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养生
李艳鸣

人不能闲着

30岁以上，常忘事的，勤写笔记。如察觉自己
爱忘事、刚说过的话转头就忘，不用过于焦虑，常言
道“好记忆不如烂笔头”，学会记录每天要做的事，
忘记时翻看一下。

50岁以上，智力下降的，多做练习。如明显出
现腿脚不灵、智力下降、肢体不协调等表现，需考虑
中度认知障碍的可能。除坚持良好作息外，还应主
动将健全功能发挥到极致，能慢走的，每天慢走30
分钟；能画画的，每天坚持画画；能下棋的，每天下
盘棋。对大脑进行一些激发神经元间联系的活性
锻炼，就能延缓其衰老进程。

70岁以上，不能自理的，也别闲着。一旦出现
不能自理、大小便失禁、失去语言对答能力等，要怀
疑重度认知障碍。此时，应由家人陪伴在身边，尽
量做些简单活动，切忌整天闲着。如还能活动，最
好多出去走走，晒晒太阳，即使腿脚不便，也要在他
人的帮助下活动四肢。最好做一些手工活儿，做不
好也没有关系，目的在于动动手指，讲究手心合一，
利于调神静气，对激活大脑神经细胞、延缓记忆力
衰退很有好处。

“老玩童”脑子更好使

1.玩出创造力
即使是初学者，面对需要动脑思考、判断、布局

的游戏（如桥牌、西洋棋、象棋），每一步都能想出10
种以上的玩法。美国纽约市爱因斯坦医学院一项
21年的研究发现，每星期至少玩一次游戏（如西洋
棋、桥牌等）的老年人，比不玩游戏的老年人减少
50%罹患老年痴呆症的机会。

2.培养急速反应能力
任天堂等电动玩具、小钢珠能训练快速反应能

力，并且在快速集中注意力后得到相对放松。美国
乔治华盛顿大学神经学教授瑞司塔克建议，工作空
档时玩丢纸团游戏：背对垃圾桶约6英尺处，手拿纸
团快速转身将其丢进垃圾桶。

3.生活里创造新经验
一成不变的生活方式会扼杀脑力，美国杜克大

学脑神经生物学家凯兹在《让你大脑new一下》中
鼓励人们破除生活惯例，创造新经验。例如挑选全

新的路线走走，搜寻新路上有什么声音、味道、风
景；每天到不同的餐馆吃饭，尝新滋味，让感官经验
多元。

4.体验自助旅行的乐趣
旅行的意义在于开阔视野、感受新环境的刺

激，所以出国旅行应避免参加大型旅行团，尽量选
择自由行或自助旅行，最好能租车或搭乘大众交通
工具。到当地的市集逛逛，多花一点时间在调味料
或香草区，闻闻看你未曾接触的味道，与当地人聊
天，使大脑保持能随时面对新问题的最佳状态。意
想不到的挑战将使大脑神经细胞有机会发展新连
结。

预防大脑衰老的其他方法

1.阅读是全脑活动
阅读时会带动视觉皮质，手要翻书眼睛要动，

书本上的字转成音、音储存到前脑变成意，因此阅
读可提升智能。每读一个字就会激发相关的字，因
此也可以提升创造力和想象力。

2.激活全感官经验
小婴儿认识新事物的步骤，一定是动手摸、看

看它，然后闻一闻、咬咬看。专家建议，激活多种感
官做同一件事，加入平常少用的感官如嗅觉、触觉，
避开大脑预期的模式，能建立新的神经连结地图。
例如回家时闭起眼睛找电灯开关，回忆拖鞋放在
哪、桌椅在哪、房间的方位。

3.运动让大脑年轻
运动会刺激天然抗忧郁荷尔蒙脑内啡的释放，

减轻压力；而打球或做家务事等制式工作能压抑掌
管情绪的杏仁核无故发射，不让坏情绪来捣蛋。有
氧运动则会促进身体新陈代谢，把氧气带上脑袋。
美国伊利诺大学脑神经科学家克空比建议，每天15
分钟的快走就能保持良好体能状态，并减缓脑神经
细胞流失速度。

