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1、智力训练

勤于动脑,以延缓大脑老化遥 有研究显示,
常用脑,常做有趣的事,可保持头脑灵敏,锻炼

脑细胞反应敏捷度,整日无所事事的人患痴呆

症的比例高遥 老年人应保持活力,多用脑,如多

看书,学习新事物,培养多种业余爱好,可活跃

脑细胞,防止大脑老化遥 广泛接触各方面人群,
对维护脑力有益遥和朋友谈天尧下棋等,都可激

荡脑力,刺激神经细胞活力遥
2、多社交

多社交有助于改善认知能力遥 多与朋友

外出进餐或参加体育活动尧旅行尧聚会尧看电

影尧听音乐会尧参加各种俱乐部尧参加社区志

愿活动尧常看亲朋好友等活动,都有助于改善

记忆和思维能力遥
3、精神调养

精神之凋养重在调节七情之气,注意保持

乐观情绪,应节思虑尧去忧愁尧防惊恐,要宁静

无惧,恬淡虚无,与世不争,知足常乐,清心寡

欲遥 做到外不受物欲的诱惑,内不存情感的激

扰遥这样气血调和,健康不衰遥注意维持人际关

系, 避免长期陷入忧郁的情绪及患上忧郁症,
避免精神刺激, 以防止大脑组织功能的损害遥
另外,家庭和睦可以保持心情愉快,能增强抗

病能力遥
4、加强体育锻炼

许多人都知道, 运动可降低中风几率,其
实,运动还可促进神经生长素的产生,可预防

大脑退化遥 除整体性全身活动外,应尽量多活

动手指遥

5、保护视力

密歇根大学最新研究发现, 保持良好视

力,老年痴呆症危险减少 63%遥 如果视力不好,
那么每年看一次眼科,并接受相应治疗,那么

老年痴呆症危险也会减少 64%遥 眼睛可反应

和影响大脑功能,特别是老年人群遥 视力不好,
一定要及时就医遥

老年痴呆症有哪些前兆表现

1、记忆障碍

记忆障碍出现于早期, 尤其是近记忆障

碍,几十小时甚至数分钟前发生的事情都无法

回忆遥 患者日常生活表现为野丢三落四冶尧野说
完就忘冶, 反复提问想通的问题或反复述说相

同的事情遥
2、语言障碍

找词困难往往是老年痴呆症中最早出现

的语言障碍,主要表现在说话时找不到合适的

词语, 由于缺乏实质词汇而表现为空话连篇;
或由于找词困难而用过多的解释来表达,终成

唠唠叨叨遥
3、视觉空间技能障碍

在老年痴呆症早期及可有视空间技能障

碍, 其症状包括不能准确地判断物品的位置遥
有些痴呆患者在疾病的早期就可能在熟悉的

环境中迷路遥
4、书写困难

因书写困难而导致写出的内容词不达

意 ,如写信不能写清含义 ,这常常是引起家

属注意的首发症状,特别是一些文化修养较

好的老人遥 研究认为书写错误与远记忆障

碍有关遥

老年痴呆的危害有哪些

首先,老年人一般都是从健忘开始慢慢患

上老年痴呆的,随着记忆力不断的下降身体的

其他方面也出现一些不能自理的情况,甚至有

的老年人出现一些幻听或者幻觉遥 老年痴呆

还会对老年人的寿命造成一定的影响,有资料

显示大部分的老年痴呆症患者平均寿命都不

是特别的长,仅仅只有六年的时间遥
其次, 老年痴呆是一种比较慢性的疾病,

治疗起来也是相当的困难,所以治疗时间的延

长就会给家庭的经济造成一定的负担,老年人

的生活不能自理,那么饮食和起居这些日常的

花费都是一笔不小的数目,还有长期的服用药

