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认知障碍症的一大典型特征是
记忆力丧失。如何区分正常健忘与认
知障碍症早期症状呢？《美国退休人
员协会杂志》近日载文，刊出 7道选
择题，帮助大众自测记忆常识。

1．什么是认知障碍症？
A.一种涉及记忆丧失的疾病B.

大脑心智能力严重下降，严重干扰到
日常生活

C.是阿尔茨海默氏症的另一种
说法

D.一种通过冥想打坐可以缓解
的精神疾病

答案：B。美国梅奥诊所神经病
学教授戴维·克诺普曼博士表示，很
多人认为阿尔茨海默氏症与认知障
碍症是一回事。然而，阿尔茨海默氏
症是认知障碍症的最常见原因。另外
两个主要原因是中风和类似于帕金
森氏症的莱维小体病（LBD）。

2．何种记忆缺陷应引起高度关
注？

A.忘记了去当地的杂货店的熟
路

B.记不得上周看过的那部电影
的名字，几小时之后才想起来

C.忘记上次把钥匙放在哪里了
D.本来是去杂货店买牛奶的，结

果却买回其他5样东西，唯独忘记了
买牛奶

答案：A。偶尔将钥匙放错地方
以及忘记名字都是很常见，各种年龄
都可能会发生。但是，在本来十分熟
悉的街道迷了路则是一个更严重的
问题。

3．除了阿尔茨海默氏症之外，还
有那些情况会导致记忆丧失？

A.抑郁症

B.某些药物
C.压力
D.以上都是
答案：D。抑郁症和压力会对记

忆的形成和重新获取形成干扰。而某
些药物的副作用就包括记忆丧失问
题。

4．大脑的哪部分对记忆的形成
至关重要？

A.海马区
B.小脑
C.额叶
D.丘脑
答案：A。海马区对学习和记忆

起着核心作用。人的大脑有两个海马
区，分别位于大脑左右半球。

5．哪种方法已经科学证实可提
高健康成人大脑功能？

A.补充维生素A
B.高脂肪低碳水化合物饮食
C.运动锻炼
D.以上都是
答案：C。多项研究表明，锻炼不

仅可以强壮身体，而且可以增强大脑
功能。

6．哪种方式已经科学证实会降

低健康成人大脑功能？
A.吸烟
B.频繁的社交活动（包括读书俱

乐部等活动）
C.阅读名人杂志
D.喝咖啡
答案：A。多项研究发现，吸烟与

记忆丧失有关。记忆丧失还和高血压
等与心脏病相关的疾病存在重要关
联。

7．什么是记忆术？
A.可提高脑力的抗氧化剂
B.可治疗慢性健忘的药物，目前

药店就有出售
C.可提高记忆力和认知能力的

填字游戏等
D.有助于记忆的认知改进方法

或设备
答案：D。记忆术是帮助记忆信

息的有用工具。记忆术经常涉及诗
歌、歌曲（如唱字母歌，学习字母表
等）或者缩写词等。

多吃天然食物。食物中含有各种独
特的生化酶，是治病的最佳“药物”，而
且加工程序越少，效果越好。对糖尿病
患者来说，豆芽菜、水果和坚果等都适
合生吃或凉拌等简易烹饪食用，特别是
一些富含膳食纤维的食物，如甜菜、胡
萝卜、柑橘等，能延缓肠道吸收糖分。

增加维C摄入。增加饮食中维生素
C等抗氧化剂的含量，能防止动脉血管
壁被破坏，减少斑块堆积和心脏病，从
而有效减少糖尿病并发症的发生。增
加膳食中果蔬的比例，能提供抗氧化
剂的最佳来源。

每天喝绿茶。与其他饮品相比，绿
茶由于未经发酵，多酚的含量较高。多
酚具有较强的抗氧化性能和降血糖作
用，它还能对血糖的释放起到控制作
用。

用亚麻籽油。研究发现，食用亚麻
籽能让餐后血糖水平下降28%左右。将
家中的食用油换成亚麻籽油日常烹
饪，不失为一种健康和美味兼得的好
方法。

冥想静坐。瑜伽的基础动作冥想，
能有效降低体内肾上腺素、去甲肾上
腺素等应激激素的水平，而这些激素
正是让胰岛素的生成加剧和血糖水平

升高的“幕后推手”之一。因此，通过冥
想、静坐等方法放松神经，也有助于控
制血糖。

打太极拳。打太极拳、练气功等传
统锻炼方法，可帮助人们调节呼吸、改
善血液循环，对身体起到整体调节作
用。澳大利亚的一项研究还发现，2型
糖尿病患者练太极拳，还能减缓糖尿
病引起的身体功能衰退，对肥胖的患
者效果尤其显著。

