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  北京宣武医院神经疾病高创中心主任贾建平
团队经过长达10年的研究，发现6种生活要素与
延缓记忆下降高度相关，找出了保护老年人记忆
的有效方案，为全球相关公共卫生政策的制定和
实施提供了重要数据支持。近日，相关成果在世
界顶级综合医学期刊《英国医学杂志》上发表。
  贾建平团队在长达10年的队列研究中发现，
如果中老年人坚持做到以下几点，可大大降低痴
呆发生率：坚持食用谷类、豆类、蔬菜、水果、
肉类、蛋类、坚果、奶制品、适量的盐、油、鱼
类、茶12种饮食中的7种；每周不少于150分钟的
中等强度或不少于75分钟的高强度体育锻炼；每
周不少于两次的社会活动；每周不少于两次阅读
思考和书写等；控制烟酒。这一研究有力证明找
回记忆、预防痴呆可通过健康生活方式实现，具
体可总结为“管住嘴，迈开腿，勤动脑，多社
交，记忆好”。“这是一种看得见、摸得着、可

开展、接地气的非药物疗法，对于公众简便易
行。”贾建平说。
  科研团队表示，与年龄相关的记忆衰退并不
一定是痴呆的前驱症状，可能只是一种普遍的良
性健忘，可以被逆转或保持稳定。因此，团队呼
吁公众实践这个方法，共同预防和减缓与年龄相
关的记忆衰退，阻止其发展为痴呆。
  该研究还发现了一种遗传因素中影响记忆的
重要风险基因，中国现有2.7亿人群携带该基
因，存在记忆下降的潜在危害。研究团队分析了
健康生活方式对该基因携带者的影响，发现同样
可以有效保护记忆，抵消该基因所带来的发病风
险。该研究不但适用于老年人，也适用于携带影
响记忆重要风险基因的中青年人。贾建平认为，
提高这一人群更早开展健康生活方式的意识，将
对我国全民脑健康产生重大影响。
              据《北京日报》

□潍坊日报社全媒体记者 常方方
  春节团圆过后，孩子们再次离家，突然的冷清会让老年
人感到非常失落，有的老人甚至出现了心慌、失眠、烦躁等
情况。1月29日，国家二级心理咨询师冯君妍表示，节后家
中热闹变冷清，老人要防“心病”，子女要多给父母打电话，
给父母一个缓冲的时间。
  奎文区樱园小区80岁的王爱国，三个子女陪他过完年
后，陆续回岗位上班，家里一下子变得冷清，让王爱国十分
不适应，加上老伴几年前去世了，他一个人更觉得孤独，有
时候还偷偷抹眼泪。
  家住潍城区的张先生，今年儿子、闺女带着孩子回家过
年好不热闹。正月初五，孩子们都走了，老两口在家大眼瞪
小眼，一下子不知道该干什么。“孩子在家的时候，我们一大
早就起床给他们做吃的，每天听着孩子们的吵闹声，心里别
提多开心了。”张先生说，孩子们走后，家里突然冷清，他觉
得心慌、失眠，老两口还总是吵架。
  冯君妍表示，老年人已经经历了很多的人生阶段，有的
老年人对于子女的相聚及离开之后的冷清有了很好的适应
能力，也有的老年人会出现一些身体的不适，如睡眠不好、
心神不宁、烦躁等。
  冯君妍介绍，随着年龄增长，老年人的心理调节能力下
降，遇到环境突变，自我调节能力变慢，因此出现种种身体
和心理的不适。对此，她建议老人们应尽快恢复作息，平稳
心绪。此外，子女要帮着老人逐渐去适应这种冷清，可以通
过打电话、视频的方式，给老人一个
缓冲的时间。
  冯君妍还建议老人们适当
增加社交活动，来充实生活。
随着身体和心理的慢慢调节，
大多数老人节后的身心不适状
况都会自然而愈。不过，一旦
发现不适情况较为严重，应
当及时就医。

