
“苦夏”无需药，饮食帮你调

刚近中年就经常“忘事儿”
是我的记忆力开始衰退了吗？

职工困惑：

我今年35岁， 最近发现自己频频
“忘事儿”。答应了别人做某事，转头就
忘得一干二净；重要的文件放在某个地
方，等需要时却怎么也找不到；想搜索
某个知识点或理论，却如何也想不起关
键的专业名词；心里思索着一些工作思
路，结果上趟厕所就忘了自己想做什么
……这令我备受困扰，是我的记忆力衰
退了吗？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

成年人随着年龄的增长，记忆力有
一定程度的自然衰退是正常的现象，但
导致记忆力衰退的原因并不是只有这
一个，还可能有其他因素。

“谷歌效应”。这是指当大脑意识到
获取某些信息很容易时，大脑对这些信
息的记忆程度就会降低。比如因为知道
能从手机里找到他人的联系方式，所以
我们就经常记不住他人的电话号码。

频繁的媒体多任务操作。 斯坦福
的一项研究发现，频繁的媒体多任务操
作与注意力分散和遗忘增加有关。 简
单来说，就是同时使用多种形式的数字
媒体，如边听歌边写报告、边阅览资料
边接听电话等， 容易导致注意力分散，
从而导致记忆力下降。

生理、 心理因素。 还有研究发现，
长时间睡眠不足、紧张、焦虑、抑郁、身
体疲惫、精神疲惫等等，也会导致记忆
力下降。

专家建议：

那怎样才能改善记忆力，让工作生

活更从容呢？ 分享以下几个技巧：
养成 “提取” 的习惯。 所谓记忆，

“记” 是指储存信息，“忆” 则是提取信
息。 储存的方法有很多， 比如将任务、
要点、琐事等等记在备忘录里。 但我们
一天当中可能会添加许多新的任务，遇
到许多避免不了的干扰，这些东西会逐
渐占据我们的认知资源，使我们遗忘备
忘录里的内容。所以我们需养成“提取”
的习惯，例如每天上下班前查看一遍备
忘录， 或者为重要任务设置闹钟以
做提醒。

为大脑排除过量干扰。日常生活中
我们接收的信息越多，记忆的负荷就越
重，也就越容易用脑过度，造成精神疲
劳。 为了有效记忆，我们每天最好有意
识地为大脑排除过量干扰，同时放松大
脑。例如统一时间完成琐事，避免遗忘；

关闭工作用不到的APP信息推送，以免
无用的碎片化信息占用大脑内存；将重
要的事情记录在日程表里， 定时提醒，
避免时刻惦记，造成脑力负担。此外，每
周不妨进行两三次正念冥想练习，放松
大脑。 长期坚持还能有效降低焦虑、抑
郁水平，提高睡眠质量与认知能力。

适当的运动。运动的好处超乎人想
象，大量研究证实，运动与记忆整体认
知功能的改善有关。 一项发表在《美国
国家科学院院刊》的研究发现，仅仅是
锻炼十分钟，就足以提升记忆力；德克
萨斯大学的教授桑德拉·查普曼通过实
验证实，一周进行三次五十分钟的有氧
运动，记忆力就能显著地增强。而骑行、
快走、游泳、跳绳、健身操、篮球等都是
不错的运动选择。

记忆力训练。 除了爱护大脑，让大

脑得到充分的休息， 避免大脑疲劳以
外，我们还可以通过记忆力训练来改善
记忆。 比如典型的宫殿记忆力法，也就
是“地点记忆法”，具体步骤如下：想出
一个熟悉的地方，比如办公室；想出一
条路， 比如从自己的工位到卫生间；在
这条路上挑选5-6个具体的、印象深刻
的物品作为存储信息的载体， 如鼠标、
绿植、饮水机、灯泡等等。将要记住的东
西如一份资料、一项任务、一个词汇等，
按顺序“放进”刚才选出的载体里，然后
进行联想， 使自己每次想到某个载体
时，就能回忆起与之关联的内容，例如
一想到绿植就回忆起某个词汇。 复盘，
重新在大脑里走一遍这条路，回忆自己
选出的每样东西，以及和它们有关联的
内容。