自我按摩。通过按摩足部等身体
部位，一方面防止并发症发生，另一方
面能对胰腺、肝脏和内分泌系统起到
调节作用，有助于刺激人体生成更多
的胰岛素细胞。这种“反射疗法”，长期
坚持效果显著。

坚持散步。规律的步行锻炼能减
少内脏脂肪的含量，预防糖尿病神经
病变，并有助修复受损的神经，对控制
血糖水平也所帮助。

洗温水澡。适当的温水刺激，可促
进全身的血液循环，避免周围神经病
变，并减轻并发症引起的疼痛。

精油熏蒸。某些植物精油有着良
好的保健功效，比如天竺葵有助于缓
解疼痛，薰衣草油则可以使人精神放
松，帮助减轻压力。

你的记性还好吗

超市买来的一大块肉直
接放进冰箱，靠鼻子闻判断
食物是否过期，平时你有这
些习惯吗？日前，加拿大

“生活放大镜”网站最新载
文，刊出加拿大健康组织和
美国梅奥诊所总结出的“储
存食物常犯的10个错误”，快
来看看自己有没有中招吧。

1.没有认真封口。封口不
当容易造成空气和湿气进
入，导致食物腐败。

【纠正措施】 储存食物
时，务必拧紧盖子或将塑料
袋内的空气挤出去，然
后扎好封口。如果保鲜
膜无法封紧器皿口，最
好再用一根橡皮筋扎好。

2.不换原包装。肉
类、切开的蔬菜和水果
等用保鲜膜包装的食物
看上去似乎包裹很紧，
其实很可能存在肉眼难
以发现的漏气孔。

【纠正措施】用保鲜
膜包装的食物买回家后
如果暂时不吃，应去掉
原包装，用干净的塑料
袋或保鲜膜重新包装好
后，再放进冰箱。

3.储存容器过大。
食物少而容器过大，容
易导致食品表面变硬，
并加速其腐败变质。

【纠正措施】食物与
储存容器应尽可能匹
配，所留空隙尽量小。

4.大块食物不拆开
储藏。猪、牛、羊等大
块食物如果不分开储
存，一次吃不了，下次再反
复解冻，很容易加速食物变
质。

【纠正措施】将大份食物
分成若干份一次可吃完的
量，分别包好储存。

5.不留意冰箱温度。冰箱
温度稍微高几度就可能导致
某些食物更快变质。

【纠正措施】冰箱冷藏室
和冷冻室的温度应分别低于
4℃和零下18℃。

6.塑料外卖盒循环利用。
很多人不舍得扔塑料外卖盒
等容器，拿来反复使用。但
这些盒子并不结实，一旦有
破损就导致食物快速变质。

【纠正措施】外卖盒用完

就扔掉，盛放食物时用新
的容器，确保其没有破损。

7.冰箱门上乱放食
物。冰箱门上的温度通常
比冰箱内架温度稍高，导
致食物更快变质。

【纠正措施】鸡蛋、牛
奶和新鲜熟食等易变质的
食品应放在冰箱内部的架
子上或盒子中。

8.把太热的食物放入
冰箱。食物太热时不能放
入冰箱，否则既对冰箱造
成损耗，又容易导致周围
食物因为温度升高而滋生
细菌。

【纠正措施】温热食物
最好放凉后再放入冰箱。
冷藏大盒温热食物时可以
加些冰块，或将其分成若
干小份储存。

9.冰箱里的剩饭不贴
标签。剩饭剩菜放入冰箱
后很容易被遗忘，这类食

物即使冷藏也更易变质。
【纠正措施】剩饭剩菜放

入冰箱时，最好贴上标签，
注明日期。一旦过期，马上
扔掉。

10.靠嗅觉判断是否过
期。很多人不清楚食物的保
质期，单凭嗅觉判断食物是
否变质。其实没有味的食物
也可能已变质。如被李斯特
杆菌污染过的食物，色香味
都不会有变化。