节后变冷清 老人要防“心病”
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出现节后综合征？
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  北京回龙观医院减压中心主任孙春云表示，良好的心态在复工后扮
演重要角色。“复工后，建议大家采取‘行动原则’。通过投入到新的事件
中，来排解假期后不适应的困顿感。”对此，可以按照轻重缓急对工作任务
进行划分，安排难度较低的工作率先完成，反而能提升效率。
  孙春云介绍，一般情况下，复工后约2-3天疲惫感会减弱。“春节过后，
大家连上7天班。步入正轨后，工作节律渐渐会恢复正常。”
  当有负面情绪时，可以回想假期中的幸福时刻，并通过腹式呼吸的方
式来调整心态。孙春云介绍，提前调整作息，能更好应对“节后综合征”。

  春节期间，多次聚餐饮酒在一定程度上会破坏肠道菌群平衡，肠道无
法彻底分解大量摄入的脂肪等物质，导致消化吸收功能受损。
  专家建议，每日清晨可空腹饮一杯温开水，以促进新陈代谢。此外，
可以在节后选择养胃促消化的食物，如山楂、魔芋、草莓等。而每日下午
补充一杯酸奶，同样能帮助恢复肠道菌群平衡。
  节后保证三餐规律的同时，可以用水果、坚果、奶制品等代替部分甜
点和膨化食品。而在复工初期，可以适当增加碳水摄入量。因为大脑主
要营养来源是碳水，成年人大脑每天至少要消耗约100克碳水。对于脑力
劳动者而言，碳水能从某种程度上帮助他们更快适应工作节奏。

  专家指出，运动能使人放松且感到快乐，从而减少负面情绪。慢跑、
游泳、健步走、羽毛球等有氧运动，都有助于缓解压力。30-45分钟的净运
动时间中，有氧运动和拉伸运动的组合会提升睡眠质量，抗疲劳。围棋、
桥牌等智力运动，能让人心境平稳。
  孙春云介绍道，适当增加体力运动在日常生活中的占比，能有助于调
节情绪。复工后，在上下班途中以步行或骑行方式进行微运动有助于“消
化”赘肉。而在假期过后进行一次大扫除也是一个好的选择。拖地15分
钟相当于中速步行2000步的活动量。
  复工后，由于工作积压，想必“久坐族”的人数会进一步增加。而
这会对腰椎、颈椎带来更大挑战，午休时间进行适当活动拉
伸，能缓解久坐不动造成的关节僵硬以及下肢静
脉血液回流不畅引起的酸胀。
  动起来之后，你就会发现
自己元气满满。
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□潍坊日报社全媒体记者 王路欣
　　1月28日，不少市民开始返岗工作了，返程途中人员流
动大、疫情传播风险高，做好个人防护十分重要，那么年后
返岗如何做好个人防护？作为“返岗大军”中的一员应该注
意些什么？记者联系到了我市疾控部门的工作人员，请其
给出提醒。
　　返岗前，应提前进行体温测量和自我健康监测，如出现
发热、干咳、乏力、嗅觉味觉减退、咽痛等新冠病毒感染相关
症状时，建议暂缓出行并进行抗原自测等排查。提前规划
好出行路线，尽量错峰出行。减少不必要的聚餐聚会。提
前备足口罩、手消毒液等防疫物资；注意气候变化，备齐保
暖衣物，防止着凉。
　　返岗途中，遵守车站、机场、服务区等交通站场的防控
要求。坚持科学佩戴口罩。乘坐公共交通工具时，应全程
规范佩戴口罩，尽量减少因就餐而摘口罩的次数和时间。
避免或尽量少去人群聚集的场所，减少旅途感染风险。在
公共场所时，注意与他人保持1米以上安全社交距离。保持
手卫生，减少触摸车门、扶手等公共物品。咳嗽、打喷嚏时
用纸巾或手肘遮挡口鼻。
　　返岗后，还应进行自我健康监测，如出现发热、干咳、乏
力、嗅觉味觉减退、咽痛等新冠病毒感染相关症状时，暂缓
复工并进行抗原自测等排查。日常要坚持做好勤洗手、戴
口罩、勤通风、一米线“防疫四件套”。上下班乘坐公共交通
工具时需全程佩戴口罩。工作场所保持通风，做好常用办
公用品的日常消毒。多人办公尽量戴口罩，咳嗽、打喷嚏时
注意遮挡。
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