调节反应的
灵敏度可得到提高，反应速
度也会加快，从而起到保护
机体，免受寒冷损伤、预防
疾病的作用。

另外，增加机体抗病力

主要可通过合理调配饮食
及预防接种两种途径。婴儿
最好要用母乳喂养，适时添
加辅助食品。婴儿要保证其
有充足的蛋白质、碳水化合
物、脂肪、维生素及矿物质
供应，但没有必要额外给予
其它什么滋补营养品。

此外，冬季是呼吸道传
染病流行季节，家长应尽量
避免带孩子去人多拥挤的
公共场所，如电影院、聚会
场所、大商场等。家中若有
成 员 患 感 冒 等 传 染 病 ，也
应 尽 量 将 其 与 婴 幼 儿 隔
离。

冻疮是冬季容易发生的一种皮
肤损伤。易发生在手指、手背、足跟、
脚趾、耳轮、鼻尖、面颊等暴露部位。
然而，在同样低温条件下，有的人容
易生冻疮，有的人不生冻疮，这是因
为，除了寒冷之外，生冻疮还受其他
因素的影响。

首先，生冻疮与年龄有很大关
系。儿童、少年容易发生冻疮，青壮
年次之，老年人不容易发生冻疮。这
是因为儿童和少年接受寒冷刺激以
后，皮下小血管收缩反应比中年人，
特别是比老年人强得多。在寒冷的
刺激下，儿童少年的皮下血管发生
痉挛性收缩，血液瘀滞，局部组织营
养不良，容易发生损伤，而老年人的
皮下小血管对寒冷的刺激则不敏
感，所以，不易生冻疮。

性别对生冻疮也有一定影响。
青年和壮年妇女比同年龄的男子容
易生冻疮，这是因为妇女对寒冷的
适应性差，皮肤对寒冷的抵抗力低。

体质强弱以及血液循环状况好
坏，与发生冻疮也有密切关系。患心
脏疾病、血管疾病和末梢血液循环
机能差的人，局部皮肤对寒冷的适
应性、耐受性和抵抗力差，经不起寒
冷的刺激，容易发生冻疮。

潮湿是引起冻疮的另一原因。
在潮湿环境下生活和工作的人，可
以明显加重寒冷对他的影响和危
害，更容易破坏局部血管的收缩与
舒张功能，促使冻疮形成。所以在潮
湿中比在干燥环境下生活更容易发
生冻疮。此外，长期站立、缺乏活动、
衣服窄小、营养不良以及疲劳过度
等，也容易发生冻疮。了解这些知
识，就可以针对不同情况，采取预防
冻疮的措施。

少年儿童
冬季最易得冻疮

冬季感冒
治疗五法

黄芪茶预防法：取黄芪10克、白
术6克、防风6克、乌梅1个放入保温
杯中，开水冲泡10分钟，当茶饮服，
喝完后再倒开水，一天一剂，不仅可
防治感冒，还能增强抗病能力。

擦五心退热法：取葱白15克、生
姜15克、食盐少许，一同捣成糊状，
再用一盅酒调匀，以纱布包好擦前
心、后心、手心、脚心、肋窝心，擦后
半小时即出汗退热，第二天恢复健
康。

脚心敷药治感冒法：患者用热
水洗脚，擦干后用小块麝香虎骨膏
贴于脚心涌泉穴处，24小时更换一
次。

禽蛋治感冒方法：生姜50克，去
皮切成姜丝，加水煎沸后放入鸭蛋
两个(去壳打散)，稍搅，加入白酒20

毫升、盐少许，再煎3-5分钟即可。吃
蛋喝汤，趁热饮食，盖被微汗，对冬
令感冒一剂可愈。

酸碱治感冒疗法：将食用小苏
打用凉开水配成6%的水溶液(或者
用5%的食醋)，每次滴鼻2-3滴，或用
棉签蘸取擦于鼻孔，每三小时一次。
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