物的费用,往往是一般家庭无法忍受遥
最后,其实家中的老人患上了老年痴呆虽

然给老年人带来非常严重的伤害,但是最痛苦

的还是家人们,随着疾病的不断发展老年人的

思维会出现一些返老还童的状态,因为在情绪

方面,思想方面都无法和老人沟通,家属们往

往感到特别的绝望,所以老年痴呆这一疾病也

影响着家庭所有成员的身心健康遥
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立秋养生文化

在秋季养生中袁叶素问窑四气调神大论曳
指出院野夫四时阴阳者袁万物之根本也袁所以

圣人春夏养阳袁秋冬养阴袁以从其根袁故与万

物沉浮于生长之门袁逆其根则伐其本袁坏其

真矣遥 冶此乃古人对四时调摄之宗旨袁告诫人

们袁顺应四时养生要知道野春生夏长袁秋收冬

藏冶的自然规律遥 要想达到延年益寿的目的

就要顺应之袁遵循之遥
整个自然界的变化是循序渐进的过程袁

立秋的气候是由热转凉的交接节气袁也是阳

气渐收袁阴气渐长袁由阳盛逐渐转变为阴盛

的时期袁是万物成熟收获的季节袁也是人体

阴阳代谢出现阳消阴长的过渡时期遥
因此秋季养生袁 凡精神情志尧 饮食起

居尧运动锻炼尧皆以养收为原则袁具体地讲袁
把中医理论中袁事物属性的五行渊木尧火尧
土尧金尧水冤分类归纳院如自然界中的五音

渊角尧微尧宫尧商尧羽冤曰五味渊酸尧苦尧甘尧辛尧
咸冤曰五色渊青尧赤尧黄尧白尧黑冤曰五化渊生尧长尧
化尧收尧藏冤院

五气渊风尧暑尧
湿尧燥尧寒冤曰五方

渊东尧南 尧中 尧西 尧
北冤曰五季渊春尧夏尧
长夏尧秋尧冬冤遥 人

体中的五脏 渊肝尧
心尧脾尧肺尧肾冤曰六
腑渊胆尧小肠尧胃尧
大 肠 尧 膀 肤 尧三

焦冤曰五官渊目尧舌尧
口尧鼻尧耳冤曰五种

形体渊筋尧脉尧肉尧
皮毛尧骨冤曰五种情

志渊怒尧喜尧思尧悲尧
恐冤曰五声渊呼尧笑尧

歌尧哭尧呻冤遥
由此可见袁 秋内应于肺袁 肺在志为悲

渊忧冤袁悲忧易伤肺袁肺气虚则机体对不良刺

激的耐受性下降袁易生悲忧之情绪袁所以在

进行自我调养时切不可背离自然规律袁循其

古人之纲要野使志安宁袁以缓秋刑袁收敛神

气袁使秋气平曰无外其志袁使肺气清袁此秋气

之应袁养收之道也冶遥
秋季为人体最适宜进补的季节袁以在冬

季到来时袁减少病毒感染和防止旧病复发遥
立秋养生文化包括如下几个方面院
精神调养

要做到内心宁静袁神志安宁袁心情舒畅袁
切忌悲忧伤感袁即使遇到伤感的事袁也应主

动予以排解袁以避肃杀之气袁同时还应收敛

神气袁以适应秋天容平之气遥
起居调养

立秋之季已是天高气爽之时袁 应开始

野早卧早起袁与鸡具兴冶遥 早卧以顺应阳气之

收敛袁早起为使肺气得以舒展袁且防收敛之

太过遥
秋季空气中湿度小袁皮肤容易干燥遥 因

此袁在整个秋季都应重视肌体水分和维生素

的摄入遥
立秋乃初秋之季袁暑热未尽袁虽有凉风

时至袁但天气变化无常袁即使在同一地区也

会出现野一天有四季袁十里不同天冶的情况遥
因而着衣不宜太多袁否则会影响机体对气候

转冷的适应能力袁易受凉感冒遥
饮食调养

立秋以后气温由热转凉袁人体的消耗也

逐渐减少袁食欲开始增加遥因此袁可根据秋季

的特点来科学地摄取营养和调整饮食袁以补

充夏季的消耗袁并为越冬做准备遥
叶素问窑脏气法时论曳说院野肺主秋噎噎肺

收敛袁急食酸以收之袁用酸补之袁辛泻之遥 冶可
