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上了年纪后，记忆力就会逐年
下降，许多老人为此焦虑不已，害
怕自己患了认知障碍症（老年痴呆
症，简称“老痴”）。事实上，良性
健忘和老痴存在很大区别，老人或
家 人 通 过 以 下 几 条 就 可 以 初 步 辨
别。

健忘缘于不集中，老痴集中也
不行。良 性 健 忘 是 指 人 记 忆 力 减
退，是人体智能活动障碍的一种表
现，常由注意力不集中导致；老痴
患者也会出现记忆力下降的症状，
但 情 况 相 对 严 重 ， 即 使 集 中 注 意
力，也记不住东西。

健忘忘得短，老痴忘得长。良
性健忘主要表现为近记忆或即刻记
忆减退，比如几分钟前想着要回家
拿钥匙，几分钟后就忘了；老痴患
者在此基础上，还有远记忆或延迟
记忆减退，即不仅眼前的事想不起
来，几年前的也都忘光了。

健忘忘一点，老痴忘一片。良
性健忘的老人虽然记忆力下降，但
对时间、地点、人物关系和周围环
境的认知能力丝毫未减；老痴患者
则 会 丧 失 识 别 周 围 环 境 的 认 知 能
力 ， 分 不 清 上 下 午 ， 不 知 季 节 变
化，不知身在何处，有时甚至找不
到回家的路。

健忘提醒能唤起，老痴提醒也
没用。良性健忘者只是部分记忆减
退，经人提醒还能回忆起来；老痴
患者的病情呈渐进性，容易完全忘
记某事，即使有人提醒，也想不起
来。

健忘影响小，老痴影响大。良
性健忘者的正常生活往往不会受到
影响，仍能自理甚至照顾家人；老
痴患者的生活自理、工作和社交能
力都可能受到影响，例如结账时不
懂得找钱，在熟悉的地方也会迷路
等。

健忘会恼怒，老痴很麻木。良
性健忘的老人有七情六欲，对记忆
力下降相当苦恼，为了不致误事，
常会记个备忘录；老痴患者严重时
会变得“与世无争”“麻木不仁”，
思 维 越 来 越 迟 钝 ， 言 语 越 来 越 贫
乏，缺少幽默感。

老痴和健忘老痴和健忘
有啥区别有啥区别

一个国外最火的女孩眼保健视频
这几天受到广大上班族的追捧，让有
些人认为长期坚持此项眼运动，能让
视力恢复正常。对于天天看手机，长
时间看电脑的上班族，还有那些学习
负担过重的学生来说，这项简单又便
捷的眼运动对于缓解眼疲劳，预防近
视眼有一定的帮助，但能使视力恢复
正常的说法并不科学。现在，让我们
详细分析一下这种视力恢复法中的每
一项运动方法。

保护视力的方法，流行的有哪些：

大吃胡萝卜

流行的视频中，一个女孩首先吃
起了胡萝卜，这是想告诉我们胡萝卜
有利于眼部健康，这是有科学依据
的，原因在于胡萝卜中含有胡萝卜
素，其在人体内可转化成维生素A。人
在暗光下和光线快速变换下的视力，
一定要维生素A参与才能顺利完成。现
今人们经常盯着电视、电脑、手机屏

幕看，这时消耗的维生素A特别多，很
多人就会感到夜间视力差及眼睛发干
等，补充维生素A可以缓解这些症状。
医生建议食补维生素 A，这样会更安
全，除了胡萝卜以外，维生素A还存在
于肝脏、牛奶、蛋黄、绿叶蔬菜、红
薯等中。

当然与眼部健康相关的营养因子
很多，如蛋白、碳水化合物、脂肪、
各种维生素、钙、磷、铁、锌等，所
以建议大家合理饮食，注意营养搭
配，不要挑食、偏食，少吃“垃圾”
食品，多吃蔬菜和水果等。

