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陆林院士补充说：“除感染新冠
外，导致大脑认知损害的原因有很
多，比如长期压力、睡眠不足、激素改
变、营养不良、某些药物的摄入等，都
会导致大脑活动变慢。坚持锻炼身
体、保持健康饮食、保持充足睡眠、积

极社交、做认知训练等，都有助于改
善认知功能。”

陆林说，目前，关于奥密克戎毒
株感染者“长新冠”期的研究大多发
现，其表现主要为疲劳、咳嗽、呼吸困
难、抑郁、焦虑，而对于“脑雾”等认知

损害症状研究相对较少。“目前，关于
奥密克戎毒株‘长新冠’的研究随访
时间较短，后期仍需进行长期随访，
关 注 康 复 者 认 知 功 能 。”陆 林 说 。

据人民网

最近一段时间，不少人被新冠病毒奥密克

戎毒株感染后发现，自己“阳康”后，似乎变笨

了。有网友说，感觉大脑好像动不动就“卡壳”，

反应变迟钝，记忆力也下降了，整个人总有一种

懵懵的感觉。还有的网友表示，自己出现了手脑

不协调的现象，开车的时候手脚不听使唤，踩急

刹车的频率变高了。

陆林说，认知损害会导致思维迟
缓、注意力不集中和记忆力下降。对
于这部分患者，需要根据康复者认知
损害表现的严重程度，给予对症治
疗，例如进行记忆、注意力和执行功
能等的认知功能训练，改善认知问
题。恢复时间由数周至数月不等，根
据个人认知损害程度和身体健康情
况不同而不同，具体恢复时间取决个

人具体情况。
对于那些在“阳康”后感觉大脑

“卡壳”的朋友，陆林院士建议可以尝
试通过以下方式改善——

首先，循序渐进地回归日常运
动，每周保持一定运动量，可以促进
大脑新陈代谢，提高认知功能。

其次，保持健康饮食，多吃蔬菜
水果，适量补充鱼、蛋、奶等优质蛋

白质，做到少盐、少油、控糖，避免饮
酒。

另外，充足有效的睡眠可以很好
地清除脑内积累的代谢“垃圾”，让大
脑摆脱超负荷运转状态。

最后，如果出现认知严重损害，
就应在专家指导下进行认知功能训
练，改善认知功能。

“脑雾”症状可以改善2

多种原因均可导致大脑认知损害3

“阳过”后为啥感觉自己变笨了
专家：大脑“卡壳”、反应迟钝、记忆力下降等症状可以改善

北京大学第六医院院长陆林院
士说，这些大脑“卡壳”现象，通常被
人戏称为“脑雾”，是一种认知功能的
损害。

陆林院士进一步解释说，“脑雾”
不是一个科学术语。“脑雾”的主要表
现，如同字面意思，即“脑袋像被浓雾
笼罩”，表现为思维和反应迟缓、注意
力不集中、精神感到疲劳、记忆力下
降。出现“脑雾”现象，主要是因新冠
病毒会直接侵入大脑，损害神经系
统；此外，病毒感染引发的全身炎症

反应也会间接损害神经系统。
近日，北京大学第六医院陆林

院士课题组在《分子精神病学》上
发表了一篇论文，题为《新冠肺炎
康复 20 个月后长期身心认知后遗
症的表型和预测——一项基于社
区的中国队列研究》。研究团队联
合武汉市武昌医院在武汉市建立
了基于社区的新冠康复者随访队
列，以便总结新冠康复者遗留问题
的临床特征，提供有针对性的康复
干预。根据陆林团队研究结果，在

感染新冠病毒 20 个月后，超过一半
的新冠康复者存在长期后遗症，近
1/6 的康复者有重度后遗症。急性
期长期住院的女性则更容易患上
以认知和精神症状为主的中度后
遗症。

陆林进一步解释说，根据研究结
果，约 1/10的新冠康复者有认知和精
神症状，主要表现是认知损害、嗅觉
或味觉丧失、头晕、头痛、抑郁、睡眠
问题、创伤后应激障碍。

变笨是因病毒损害神经1

近日，世界卫生组织（WHO）发布报
告称，目前，全球有 50亿人的心脏健康
受到了反式脂肪的威胁，呼吁严禁在加
工食品中出现反式脂肪。

反式脂肪，通常存在于包装食品、烘
焙食品、食用油和涂抹食品中。世卫组织
总干事谭德塞说：“反式脂肪是一种致命
的有毒化学物质，不应存在于食物中。”
根据世卫组织的数据，反式脂肪每年导
致50万人因心脏疾病过早死亡。