除此之外，充足的睡眠、健康的饮
食、 乐观的心态亦有助于改善记忆力。
让我们从日常的点滴做起 ，为 高 效
记 忆 、 快乐工作与生活打下坚实的
基础。

□本报记者 张晶

■心理咨询
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“首都职工心理发展” 微信公众号

一到夏天尤其是伏天，很多人就会
出现胃口下降、不思饮食，并伴有低热
（体温在３７℃-３７．４℃之间波动）、乏力、
疲倦、 工作效率降低和体重下降的现
象。有人说这是“苦夏”，那么“苦夏”是
不是病呢？能通过饮食调节吗？

“苦夏”并不是一种器质性病变，而
是由于气温高、 湿度大等气候因素，导
致植物神经功能紊乱而引发。“苦夏”之
“苦”，始于胃肠。人们常常先感到食欲
不振、腹胀，便秘、腹泻或二者交替，继
而出现全身倦怠无力、心悸、出汗、失眠
等神经衰弱症状。一些女性还可能有月
经不调、白带增多等妇科病症状。

“苦夏”现象，一般不会影响身体发
育和健康，不至于带来不良后果，且在
夏季过去转凉后可自行缓解。故对大多
数朋友而言，对付“苦夏”无需药物。对
症状较重者，可在医生指导下，服用谷
维素、维生素Ｃ和复合维生素Ｂ族，可以
调节植物神经功能，缓解“苦夏”症状。

在高温环境中，人体的胃肠变得非
常“脆弱”，消化液分泌减少，胃酸降低，
这可能是食欲神经中枢被抑制的结果。
合理调节饮食就显得非常重要。

饮食调理的要点包括：食物种类多
样化，注意色、香、味、形、质等的搭配，
以刺激食欲；可使用蒜泥、姜末、食醋等
调味品，以增强食欲，但不提倡食用过
多辛辣食物或调味品来刺激胃口，这样

做，往往适得其反；多食用绿豆粥，可起
解热、止渴的作用；每日保证新鲜蔬菜
和水果的摄入， 可多选用苦味蔬菜，如
苦瓜等。值得注意的是，粗纤维过高的
蔬菜，如韭菜等，不宜食用过多，以免导
致消化不良和胃肠不适。 多食用鱼类
等，减少或避免肥腻的肉类食品。

补水是伏天饮食永恒的话题，每日
保证饮水６-８杯，纯净水和矿泉水等均
可。从营养学角度看，煮沸后自然冷却
的凉开水较易透过细胞膜，促进新陈代
谢。习惯饮用白开水的人，体内脱氢酶
活性高，肌肉内乳酸堆积少，不易产生
疲劳。因此，鼓励人们夏季多饮用凉开
水，并养成定时饮水的好习惯。与此同
时， 每天喝一碗汤不仅有助补充水分，
还能带来多种好处：米汤可以促进消化
液分泌，增加食欲。但不提倡过多摄入

甜份较高的饮料， 更不可用饮料替代
水；不可食用过多冷饮，对老年人和胃
肠功能弱的人来说， 一次饮用大量冷
饮， 不仅难以达到防暑降温的目的，还
可能会引发急性肠胃炎。

另外，睡眠的质量对减轻“苦夏”的
症状十分重要。夏季，成人每天睡眠时
间应达到８小时， 儿童要睡足９小时。夏
季昼长夜短，加之燥热，一般夜间睡眠
时间短、 睡眠质量差，入睡困难者， 临
睡前１小时左右， 可采用食疗催眠， 如
喝点牛奶等； 此外， 通过改变居室条
件也有一定的助眠作用， 要充分利用
自然通风， 设置窗帘等遮光用具， 电
风扇降温， 但夜间应停用； 如用空调，
应掌握合适温度，国际标准夏季为22-
26摄氏度，室内外温差以不超过5-8摄
氏度为宜。

■养生之道
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