转换焦点

女孩摘掉眼镜，把食指放在两眼
之间，将食指从大约 40cm的距离移到
鼻尖处，眼睛跟随手指并注视指尖，
反复几次，这种锻炼可以锻炼集合及
调节，尤其适用于集合功能不良的
人，当然对于需要长时间近距离用眼
工作的人群来说，预防也是很关键
的，通过锻炼可以缓解眼球胀痛、视
力模糊等视疲劳现象。

转动眼球

女孩目光直视前方，全身放松，
双目睁开，头颈不动，先将眼睛凝视
正下方，转至上方，再转至左方，至
右方，最后回到凝视正前方，每次转
动，眼球都应尽可能地达到极限。这
种转眼法可以锻炼眼肌，改善营养，
使眼灵活自如，炯炯有神。

眯眼睛

女孩快速使劲闭眼后睁开，动作
重复多次。在闭眼时，可以锻炼眼部
轮匝肌，缓解眶周的紧张疲劳。同
时，在我们的眼球表面，有一层薄薄
的起润滑作用的泪液膜，闭眼时泪液
膜重新分布到角膜上，可以达到有效
缓解眼干涩的症状。

眼球画正方或圆

女孩双目睁开，头颈不动，转动
双眼呈正方形（右上、左上、左下、
右下）及圆形（右上、上、左上、
左、左下、下、右下、右）。这样使眼
球运动起来，可以锻炼眼外肌协调
性，提高睫状肌的调节功能，增强晶
体弹性，开发周边视野，促进眼球灵
活自如，缓解眼疲劳。

眨眼睛

女孩眼睛保持快速眨动，泪水能
使角膜保持洁净，缓解眼部干燥，而
且在眨眼的瞬间，所有的光线都无法
进入，视网膜上的细胞便能在黑暗中
稍稍的休息一会。

热捂双眼

女孩快速相互摩擦两掌，然后捂
住双眼（双眼闭合），让双眼处于暗处
休息。双掌摩擦，产生热量，趁热用
双手捂住双眼，能促进眼睛周围的血
液循环，增进新陈代谢。同时由于日
常用眼时, 眼睛大多数处于明亮处,眼
睛在暗处休息，可以使眼部肌肉处于
舒张状态，所以适当的调节明暗处也
可以减轻眼部疲劳。

羊肉、白萝卜、白菜……这些食
材营养美味，是当之无愧的冬季养生
高手。鲜为人知的是，如果给这些养
生高手找对了搭档，食疗效果会更好。

羊肉 提到羊肉的好搭档，很多
人首先想到的是白萝卜，两者不仅在
寒热方面比较平衡，从营养、口味等
角度来说也是绝配。中国中医科学院
研究生院教授杨力告诉《生命时报》
记者，除了白萝卜，羊肉还有一个绝
佳搭档——黑豆。羊肉中含有较多的
饱和脂肪和胆固醇，而黑豆中含有的
植物固醇具有抑制人体吸收“坏”胆
固醇、降低血液中“坏”胆固醇含量
的作用，同时黑豆中含有较多的不饱
和脂肪酸，有助于降低血脂，保护血
管。从中医角度分析，黑豆有“补
肾、补五脏、暖胃肠、壮筋骨、活血
化瘀、祛风”的功效，羊肉能“补肾
壮阳、温补气血、开胃健脾”，因此两
者同食，补肾暖身的效果会更好，尤
其适合肾虚体寒、气血两亏的人。

鲫鱼 关于吃鱼，民间有这样一
句谚语“冬鲫夏鲤”。这是因为立冬以
后，正值鲫鱼产卵期，肉肥籽多，滋
味鲜美。鲫鱼含有丰富的蛋白质、不
饱和脂肪酸和多种微量元素，且易消
化吸收。鲫鱼炖汤有3个好搭档：白萝
卜、豆腐和冬笋。白萝卜和鲫鱼炖汤
有温中下气、健脾利湿的功效，这道
汤还妙在“二白”食材上，白萝卜浸
在奶白色的鱼汤里，让人看着就很有
食欲。鲫鱼富含动物蛋白质、维生素D
和钙，豆腐含大量植物蛋白质和钙，
两者一起炖汤，不但味道好，营养还
互补。冬笋体积肥大，美味爽口，低
热量、低脂肪、高纤维，用冬笋配肥
美的鲫鱼炖汤，汤鲜醇浓，肉嫩笋脆。

