
星島日報健康專欄《保健至專》- 長者早防認知障礙

認知障礙這個課題愈來愈備受社會關注，大眾紛紛討論健腦妙法，以防記憶衰退甚或變癡呆。以下
是我跟大家分享的幾招「補腦秘笈」。

第一招是專心一致，專注力是記憶的先決條件。年紀愈大，一心二用的能力愈低。因此，每次集中
專注一件事情，避免分心，記憶儲存上便能事半功倍。第二招是多動腦筋，有些長者對學習新事物
提不起勁，甚至日漸疏懶。在日常生活中應保持經常參與及常常學習的態度，並多動腦筋，以維持
頭腦靈活。第三招是生活健康，健康的生活模式雖是老生常談的保健方法，但對認知障礙症確具防
患未然的作用。研究顯示，保持心血管健康，配合良好的飲食習慣及適量運動，可以減低認知功能
缺損的機率。

最後一招是準備充足，長者可以運用輔助工具，例如日曆及鬧鐘等，加強提示及協助增強記憶。同
時亦可以利用熟悉的方法，以及簡化生活方式來適應日常的轉變，減少憂慮及壓力。任何年齡的長
者也可透過認知訓練改善記憶，只要適得其法，便能增加「認知儲備」對抗認知障礙問題。
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