4.留白思考
大脑体操不是让大脑累到不行。美国斯坦福

大学研究发现，实验室动物长期暴露在压力荷尔蒙
下，会使海马记忆学习中枢有萎缩现象。

美国麻省威廉斯学院心理学教授索罗门说，压力
将使你无法集中注意力，大脑记忆能力也会降低。专
家建议，工作再忙每天都记得留白半小时到一小时时
间，整理思绪，静坐、冥想都是纾压的好方法。

二甲双胍是国内外公认的一线口服降糖药，
降糖疗效确切，单独应用不会引起低血糖，价格较
便宜。该药有减轻体重的作用，还能减轻胰岛素
抵抗和降低血糖波动，可降低血压、血脂，具有心
血管保护作用，显著改善长期预后，已经越来越广
泛地应用于临床，包括肾功能正常的老年患者。
但是，“是药三分毒”，任何药物都有不良反应，二
甲双胍也不例外。当然，遵照医嘱或者根据药品
说明书正确服用药物，一般来说，药物不良反应都
在可控范围内。

二甲双胍的不良反应主要有胃肠道反应，但多
发生于治疗早期，随着治疗时间延长，患者可逐渐
耐受或症状消失。一般来说，糖尿病患者在服用大
剂量的二甲双胍后可出现腹泻、恶心、呕吐、腹胀、
食欲减退等不良反应。但这些不良反应在患者停
药后往往可自行缓解。最严重的是乳酸性酸中毒，
发生率极低，除非有一种或多种危险因素，如严重
的肾功能、心功能或肺功能不全。

值得注意的是，长期服用二甲双胍的患者可导
致维生素B12的吸收障碍，容易导致贫血，但极少
引发。维生素B12缺乏还与糖尿病神经病变、认知
功能障碍等多种疾病有关。长期使用二甲双胍者
应定期监测维生素B12浓度，以预防和治疗维生素
B12缺乏。维生素B12的推荐量（2.4 mg/d）和常规
用量（6 mg）可能不足以纠正二甲双胍相关维生素
B12缺乏。因此，服用二甲双胍的患者应在医生的
指导下适当增加维生素B12的摄入。维生素B12缺
乏者可在医师指导下，通过口服或肌肉注射的方式
予以补充。也可多吃一些鱼虾、牛羊肉、动物肝脏
等富含维生素B12的食物。

此外，有些糖尿病患者不适宜服用二甲双胍。
具体来说，有以下人群：

1.出现肝、肾功能损害等禁忌症，应立即停药；
2.需要药物治疗的充血性心力衰竭和其他严重

心、肺疾病；
3.严重感染和外伤、外科大手术、临床有低血压

和缺氧等表现；
4.已知对盐酸二甲双胍过敏者；
5.急性或慢性代谢性酸中毒，包括有或无昏迷

的糖尿病酮症酸中毒者；
6.酗酒者；
7.哺乳期妇女。

邬时民

应对大脑衰老宜早不宜迟
根据人类大脑的成长轨迹，30岁

后大脑便会迈开衰老的步伐，每年缩
小0.3%。针对不同年龄的不同情况，
专家提出应对大脑衰老的不同方法。

■小资料

关于益智食物

富含 Omega3 脂肪酸的食物有助于脑细
胞保持柔软有弹性、降低罹患心血管疾病以及
中风的风险，例如酪梨、油菜籽油、亚麻仁油、
橄榄油、绿色叶菜类、鲑鱼、鲔鱼、鳟鱼等。而
蔬果中所含的天然抗氧化剂能保护脑细胞不
受自由基侵害并增强记忆力，例如梅子、葡萄
干、蓝莓、草莓、菠菜、李子、青花菜、柳橙等。

用药小常识

二甲双胍
可致维生素B12缺乏


