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春天的美让人流连忘返。我区老年书画爱好者紧跟春天的步伐，去采风，去写生，通
过深入自然，观察自然，立意寄情、借物寓怀，用自己独特的笔墨语言，展现意境悠然的春
天。现选登部分书画作品以飨读者。

遇见春天
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运动锻炼，应长期坚持

33 编辑：周秀林
组版：徐冬梅2024年3月29日 星期五 饮食与健康

联合应用运动、饮食、认知训练、音乐疗法等，可提高治疗效果。比如，以认知训练为主,结合运动锻炼、科普教育、饮食管理、
音乐疗法等多维度、多领域的干预方式，可帮助中老年人提升认知功能，避免或延缓阿尔茨海默病的发生、发展，并提高生活质
量。老年人可根据自己的需求和实际情况，选择适合的方法，制定长期可行的计划并予以执行。

随着年龄增长，记忆力下降是常见观象。白居易在《偶作寄朗之》中写到“老来多健忘，唯不忘相思”。意思是：年事已高，开始健忘，只有你我往
日相处的情景不曾忘记。很多老年人就诊时经常有这样的的主诉，如：炒菜时忘记放盐；反复问同一个问题；熟人名字想不起来，但年轻时发生的事
情记得清清楚楚。我们通常称之为健忘，医学术语为“记忆型轻度认知障碍”。如果不及时干预，这类老年人中有相当一部分会发展为阿尔茨海默
病，俗称老年痴呆。如何阻止或延缓健忘发展为痴呆呢？

老来多健忘，何以养心智何以养心智
◆◆ 上海交通大学医学院附属瑞金医院神经内科副主任医师 谭玉燕

饮食模式,优选“地中海”

动一动，十年少。有证据表明，中等强度运动可
改善认知能力，尤其是信息处理速度、记忆和执行功
能。有氧运动可促进大脑产生脑源性神经营养因
子、血管内皮生长因子、胰岛素样生长因子、抗炎因
子等，这些因子能促进神经突触功能和血管生成，减
轻氧化应激损伤，从而保护大脑。

长期、规律且达到一定强度的运动能减轻大脑
中负责记忆力的结构——海马的萎缩，促进脑功能
网络连接，改善记忆力、情绪和睡眠。

研究表明，太极拳、舞蹈、快步走等是适合老
年 人 的 运 动 方 式 。 其 中 一 项 关 于 太 极 拳 运 动 改
善老年人认知功能的研究显示，太极拳运动能延
缓 轻 度 认 知 障 碍 的 进 展 ，且 长 期 坚 持 效 果 更 佳 ;
若将打太极拳与认知训练联合进行，可进一步改
善认知。不过，运动锻炼需要达到一定的频率和
强 度 ，每 周 2 次 、每 次 60 分 钟 的 太 极 拳 运 动 可 起
到改善认知的作用，老年人可根据自身状态逐渐
加量。

地中海饮食泛指希腊、西班牙、法国和意大利南部等地中海沿岸的南欧各国，以蔬菜、水果、鱼类、五谷杂粮、豆类和橄榄油为主的饮食风格。研究发现，
地中海饮食可减少患心脏病和脑卒中的风险；能延缓认知能力下降，降低阿尔茨海默病患病风险。这是因为，地中海饮食模式可大量提供以下营养物质:

n-3多不饱和脂肪酸
主要为二十碳五烯

酸(EPA)和二十二碳六烯
酸 (DHA)，对维持人脑健
康有重要作用。新鲜鱼
类能提供 EPA,DHA 则主
要存在于深海鱼类、海藻
和某些植物种子中，它们
的前体物质α-亚麻酸则
存在于菜籽油、大豆油、
马齿苋和坚果中。
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认知训练，学习新事物

音乐疗法，可灵活多变

俗话说，身怕不动，脑怕不用;手越
用越巧，脑越用越灵。老年人要多学
习新事物，让大脑不断接受新的挑战
和训练。在大脑学习知识及思考问题
的过程中，大量神经细胞、纤维通过突
触联系，形成网络，快速传递和处理信
息。多用大脑可使神经细胞逐渐变得
活跃并激发其潜能，帮助提高大脑的

灵活性和思维能力,延缓脑神经细胞的
过早衰老。

多项大型研究表明，多维度的认知
干预训练能有效促进老年人的认知功
能。认知训练是一系列针对认知能力
提升的训练方法，包括记忆力、定向
力、注意力、语言功能训练等多种形
式。比如:利用卡片、扑克牌、图像等进

行记忆力训练，通过数数、填字游戏等
训练注意力,

通过读报纸、读书、写作等方式来提
高语言表达能力。目前已有很多认知训
练项目依托前沿科技提供在线训练计
划，以丰富多样、易于操作的每日训练任
务，结合手指、语音等多种趣味交互形
式，引导老人坚持进行居家认知训练。

很多研究证明，音乐能改善认知。听音
乐、唱歌、音乐与活动结合、多感官刺激等都
属于音乐疗法:①听音乐是最常用的方法之
一，某些类型的音乐，如著名作曲家莫扎特和
巴赫创作的曲目，有助于提高聆听者的认知
能力;老年人听他们熟悉或喜欢的音乐，也能
产生积极的影响。②唱歌则以更加积极的方

式改善情绪、认知能力和社交互动，可提高记
忆和注意力。③将音乐与各种活动（如跳舞、
运动或游戏）结合，或者将音乐与其他感官刺
激（如视觉、触觉和嗅觉）结合，都可增强音乐
疗效。

总之，音乐治疗是一种非常灵活和多变的
方式，可根据需要和喜好进行调整。

抗氧化剂
植物来源的多酚类

和类黄酮具有抗氧化和
抗炎作用，水果、蔬菜能
提供大量叶酸、维生素
C、维生素 E、类胡萝卜
素、花青素等抗氧化剂，
以及硒、锌、铜等微量元
素，有助于预防痴呆。

2 益生菌和膳食纤维
近来大量研究表明，

阿尔茨海默病患者的肠
道菌群紊乱。发酵乳制
品可提供益生菌，全麦制
品可提供膳食纤维，促进
肠道菌群修复，改善大脑
认知功能。
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（摘编自《大众医学》）


