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初初夏夏要要严严防防心心脑脑血血管管病病

记记性性不不好好？？改改善善记记忆忆力力试试试试这这66招招

1 .定位寻找家中的
常用物品

每天花10分钟的时间来搜
寻家中经常出现的物品，比如
钥匙、钱包、手机、公文包、眼
镜和鞋子等。找到后固定它
们的位置并牢记，一想到某
种物品就会联想到某个特定
的位置，卸载大脑的过重负
荷。

2 .花1分钟记住新
的人名

每天都尝试让自己结交一
位新的朋友，并在心中反复默
念名字持续1分钟。这样就能
让大脑中的海马体与额叶通
力合作，将信息转移到长期
记忆力的储存空间之中。

3 .联想法

如果你总是出现要做什么
事，却又想不起来具体做什么的

情况，请尝试使用联想法。比如，
你需要购买鸡蛋和邮票，还要去
洗衣店拿洗好的衣服，就可以在
脑海中想象自己抱着个贴了张
邮票的大个鸡蛋，突然间鸡蛋破
裂了，蛋液撒了衣服一身，就不
得不去洗衣店了。想象越有创
意，记忆信息就越为牢固。

4 .玩益智游戏

研究表明，玩一些利用物
理知识的智能手机游戏，比如

“割绳子魔法”，就能提高注
意力，避免在记东西时走神。
而且，在任务切换的过程中，
可以锻炼自己的适应能力。
还有一些涉及到规划和调整
策略的脑力游戏，比如“星际
争霸”，也能提高记忆力。

5 .锻炼回忆功能

瞄准配偶、孩子或同事所
穿的一件新服饰，比如衬衫、领
带、夹克衫、珠宝或鞋子等，注
意这些服饰的颜色、样式、质地

和纹理，用笔记下至少四个细
节。在晚上睡觉前，尝试去回
忆这些细节，并翻开笔记对
比。

6 .给自己出点难题

比如，上班选择不同的路

线、用非惯用手刷牙、倒着戴手
表，这些给自己找点小麻烦的
活动，能增强认知功能，有助提
高记忆力。

随着夏天越来越近，很多
有心脑血管病的中老年人也就
舒了一口气，认为进入夏季后，
气温升高，血压会下降，病情也
会相对稳定一些。其实并不是这
样，目前仍处于春末，冷空气时
不时会袭来，温差变化非常大，
冷暖不定，而且许多家庭也启用
空调，易造成室内外温差大，这
些因素都可能导致血管的骤然
收缩，而造成血压的剧烈波动，
进而大大增加心脑血管事件，
如心肌梗死发生的风险。

春末夏初时节，冷空气频
频袭来，一夜降温10摄氏度并
非鲜见。每次降温时，各大医
院急诊科接诊的心脑血管患
者都会明显增多，其中急性
心梗者就占不小比例，病情
都较严重。其中以老年人且
曾有高血压、心脏病等病史
者为主，但也不乏从未曾发
病的年轻人。

医学专家解释，健康的动
脉血管口径大、管壁光滑、柔软
弹性好，这时输送血液的能力
很强，器官和组织一般不会发
生缺血、缺氧问题。而本身有心
脑血管基础疾病的中老年人，
胆固醇、甘油三酯等成分在血
管内壁上越积越多，一开始只
是点状的，接着变成条纹状的，
再后来就是块状的，叫做动脉
粥样硬化斑块，这除了会让血
管壁疙里疙瘩、凹凸不平，血管
壁的口径越来越窄外，血管壁
的柔韧性也随之降低，血管开
始硬化，血流受阻。这部分人群
碰到冷空气刺激时，因生理反
应易使血管骤然压缩，甚至会
导致冠状动脉痉挛，这时血管
斑块表面的“纤维帽”易发生破
裂，造成斑块内容物与血液发
生反应，在短时间内形成血栓，
使得脑或心脏上的大血管突然

