
随着全球人口老龄化的加剧， 老年人的

健康问题逐渐成为社会关注的焦点。其中，脑

健康备受关注， 因为认知功能的衰退不仅影

响老年人的生活质量， 还增加了社会和家庭

的负担。近年来，认知训练作为一种非药物干

预手段， 逐渐被证实对改善和维持老年人的

认知功能具有显著效果。 本文将介绍认知训

练对老年人脑健康的益处， 帮助读者全面了

解这一科学领域的重要性和实际应用。

一、认知训练的定义与原理

1、认知训练的定义：认知训练是一种通

过系统性、 反复性地进行特定的认知任务来

提升和维护认知功能的方法。 这些任务通常

涉及记忆、注意力、执行功能和信息处理速度

等方面。

2、认知训练的原理：认知训练的基本原

理是基于大脑的可塑性， 即大脑在面对挑战

和学习新任务时能够重新组织和调整自身的

结构和功能。通过持续的认知训练，神经元之

间的连接得到强化，从而提升认知功能。

二、认知训练对记忆力的影响

1、短期记忆的改善：研究表明，认知训练

能够显著改善老年人的短期记忆能力。 短期

记忆包括暂时存储和处理信息的能力， 如记

住电话号码或购物清单。 通过反复练习记忆

任务，如记忆词语列表或数字序列，老年人的

短期记忆能力得以增强，进而在日常生活中

表现出更高的效率。

2、长期记忆的增强：长期记忆涉及信息

的长期存储和检索，比如个人经历和知识储

备。 通过训练，如回忆过去的事件或学习新

知识，老年人能够更好地保存和回忆信息，从

而提升生活质量。 这种记忆能力的增强不仅

有助于保持独立性，还能够丰富老年人的生

活体验。

三、认知训练对注意力和执行功能的提

升

1、注意力的集中与分配：集中和分配注

意力是日常生活和任务完成的基础。 认知训

练通过特定的注意力任务，如识别和忽略干

扰信息，帮助老年人提升注意力的集中和分

配能力。 通过这些训练，老年人在面对多任

务环境时能够更加专注，减少因分心导致的

错误。

2、执行功能的优化：执行功能包括计划、

决策、问题解决和多任务处理等高级认知过

程。 认知训练通过模拟复杂任务，锻炼老年

人的执行功能，使其在日常生活中更加高效

和自信。 例如， 通过任务规划和问题解决练

习，老年人能够更好地组织和执行日常活动，

从而提高生活质量和独立性。

四、认知训练对信息处理速度的改善

1、信息处理速度的加快：随着年龄的增

长，信息处理速度通常会减慢，这会影响老年

人的反应时间和任务完成效率。 认知训练通

过快速和频繁的任务， 帮助老年人提升信息

的处理速度， 从而在日常活动中表现得更加

敏捷。 这种训练包括快速决策训练和反应时

间测试， 有助于提高大脑的反应速度和处理

能力。

2、综合认知功能的提升：信息处理速度

的提升不仅影响单一的认知领域， 还会带动

整体认知功能的增强。 这种综合效应使得老

年人在应对复杂任务和日常生活中表现得更

加出色。 例如，快速处理信息的能力增强后，

老年人能够更有效地进行多任务处理， 从而

在日常生活中表现得更为自信和自主。

五、认知训练对心理健康的积极影响

1、减少焦虑和抑郁：认知训练能够通过

提升认知功能， 增强老年人的自信心和自主

性，从而减少焦虑和抑郁情绪的发生。心理健

康的改善对整体脑健康有着积极的作用。

2、增强社会互动：参与认知训练活动通

常需要与他人互动， 这不仅有助于认知功能

的提升，还能增强老年人的社会连接，预防社

会孤立和孤独感。

六、认知训练的实际应用与未来发展

1、应用场景：认知训练在老年护理机构、

社区中心和家庭环境中均可广泛应用。 通过

专业指导或自助训练软件， 老年人可以随时

随地进行认知训练，提升脑健康。

2、未来发展方向：随着科技的发展，认知

训练的形式和内容也在不断创新。 虚拟现实

技术和人工智能的引入， 为认知训练提供了

更加生动和个性化的训练方案， 未来将有更

多老年人受益于这一科学干预手段。

综上所述， 认知训练作为一种有效的非

药物干预手段， 能够显著改善老年人的认知

功能，提升记忆力、注意力、执行功能和信息

处理速度，同时对心理健康有积极影响。随着

应用场景的不断拓展和科技的进步， 认知训

练在老年人群中的普及和效果将进一步提

升。 我们有理由相信，通过科学的认知训练，

老年人可以享有更加健康和高质量的晚年生

活。

（作者单位：广西壮族自治区人民医院）