【纠正措施】注意包装上
的最佳食用日期。最好通过
外观及手感判断食物是否变
质。如肉食出现变色、发黏
或包装膨胀等情况，应立即
扔掉。
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冬季天气寒冷、病毒肆虐，是心脑
血管、呼吸系统、免疫系统疾病的高发
期。美国《预防》杂志近日载文刊出 10
个领域的专家总结出的忠告。

家庭医学专家：注重社交。美国威
斯康星大学家庭医学副教授瑞克尔表
示，研究发现老闷在家里不出门，很伤
免疫力。要尽量丰富社会活动，拜访不
常见的亲戚朋友、参加义工活动等都是
不错的方法。

顺势疗法医生：多吃大蒜。顺势疗
法专家罗森博格表示，烹饪食物时加入
大蒜是增强免疫力的便捷方法。每天
吃一瓣即可，可以将大蒜碾碎洒在饭菜
中。如果不想有难闻的口气，可以选择
大蒜素保健品。

公共健康专家：经常漱口。公共健
康专家格雷格表示，流感病毒入侵时先
突破喉咙里的黏液防线。如果及时漱
口，喉咙里的黏液及困在其中的病菌将
被冲洗掉。日本研究也发现，每天漱口
3次患感冒的几率降低 35%。专家提

醒，漱口时头部尽量后倾，然后全部吐
出，漱口时间最好持续1分钟。

针灸专家：扎针预防。针灸疗法在
西方已日趋流行。专家建议流感季节
每 6～8周进行一次针灸疗法，能增强
抵抗力。

流行病学专家：热洗衣物。研究发
现，流感病毒可在棉衣上生存8～12小
时。密歇根大学的艾莉森博士表示，可
用热水洗衣服的办法减少病毒残留，晾
干后用蒸汽熨一遍衣物，杀菌效果更
佳。

内科专家：小心孩子。内科专家戈
瓦特尼表示，病毒在孩子身上寄存的时
间更长。他们的症状不同于大人，隐蔽
并具有很强的传染性，所以拥抱、亲吻
孩子后要及时洗手，少带他们到人多嘈
杂的地方。

理疗专家：弄湿袜子。加拿大自然
医学学院的莱斯利表示，晚上睡觉时可
先把袜子浸入冷水、拧干穿上，然后再
套上一双干燥的羊毛袜。这样可刺激

全身血液循环，从而增强机体免疫力。
但此法不适合有三高等慢性病、体质
差、足部溃烂等人群。

睡眠专家：保持规律。美国研究人
员最近发现，相对于每天至少睡8小时
的人，睡眠不足7小时者感冒几率增加
3倍。不过睡眠专家威特博士表示，不
仅要睡足，而且要有规律，尽量按照固
定时间作息。

综合医学专家：补充黄芪。亚利桑
那州综合医学中心主任麦兹表示，黄芪
是增强机体防御能力的草药，中医常会
建议用黄芪根熬汤饮用。如果预知自
己要和很多人接触，可以提前几天喝点
黄芪汤。

运动医学专家：喝点啤酒。德国运
动医学专家乔纳斯研究发现，如果跑步
者经常喝不含酒精的啤酒，其患上呼吸
道感染的几率减小，这要归功于其中具
有抗感染功效的多酚。但如果喝含酒
精的啤酒，每天摄入量一旦超过14克，
就会适得其反。

冬季少得病的 健康忠告

10个习惯有助降糖

消化不好的人，大都有过胃泛
酸的经历。室内外温差大的冬季，
是胃食管反流的高发季节。姜能刺
激肠胃分泌消化液，进而中和酸
性。因此，通过食用生姜或饮用姜
茶，能有效缓解胃部不适。

三餐中加入姜。将生姜切丝加
入菜肴中，如生姜葱末海带汤、当
归生姜炖羊肉、姜烧猪肉等，都是
适量摄取生姜的方式。每天只需吃
1克左右的生姜，即可改善消化。

善用生姜粉。英国权威医学期
刊《柳叶刀》曾刊文指出，生姜磨粉
服用，可抑制胃蠕动的频率与幅
度，缓解不适。

喝姜茶。没有条件自己做饭的
人群，可通过喝姜茶来舒缓寒冷体
质，改善胃酸过多等问题。方法是：
将生姜去皮、切片，加入热水煮开，
接着将生姜片取出，依个人喜好添
加柠檬片调味。

胃不好，吃点生姜