阻塞，造成脑卒中或急性心肌
梗死。

医生提醒市民，初夏防治
心脑血管疾病，在坚持规范服
用治疗药物的同时，要养成健
康的生活方式和作息规律，保
持身心健康，避免诱因，才是最
好调治预防方案。

降温时注意添衣保暖

对于本身有心脑血管的中
老年人，平时可多留意天气预
报，冷空气来袭时注意及时添
衣保暖。

空调太冷吹出脑
梗，室内外温差不能超
过7℃

冷空气到来前，往往会有

一段潮湿闷热天气，很多家庭
会启用空调。合理使用空调对
预防中风至关重要。老年人在
使用空调时，室内外温差一定
要小于7℃，而且应尽量避免频
繁出入空调房。对于老年人，
特别是患有高血压、动脉硬
化的中老年人来说，忽冷忽
热的气温变化会使脑血管反
复收缩舒张，以致造成脑部
血液循环障碍，严重时导致
脑梗死。有的高血压患者把
空调调到低温睡觉，一晚醒
来，就出现了手无力、语言不
清、嘴歪了，这很有可能就是
因为低温导致脑梗死。

降温未必只有开空调、风
扇，还可以开窗通风换气，也可
以向地面洒水、设遮阳窗帘等
方式降温。特别注意避免刚从
炎热的户外回来后，就对着空

调机的冷风长时间直吹，这样
最易使人体血管调节功能紊乱
而诱发脑血管病。

降压药、降脂药不
能随意停

不少人认为“天热了，血压
正常了，不用服降压药了”，或
者“夏天胃口不开，吃得少，可
以停用降脂药”。患者随意减药
或停药，甚至怕热懒得去医
院随诊，放松了警惕，直到病
情加重或出现了并发症才引
起重视。

初夏时节，由于温度升
高，全身外周血管扩张，血压
较平时降低，因此服药的剂
量一般要有所减少，但自己随
意停药或减量，有可能会使血
压波动较大，更加不利于平稳

降压，因此，依时找医生随诊，
根据血压的情况，合理调整药
物。

少熬夜，不妨睡睡
子午觉

中年人多是单位的中流砥
柱，不可避免地成为“熬夜族”。
从养生角度来说，晚上11时到
凌晨四五点钟，是保证肝脏代
谢血流的时间。熬夜时，心脑血
管的生物钟也会被打乱，导致
体内过多地分泌肾上腺素和去
甲肾上腺素，让血管收缩、血液
流动缓慢、黏稠度增加。长期

“昼夜颠倒”的人，患心脏病的
风险会比规律作息的人增加一
倍。

如果你实在无法保证规
律、充足的睡眠，不妨睡睡子午
觉，就是每天子时(晚11时至凌
晨1时)和午时(上午11时至中午
1时)按时入睡，这样可以用较
短的睡眠时间获得较大的休息
效果。

低钠低脂饮食，善
用食疗药膳

初夏时节饮食要清淡，要
控制总热量的摄入，少吃动物
脂肪和甜食，多吃鱼类等富
含不饱和脂肪酸的食物，减
少钠盐的摄入量，同时注意
饮食多样化。在日常饮食调
理方面，中医非常讲究药食
同源，生活中有很多食疗药
膳 ,只要善于科学利用，就可
以 起 到 辅 助 治 疗 疾 病 的 功
效。不少中药材具有活血化
淤、疏通血管的功效，比如三
七粉，可以作为食疗，帮助心
脑血管疾病患者积极地进行
预防和保健。

今日山航

看到熟人想不起名字、不记得东西放在哪里了……想必这些现象大家都不会陌生。美国加州大学洛杉矶分校长寿中心塞塞梅尔研究所
的主任加里·斯莫尔在对全美范围内的1 . 8万多人进行的一项调查中发现，虽然几乎所有人都有健忘的小毛病，但通过一些小训练，可以
减少健忘的出现次数。近日，英国“生活黑客”网介绍了一些改善记忆力的妙招，能在一周内起效，坚持练习，增强大大脑的认知功能。
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