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预防老年痴呆应该怎么吃

老年痴呆是一种常见的以
记忆障碍为主要临床特征的老
年期神经系统退行性病变。所谓
退行性病变，顾名思义即随着年
龄的增长，老年人患老年痴呆的
概率会越来越大。随着人口老龄
化进程的加快，老年痴呆已成为
一个日益严重的医疗和社会问
题。我们常听说的阿尔茨海默病
就是老年痴呆最常见的一种类
型。

研究显示，对于 70 岁以上
的老人，痴呆是仅次于缺血性
心脏病的第二大死亡原因。由
于人口基数大，因此我国是世
界上痴呆患者最多的国家，60
岁及以上的老年痴呆患者有

1507万人。
目前，缺乏有效治疗痴呆

的方法，因此，如何预防痴呆就
显得尤为重要。膳食是认知功
能减退的重要可调节因素之
一。近年来，我国居民生活水平
和营养素养明显提高，不仅要
吃得饱，还要吃得更好、更健
康。那么，究竟怎么吃会预防老
年痴呆呢？

能延缓认知下降的食物

1.鱼类
鱼类，尤其是脂肪含量高的

三文鱼、带鱼、金枪鱼等富含多
不饱和脂肪酸，其中 omega—3

多不饱和脂肪酸与认知功能密
切相关。研究表明，我国65岁及
以上居民每周至少吃 100克鱼
与减缓的认知能力下降有关。另
外，吃鱼还能延缓综合记忆和语
言记忆的下降速度。

2.蔬菜和水果
蔬菜和水果富含多种抗氧

化成分，能延缓大脑衰退。多
项研究显示，较高蔬菜和水果
的摄入可以减缓认知功能的
衰退。依从世界卫生组织建议
的每日蔬菜和水果摄入量，即
每天吃 5份或更多的蔬菜和水
果 (≥400 克/天)，可以使认知
障碍风险降低 47%。其中，食
用绿色蔬菜与老年人更好的
记忆功能相关，能将认知障碍
的风险降低近 20%。

3.坚果
坚果不仅富含多不饱和脂

肪酸(omega—3 和 omega—6)和
单不饱和脂肪酸，还有大量的
矿物质（如磷、钾、镁、钙、铁和
硫）和维生素（如维生素 B1、
B2、B6 和 E）。一项针对老年女
性的研究发现，长期较高的坚
果总摄入量（即≥5 次/周）与
更好的认知表现有关，每月食
用核桃一次至三次的人比每
月食用核桃不足一次的人有

更好的认知能力。
针对上述几种食物，2022

年，《中国居民膳食指南》建议一
般成人每周至少吃两次水产品，
每天摄入蔬菜 300克—500克，
水果 200克—350克，大豆及坚
果类25克—35克。

上面我们讲的是单独的食
物，但日常的饮食不是只吃某种
食物，而是多种食物的混合，一
般称之为“膳食模式”。不同食物
之间可能存在协同或拮抗作用，
对健康的影响更大。

预防老年痴呆的
膳食模式

目前，国外有三种膳食模
式可以有效预防老年痴呆，包
括地中海饮食、得舒饮食和健
脑饮食。尽管我国居民的饮食
习惯不能完全依从上述膳食
模式，可是我们可以借鉴这些
模式多吃有益食物，少吃不利
于健康的食物。例如多吃蔬菜
水 果 ，尤 其 是 绿 叶 蔬 菜 和 浆
果；多吃豆类、全谷物和坚果；
至于肉类，建议优先选择禽肉
和水产品；同时，减少饱和脂
肪和胆固醇的摄入，如动物内
脏、肥肉、糕点、糖果、油炸食

品、快餐等。
当然，我们也有在中国人

群中的研究。总体来说，以较多
的蔬菜、水果、大豆、坚果、水产
品为特征的膳食模式能降低我
国中老年人的认知障碍风险。
研究显示，以丰富的蔬菜、水
果、大豆及制品为特征的“蔬
菜—水果”膳食模式与 65岁以
上女性认知障碍风险降低有
关。还有学者发现，以较多的
蔬菜、水果、坚果、豆类等为特
征的膳食模式能降低中国 60
岁—88岁老年人群轻度认知障
碍的患病风险。此外，最近一项
基于“中国健康与营养调查”
1997年—2018年调查数据的队
列研究发现，一种以较多的豆
制品、蔬菜、水果、坚果、猪肉、
水产类和植物油摄入为特征的
膳食模式可能降低我国 55 岁
及以上老年人认知障碍的风
险。

综上所述，膳食营养与认知
功能密切相关。当然，平衡膳食
也很重要，65 岁及以上的老年
人膳食尤其要注意丰富食物品
种，摄入足够量的动物性食物和
大豆制品。好营养，助力健康老
龄化！

据“红星新闻”
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搭档

61岁的冯秀贞是沧
州市新华区小赵庄乡张
家坟村村民，71 岁的白
红英是新华区小赵庄乡
宋家屯村村民。她们俩
因加入了同一个民间文
艺团体而相识，已经做
了一年多的搭档。看，她
们正在高高兴兴地表演
节目。

冯萍 供图

耄耋之年的父母，已结婚 60
年，走过钻石婚了。

父亲说：“你妈到我们家整整
60年了，她可为这个家立下了汗马
功劳。”父亲年轻时，任生产队党支
部书记，整天忙着公家的事，家里
的事几乎全甩给了母亲。母亲是个
要强的人，除了要参加各种生产劳
动，还要管好一大家子的日常生
活。那时候，家境贫困，上有多病的
爷爷和瞎眼的婆婆要照顾，下有我
们五兄妹要吃饭穿衣，要上学读
书。母亲整天忙得像个陀螺，“滴溜
溜”地转。她仗着年轻、身体好，从
没想过示弱。