白萝卜 除了富含硫代葡萄糖
苷，具有一定防癌抗癌功效，白萝卜
还富含维生素C和微量元素锌，有助于
增强机体免疫力，提高抗病能力。白
萝卜适合跟羊肉、鲫鱼等一起炖汤，

不仅营养互补，还有助增加食欲。梨
有润肺凉心、消痰去火的功效，跟白
萝卜一起榨汁喝，能掩盖白萝卜的辛
辣味，还可以让食疗功效加倍。冬
季，脾胃不好的人如果不能喝太凉的
果汁，也可以将二者一起煮水喝。白
萝卜还可以跟海带一起煮汤，有助化
痰消肿，对预防甲状腺肿大有一定功
效。

大白菜 “肉中就数猪肉美，菜
里唯有白菜鲜”，被人们称为“菜中之
王”的大白菜和“肉中最鲜”的猪肉
做成的饺子一直被视为经典搭配。天
津营养学会名誉理事长付金如表示，

其实这在营养上也有道理。大白菜清
淡可口，滋味鲜美，和肥美的猪肉一
起搭配，不但口感好，还能增进食
欲。此外，大白菜中的膳食纤维可以
帮助猪肉中的胆固醇从体内排出，从
而减少饱和脂肪酸对人体的伤害。大
白菜和豆腐也是一对好搭档，豆腐含
有丰富的蛋白质，与富含膳食纤维的
大白菜搭配，无论是做汤还是直接
炒，都十分美味。值得一提的是，大
白菜维生素C含量高于苹果和梨，与柑
橘类居于同一水平。为了保护维生素C，
烹调时除了先洗再切、旺火急炒外，
还可以加入醋这个好搭档。

皱纹越多的人骨质越松？日前美
国耶鲁大学研究人员对114名停经不到
3年的妇女检查对比后指出，皮肤弹性
程度与骨质密度密切相关。研究表
示，皱纹越多、皮肤弹性越差的人，
骨质疏松的程度也越严重。

对此，北京中医药大学东直门医
院妇科主任王必勤表示，皱纹越多的
人，的确也会存在一定程度的骨质疏
松，不过二者没有直接的联系，而是
与皮肤和骨质都需要胶原蛋白的支撑
有关。

胶原蛋白是皮肤的主要成分，其
在皮肤中会形成一张细密的弹力网，
牢牢地锁住水分，就如同支架般支撑
着皮肤。随着年龄增长，人体自身产
生的胶原蛋白会逐渐减少，且闭经之
后，雌激素快速下降，代谢减慢，更
是导致胶原蛋白含量严重不足，致使
女性出现皮肤松弛、皱纹增多等现象。

人们往往都认为骨质疏松是由于
缺钙引起的，其实这是错误的观点，
王必勤介绍，骨质疏松不仅仅是缺
钙，胶原蛋白的缺失也是一大原因，

如滑膜炎就与胶原蛋白的流失有关。
同时，雌激素有促进钙吸收的功能，
一旦女性闭经后，雌激素的缺失会阻
碍钙的吸收，骨质疏松更易出现。

所以，从这个角度说，皱纹表示
雌激素下降，胶原蛋白流失，同时也
可能合并骨质疏松。王必勤强调，闭
经女性需重视饮食健康，应尽量食用
富含钙的食物，如应适量食用牛奶、
虾皮等。

但是要注意的是，痛风患者最好
要避免食用骨头汤。

如果想要补充胶原蛋白，除了遵
医嘱进行药物补充外，也可以多吃一
些富含胶原蛋白的食物，比如猪皮、
鱼肚、燕窝、阿胶等。

恢复视力 哪些方法有效