见酸味收敛肺气袁辛味发散泻肺袁秋天宜收

不宜散袁所以要尽量少吃葱尧姜等辛味之品袁
适当多食酸味果蔬遥

秋时肺金当令袁 肺金太旺则克肝木袁故
叶金匾要略曳又有野秋不食肺冶之说遥秋季燥气

当令袁易伤津液袁故饮食应以滋阴润肺为宜遥
叶饮膳正要曳说院野秋气燥袁宜食麻以润其燥袁
禁寒饮遥 冶更有主张入秋宜食生地粥袁以滋阴

润燥者遥
秋季气候干燥袁夜晚虽然凉爽袁但白天

气候仍较高袁所以秋季进补要根据野燥则润

之冶的原则袁选用野防燥不腻冶的平补之品袁应
以养阴清热尧润燥止渴尧清新安神的食品为

主袁可选用芝麻尧蜂蜜尧银耳尧乳品等具有滋

润作用的食物遥还有菱白尧南瓜尧莲子尧桂圆尧
红枣尧核桃等遥

患有脾胃虚弱尧消化不良的人袁可以服

食具有健脾补胃的莲子尧山药尧扁豆等遥
秋季出现口感唇焦等野秋燥症冶的气候袁

应选用滋养润燥尧益中补气的食品袁这类食

品有银耳尧百合等袁可起到滋阴尧润肺尧养胃尧
生津的补益作用遥

还有袁我国东南沿海地区于野立秋冶时袁
一般可种植下列蔬果院

北部院高丽菜尧花椰菜尧茄子尧芹菜尧乌

豆尧白豆尧葱遥
中部院番茄尧茄子尧芹菜尧芥蓝菜遥
南部院高丽菜尧长年菜尧番薯遥
可捕获下列鱼类院目吼尧卓 vti .鲜鱼尧龙

尖尧沙丁鱼等遥
秋季时节袁还可适当食用芝麻尧糯米尧粳

米尧蜂蜜尧批把尧菠萝尧乳品等柔润食物袁以益

胃生津遥
立秋食谱主要有生地粥袁 可滋阴益胃袁

凉血生津遥 还可作为肺结核尧糖尿病患者之

膳食遥
黄精喂肘院可补脾润肺遥 对脾胃虚弱袁饮

食不振袁肺虚咳嗽袁病后体弱者尤其适宜遥
五彩蜜珠果院生津止渴袁和胃消食遥
醋椒鱼院健脾开胃袁填精袁益气遥
运动调养

进入秋季袁是开展各种运动锻炼的大好

时机袁每人可根据自己的具体情况选择不同

的锻炼项目遥运动调养自古以来就有一套秋

季养生功袁即叶道减窑玉轴经曳所载野秋季吐纳

健身法冶袁具体做法院清晨洗漱后袁于室内闭

目静坐袁先叩齿 36 次袁再用舌在口中搅动袁
待口里液满袁漱练几遍袁分三次咽下袁并意送

至丹田袁稍停片刻袁缓缓做腹式深呼吸遥
吸气时袁舌舔上腭袁用鼻吸气袁用意送至

丹田遥 再将气慢慢从口中呼出袁呼气时要默

念野晒冶字袁但不要出声遥 如此反复 30 次遥 秋

季坚持此功袁有保肺健身之功效遥
秋季运动还可以打拳尧舞剑尧游乐等遥

养猫的好处
人类养猫袁对人的精神尧情

感尧健康会产生有利影响遥
1、对精神产生的好处

想象一下袁 当你在外工作

劳累了一天袁 回到家后袁 有只

猫咪躺在你怀中 野喵喵喵冶地

撒娇袁 用毛茸茸的身体蹭你的

腿脚袁 你会不会感觉一天的疲

惫感都消失了钥 养猫袁 可以令

人精神愉悦袁心情放松遥
2、对情感产生的好处

如果一个人独住在大城市

中袁 身边没有亲朋好友袁 时间

久了人会变得孤独尧 抑郁袁如

果此时有只猫陪伴自己袁 在喂

猫尧逗猫尧铲屎等互动中袁人的

孤独感尧 焦虑感会得到缓解袁
身心会得到治愈遥

3、对健康产生的好处

最近袁 英国国家健康和保

健医学研究所发表了一篇文

章袁 建议老年痴呆症患者多养

猫袁 以刺激大脑袁 减慢记忆衰

减的速度袁 缓解病情遥 还有研

究显示 袁 养猫有助于减低血

压 尧 降低甘油三酸酯和胆固

醇袁 有利于降低人类死于心血

管疾病的风险遥