父母最让我们敬佩的是他们
彼此体谅、互相理解。是的，整整一
个甲子，60年的风风雨雨，他们从

未因争执而破口大骂过，更不用说
拳脚相加了。父亲常说，他这一辈
子做得最好的一件事就是没打骂
过母亲，用他的话说叫“没弹过她
一指甲”。现在，他们每天含饴弄
孙，乐在其中，真打心眼儿里为他
们高兴。

父母年纪大了，地里的活儿也
渐渐拿不起了，我们兄妹一商量，便
在小城里给二老买了一套小居室。他
们不必再为那几亩地发愁，换了一种
方式，好好享受晚年生活。

前天，我回家看望父母。餐桌上，
母亲给父亲夹菜，父亲给母亲添饭，
看着他们相敬如宾，我格外感动。不
知不觉间，父母为我们树立了榜样。
他们没把爱情挂在嘴上，却彼此深爱
了一生。

钻石婚
刘玉新

资料片

晚上，我给出门旅游的老
妈发了个短信：妈，你和爸现
在在哪儿呢？

不多时，老妈回话了：我
和你爸在去大连的游轮上，海
风吹着好舒服。先不和你说
了，我们要拍照了。

哎！这俩“老顽童”玩得乐
不思蜀，哪有心思和我多说？

老妈年轻时就喜欢旅游，
特别是和老爸恋爱后。他们一
起游山玩水，好不惬意。他们
将这美好的经历定格在一张
张黑白照片里，存在一本本厚
厚的相册中。我小的时候，老
妈时常翻看着相册，和老爸沉
醉在对往事的回忆中。家里来
客人时，她也喜欢将照片拿出
来与大家一起分享。后来，因
工作忙，经济又不宽裕，他们

就很少出去玩了。
后来，家里日子好了，他

们也退休了，按理说，老两口
可以出去玩了。可是，我女儿
的出生让他们走不开了。一晃
又过了五六年，孙女长大了，
他们可以实施旅游计划了。可
偏偏不巧，爷爷奶奶年纪大
了，需要人照顾。他们只好把
爷爷奶奶从老家接过来，贴身
照顾，根本就没有时间旅游。

等到爷爷奶奶相继去世，
没有了家务的羁绊，爸妈才将
年轻时的旅游梦重新提上日
程。老妈选择了价格适中、安
全放心的旅行团。

第一次出行，他们选择的
是庐山。原因除了庐山风景漂
亮，他们还有庐山情结——年
轻时，他们看过一部名叫《庐

山恋》的电影。他们兴致勃勃
地去庐山，好几天才意犹未尽
地回来。老妈拿着拍的照片，
滔滔不绝地向我讲述庐山行。

老爸身体不太好，走不多
远就喊累。本以为他会成为累
赘，可没想到，整个庐山行期
间，他精神抖擞，没叫一声苦。
可能是心情好了，身体也就不
觉得累了。

他们又去了江南，在古镇
上漫步，在西湖断桥上遐想，
老妈还穿着旗袍，美美地“秀”
了一回，老爸则成为老妈的

“御用摄影师”。
旅游让爸妈的晚年生活

丰富多彩，更为重要的是，他
们是主动去享受生活，去做自
己喜欢的事。

背包客
张帮俊我爱给奶奶理发，似乎没什么

缘由。
奶奶在庭前阳光下坐着，我展

开理发围布，给奶奶系上。奶奶的
背佝偻成一弯月，还像一条被压弯
的扁担。我把奶奶的头发捋直，再
一绺绺向上翻起。奶奶的发丝，在
春阳下灼灼发亮。我拿起剪子，“咔
嚓”一声，剪掉发梢处的三四厘米。
这时，一棵老树梢顶上，两只小鸟

“喳喳”鸣叫。
这时候，奶奶乖得像个听话的

小孩儿。她一会儿抬头，一会儿低
头，一会儿佝偻身躯，闭目养神。
奶奶把幸福珍藏在时间的秒针
里，雪橇一样无声无息地滑过。我
左手起梳，右手落剪，给奶奶剪下
的发丝，一绺绺如白鸽飘然落在
脚上。

我拿来小型吹风机，稍稍颤动
一下，围布上的碎发便飞出去。我
继续给奶奶理发，轻飘飘的风，静

悄悄的阳光，在奶奶雪白的发间无
声无息走过。奶奶从岁月中穿来穿
去，宁肯微笑，也不愿倾泻悲戚。奶
奶的心只会如花绽放，她拿一生只
去做一件惯常如初的事，那就是关
爱家人。

童年的记忆忽视不得，我不用
思考也记得起来。那时候，奶奶的头
发还夹杂着油黑，奶奶的每一个眼
神还像从阳光中采撷的一束光亮。
听见奶奶唤我乳名，奶奶细声细气
地呼唤，传来呵护与疼爱。奶奶说，
我可以从她身上找出一块糖。我寻
宝似的上找下找，把奶奶仅有的两
个衣兜翻了又翻，却寻觅不到那块
糖。奶奶也会“咯咯”地像小孩子一
样笑，笑过之后，举手取出一块彩纸
紧裹的软甜如柿子的糖。

我望一眼瞧不见的风儿，它仍
朝一个方向吹。我还在给奶奶理
发，不变的愿望是，我要给奶奶理
发到永远。

给奶奶理发
董国宾
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★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3599799 18230174857 社区分院：8986089 18232718543

沧州市万盛老年公寓


