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是谁偷走了你的
记忆力？

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

研究显示， 在降低心脏病和
脑卒中危险方面， 种菜养花等园
艺活动也作用重大， 甚至可与体
育锻炼媲美。 尤其是60岁以上老
年人 ， 保持日常活动 ， 做做园
艺、 家务可使心脑血管疾病危险
降低近30%， 进而延年益寿。

如果一到下午就昏昏欲睡、
注意力骤减、 提不起劲， 你可以
试着在午餐后散步。 一项研究表
明， 午餐后散步半小时， 工作效
率更高。 经常散步可以改善大脑
皮层的兴奋、 抑制和调节过程，
从而消除疲劳、 放松身心、 清醒
头脑。

大多数蹦床受伤发生于多人
同时玩时， 个头较小的孩子受伤
几率是较大孩子的14倍。 即便有
大人看护， 有保护网或垫子， 也
无法显著降低孩子受伤风险。 如
果无法避免， 要尽量阻止孩子在
蹦床上做危险动作； 蹦床上每次
只能有1个人； 蹦床周边应铺设
柔软、 有弹性的草坪、 木屑、 沙
子或其他缓冲材料。

防蓝光眼镜只适用于长时间
使用电子产品的人， 不适用于视
疲劳者。 青少年儿童也不应长时
间佩戴，这类眼镜会形成高阻断
蓝光，易造成色偏、加重视疲劳。
家长也不能把防蓝光眼镜当作
“护身符”，如果孩子长时期佩戴
却不节制用眼，对眼睛伤害更大。

防蓝光眼镜不宜长期佩戴

养点花草有益心脏

儿童最好少玩蹦床

午餐后散步提高效率

白领患健忘症主要表现为大
白天容易头昏， 夜间睡眠不好，
失眠、 多梦、 易醒等， 心理上还
易出现烦躁， 记忆力下降， 甚至
还有抑郁倾向。 导致白领健忘一
般都是外环境和内环境两方面因
素造成的。 此外， 白领们过度依
赖数码产品， 大脑缺乏锻炼， 再
加上喝酒和抽烟对神经的伤害，
使记忆力和计算能力大幅下降。
生活中哪些习惯是窃走你记忆力
的 “小偷”？ 健忘的朋友千万要
提高警惕。

为什么记忆力越来越差

摄入过多有害金属
铝制炊具和餐具的过多应

用 ， 加之常常食用爆米花 、 罐
头、 皮蛋、 油炸 (如油饼) 等含
铅量较高的食品， 会造成体内摄
入的重金属过多， 不能及时排出
体外。 久而久之这些重金属在体
内滞留、 蓄积， 会造成脑动力的
减慢， 影响记忆力。

常吃止痛、 失眠药
止痛药、 安眠药这些药物都

会对记忆造成影响。 很多人压力
大， 需要安眠药才能入睡， 吃习
惯了， 甚至都不尝试自然睡眠就
睡前吃两片安眠药。 此类药物主
要通过抑制神经传导物质来达到
促眠或止痛的效果， 长久使用止
痛药会导致记忆神经反应性持续
降低， 健忘发生也就在所难免。

不注意保养牙齿
牙齿健全的人要比满嘴假牙

的人记忆力好得多， 这是国外一
家科研机构调查的结果。 牙齿的

神经和脑部神经是相通的， 频繁
的拔牙会切断牙神经， 短期间接
对脑神经有一定影响， 但是否会
引起健忘， 有待进一步证明。

做事依赖记事本
一些人习惯使用记事本， 认

为什么事情都记在本子上就不会
出差错 ， 但这并不是一个好习
惯。 长期使用记事本， 会产生对
行动的依赖性， 什么事情在第一
时间就用本子记上， 缺乏记忆锻
炼， 久而久之也会导致健忘。

熬夜
晚上工作必然会影响到第二

天的工作质量， 这是因为睡眠少
会导致交感神经兴奋度降低， 大
脑摄取信息和保留信息的能力都
打了折扣。 熬夜工作也会加剧身
体的疲惫感， 尤其是工作到后半
夜1点钟以后的人， 继续工作会
导致身体的超负荷、 气血失衡等
情况， 长期下去会习惯性健忘。

打鼾
这可能是由于在睡眠中气孔

被阻塞而引起的呼吸暂停症，气
孔被阻塞， 传达到大脑的信息自
然会减缓。通常男性多见，或是因
为超重，或年龄超过40岁。如果打
鼾声音很高，并经常感到疲惫，应
去看医生或睡觉的时候戴个运送
空气到鼻孔防止被堵塞的软管。

健忘常吃几种食物

核桃
核桃果仁内含丰富的不饱和

脂肪酸 、 蛋白质 、 维生素等成
分， 可营养大脑， 促进细胞的生
长， 延缓脑细胞的衰弱进程， 提
高思维能力。 每次1～2个核桃，每
日2次，生吃，可增强记忆， 消除
疲劳， 使大脑功能恢复正常。