反式脂肪是天然或加工食品中可能
出现的不饱和脂肪酸。在加工食品领域，
通过水解油来生产人造黄油等固体脂肪
时会产生反式脂肪，对植物油进行热处
理也会产生反式脂肪。含有大量反式脂
肪的食品包括烘焙食品、糖果、炸土豆制
品和即食食品。

2022年3月，美国预防心脏病学会给
出了预防心血管疾病的最佳饮食方案，其
中提到了尤其要注意“6个少吃”——

少吃加工肉类、少吃饱和脂肪、少吃
反式脂肪、少吃胆固醇、少吃盐、少吃精
制碳水化合物。

世界卫生组织呼吁停用的主要是人
造反式脂肪，人造反式脂肪的主要来源
是部分氢化处理的植物油。因为它能增
添食品酥脆口感、易于长期保存、降低成
本等优点，因此被大量运用于市售包装
食品、餐厅的煎炸食品中。

湖北省武汉市第三医院营养科中级
营养医师崔蔚介绍，反式脂肪酸的“马
甲”主要分为三大类：氢化类、精炼类、人
造类。消费者可在包装袋的配料表上查
找氢化植物油、氢化起酥油、精炼植物
油、精炼植脂末、人造奶油、人造酥油、人
造黄油、植物黄油、奶精、植脂末、代可可
脂等，这些原料广泛存在于蛋糕、巧克力
制品、面包和饼干等食品中。

另外，中国营养学会科普专家委员
会副主任委员、北京协和医院临床营养
科主任医师于康曾在中国营养学会官网
刊文说，高温油炒菜的时候会达到油的
发烟点，不仅破坏油的营养成分，还会产
生反式脂肪、烷类和苯类等有害物质。因
此，炒菜不宜高温，可选择低温烹饪。热
锅温油时炒菜，不仅留住了营养，还能留
住食物的新鲜口感。

据生命时报

反式脂肪每年
导致50万人早亡
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无痛
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳腺管
不通畅，清水奶，大小乳等问题。

地址：沧州市运河区锦绣天地底商 电话微信：18730726672 无痛催乳刘老师
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出售九成新二手木地板
15元每平米起价。联系电话：13011425499

沧州市银鹤老年公寓
（运河区中心敬老院）

河北省“敬老文明号”单位
河北省“爱心护理”示范单位
花园式四合院，平房结构，

交通便利，服务一流，集居住、
医疗、康复、护理、休闲文化娱
乐于一体。

招收自理、半自理、全护理
老人。 常年招聘护理员
乘 车 路 线 ：市 内 乘 10路 、29
路，银鹤老年公寓（恒大城站）
咨询电话：0317-2157899

13903178393

沧州市万盛老年公寓
（沧州市民政事业服务中心）

★居住环境优美
★护理服务细心
★饮食科学营养
★文化活动丰富

招收自理、不自理老人
常年招聘护理人员

咨询电话：
总部：359979918230174857
社区分院：898608918232718543

祥和之家
老年公寓
星级养老服务机构，

环境优雅，护理专业，服
务贴心，营养膳食，丰富
多彩的文娱生活，交通便
利，是老人理想的选择。
常年招收老人入住。
地址：解放东路芦家园
村南 306、307、901芦
家园站下车即到
电话：13784749628

电话微信：
18713077691刘老师

环 境 类/工 程 类
经 济 类/管 理 类
医 学 类/教育类等

成人高考

专业全，学校多，
通过率高，不耽误工
作，国家承认学历，学
信网可查。25岁以上
有加分政策。

广审文号：京食健广审（文）第2018060138号
注意事项：本品不能代替药物

沧州知蜂堂专卖店地址：
解放中路南湖广场东行200米路南
电话：0317-3019191

★国家发明专利，一种蜂胶提取、提纯方法及其专用设备（专利
号：ZL200610078650.3）
★3项保健功能，知蜂堂主打产品“普诺宁思胶囊”具有调节血
糖、调节血脂、免疫调节3项保健功能，适宜血糖偏高、血脂偏高
及免疫力低下者食用。

指尖沧州 沧州在线广告在线

3061515广告热线：
QQ：2487952249
QQ：543837251
微信：13930758496
地址：沧州市新华路报业大厦家属院内一楼

广告 声明 通知 公告 拍卖 挂失
开通在线办理 在线支付来电上门 广

告
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沧州知蜂堂专卖店地址：
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号：ZL200610078650.3）
★3项保健功能，知蜂堂主打产品“普诺宁思胶囊”具有调节血
糖、调节血脂、免疫调节3项保健功能，适宜血糖偏高、血脂偏高
及免疫力低下者食用。

指尖沧州 沧州在线广告在线

3061515广告热线：
QQ：2487952249
QQ：543837251
微信：13930758496
地址：沧州市新华路报业大厦家属院内一楼

广告 声明 通知 公告 拍卖 挂失
开通在线办理 在线支付来电上门