海带
海带含有丰富的亚油酸、 卵

磷脂等营养成分 ， 有健脑的功
能， 海带等藻类食物中的磺类物
质， 更是头脑中不可缺少的。

芝麻
将芝麻捣烂， 加入少量白糖

冲开水吃， 或买市售芝麻糊、 芝
麻饼干、 芝麻饴等制品， 早晚各
吃1次， 7日为1疗程， 5～6个疗程
后， 可收到较好的效果。

南瓜
中医认为， 南瓜味甘性平，

有清心醒脑的功能 ， 可治疗头
晕 、 心烦 、 口渴等阴虚火旺病
症。 因此， 神经衰弱、 记忆减退
的人， 将南瓜做菜食， 每日1次，
疗程不限， 有较好的治疗效果。

葵花子
常食葵花子有一定的补脑健

脑的作用。 实践证明， 喜食葵花
子的人， 不仅皮肤红润、 细嫩 ，
且脑子好用、 记忆力强、 言谈有
条不紊、 思维敏捷、 反应较快。

胡萝卜
胡萝卜中所含的蛋白质、 氨

基酸、 糖 、 维生素B2、 钙 、 磷 、
铜、 镁等营养成分， 是强身健脑
的佳品。

“三多”预防“白领健忘症”

多运动
需要将体育锻炼视为自己的

一种生活方式。 不喜欢锻炼的白
领可先选择一些上肢活动相对简
单的体育项目， 如羽毛球、 乒乓
球， 逐渐养成喜欢锻炼的习惯。
建议40岁以下人群保持每周三次
运动。 办公室白领工作两小时后
起身做伸展跳跃运动。

多营养
多补充蛋白质、 微量元素等

营养物质 ， 如牛奶 、 大豆 、 核
桃、 芝麻及沙丁鱼等。 尽量避免
喝酒抽烟， 少食辛辣口味重的食
物。 皮蛋、 爆米花等含相对较多
重金属成分的食物属于 “记忆力
杀手”， 不宜多吃。

多交流
可根据爱好加入一些社团，

多跟人交流， 对放松心情有很好
疗效。 尽可能记忆电话号码、 物
品的名称等， 并培养手写、 亲自
计算的习惯。 （白静）

桂圆干：
糖尿病患者要少吃

桂圆干是常用的滋补品， 或
直接吃，或用来泡茶、煲汤、煮糖
水味道都不错。其可养心血，安神
定志， 滋补效果明显， 性偏热，
适合体质虚寒的人群食用。然而，
桂圆干虽好， 其甘甜滋腻之性容
易生内热，所以有口腔溃疡、口干
舌燥、 大便干燥、 上火等症状的
人不宜食用， 糖尿病患者也少吃
为妙，否则更容易加重病情。

阿胶枣：
多吃会影响食欲

阿胶枣清甜可口， 被不少女

性当作营养零食。 其也确有养颜
补血功效， 适合血虚人士服用。
但因其滋补， 故易滋腻碍胃， 多
吃 会 影 响 食 欲 ， 服 用 过 量 还
容 易 上火 。 因此 ， 即使是货真
价实的阿胶枣， 也应浅尝辄止，
每次三五颗即可。 尤其是本身消
化功能不好， 食欲不振， 咳嗽痰
多， 或牙疼、 咽喉肿痛， 腹泻便
溏的人不宜服用。 女性在月经周
期最好也不要吃， 以免造成经量
过多。

龟苓膏：
痛经患者不宜多吃

正宗地道的龟苓膏由龟板、
土茯苓、 苍术、 生地、 菊花等20
多种中药材熬制而成， 具有清热

解毒、 滋阴补肾、 润肠通便的功
效。 不少年轻人长痘痘了就喜欢
吃 一 盅 龟 苓 膏 清 热 泻 火 ， 老
年 朋 友便秘了也爱吃龟苓膏排

毒。 可是正因为龟苓膏长于清热
祛湿排毒， 故偏于寒凉， 若本身
属于阳虚和脾胃虚弱的人群， 还
是少吃为好， 老年人体质多属肾
阳不足， 孕妇、 痛经患者也不宜
多吃。

凉茶：
阳虚体质者要少喝

市面上热销的凉茶、 酸梅汤
等属于功能饮料 。 凉茶多由菊
花、 金银花、 夏枯草等清热解毒
的中草药制成， 一般人喜欢在烧
烤、 吃火锅时搭配饮用。 同样的
道 理 ， 凉 茶 只 适 合 有 实 热 症
的 人 群饮用 ， 若手脚冰凉 、 胃
口不好、 大便稀溏的人就应远离
凉茶。

(庄新婷)

白领健忘症高发

“健忘症 ” 是一种老
年病 ， 现在却成了职场人
群的高发病 。 专家指出 ，
白领健忘症是神经衰弱引
发的疾病 ， 这种健忘不是
记忆功能的损伤 ， 而是神
经过度疲劳出现的短暂记
忆障碍。
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桂圆干、阿胶枣、凉茶……

中药零食也不能随便吃

■健康贴士

零食无疑是人们闲暇时间的选择， 但吃中药零食
时要适可而止， 切忌乱吃一气。