白血病化疗间歇期的家庭护理要点

□

林瑞平

白血病是一类造血干细胞恶性克隆性

疾病，在治疗上主要通过化疗来杀死白血病

细胞。 化疗时候药物不仅会杀伤白血病细

胞，还会对正常细胞造成一定伤害。 在住院

期间， 患者可以得到医务人员的精心照护，

但由于化疗时间长、费用高，化疗间歇期特

别需要家庭的照护。 家庭照护的情况对患者

的预后起着非常重要的作用。 本文将介绍白

血病化疗间歇期的家庭护理要点，以便患者

家属能够给患者提供更好的照护。

一、心理护理

白血病的确诊，加上化疗副作用给患者

带来的不适感，患者心理承受能力弱，容易

出现强烈的负面情绪， 比如恐惧、 焦虑、忧

伤、悲观失望等，而这些不良的情绪可导致

患者的社会功能下降， 生活质量下降等，对

病情的预后不利。 所以家属要关心体贴患

者，引导患者积极面对疾病，鼓励其树立战

胜疾病的信心。

二、生活护理

1.居住环境：居住的房间应保持空气清

新，温湿度适宜，每天开窗通风，定期使用消

毒液擦拭家具、地面，有条件者使用空气消

毒机、空气净化器等。 尽量避免到人员密集

的地方，避免与呼吸道感染的人接触，减少

亲朋好友的探视， 如有必要须戴好口罩，做

好自我防护。

2.饮食护理：白血病患者化疗后容易出

现消化系统的不适， 食欲下降， 如腹胀、恶

心、呕吐等。 家属应给患者提供高热量、高蛋

白、 富含维生素及矿物质的易消化食物，避

免辛辣刺激性饮食，同时也要注意保证菜品

的色、香、味，以唤起患者的食欲，利于患者

更好地摄入食物，补充营养。 同时要注意饮

食的卫生，提高患者的免疫力。

3.休息与活动：白血病化疗间歇期的患

者需要注意休息，在体力允许的范围，保持

适当的运动，如打太极拳、散步、练八段锦

等。 适当的运动有利于疾病的恢复，但是要

注意避免磕碰、受伤，运动量要量力而行，持

之以恒。

4.口腔护理：每天使用软毛刷刷牙 2 次，

进餐后应使用温开水或漱口水漱口，密切观

察口腔黏膜的变化，如有出现白斑、溃疡等

感染迹象应及时遵医嘱处理。

5.肛周护理：应保持大便的通畅，防止便

秘，预防痔疮、肛裂、肛瘘及肛周脓肿的发

生，如有发现大便不易解，可适当使用缓泻

剂。 排便后应将肛周皮肤擦净并进行清洗，

保持肛周及局部皮肤的清洁干燥。 化疗间歇

期，患者可使用 1:5000 高锰酸钾坐浴，每次

15 分钟，每日观察肛周皮肤的变化。 注意内

衣裤质地柔软，勤洗勤换。

6.毛发护理：告知患者化疗后头发脱落

是暂时的，停药一段时间后会自动长出。 建

议将头发剪短或剃光头发， 以免头发在枕

头、被子上散落，影响卫生，导致感染。 如果

脱发给患者带来外在形象变化的心理压力，

建议戴帽子或者假发。

三、安全护理

1.预防出血：化疗后患者常常会出现血

小板低下的情况，这会增加出血风险。 要注

意观察患者的全身皮肤有无瘀点、 瘀斑，避

免皮肤摩擦、受压引起出血；观察有无口腔、

鼻腔出血的倾向， 掌握口腔清洁的方法，注

意漱口，同时保持口腔、鼻腔湿润，可使用石

蜡油等涂抹，以防止口鼻腔干裂出血，避免

用力挖鼻腔。 观察是否有黑便、血便及血尿，

及时监测血压的变化。 如果患者突然出现头

晕、头痛、恶心、呕吐等要绝对卧床休息，及

时就诊。

2.贫血护理：贫血是化疗后常见的副作

用之一。 家属应注意观察患者的皮肤颜色、

疲劳程度和呼吸情况， 及时发现贫血症状。

饮食上，应增加富含铁和维生素 B12 的食物

摄入，如红肉、肝脏、菠菜和鸡蛋等，有助于

改善贫血情况；在家要注意卧床休息，有条

件的应给予氧气吸入。

3.感染发热处理：化疗间歇期的的患者

由于免疫力低下，容易出现感染和发热的情

况。 家属应密切监测患者的体温，如发现体

温升高，应立即采取措施降温，如使用温水

擦拭身体或使用退热药物。

四、定期复查

白血病病人化疗过后，容易出现骨髓抑

制的情况， 需要患者定期进行复查血常规，

如果出现中性粒细胞≤1.0×109/L， 血小

板≤20×109/L，应及时与医生联系，及时采

血防护措施。

总之，白血病化疗间歇期的家庭护理需

要全面细致，从患者的心理护理、生活护理

和安全护理等多个方面入手， 定期复查，及

时发现病情的动态变化， 及时采取有效措

施，确保患者在化疗间歇期有良好的康复和

预后。

（作者单位：福建平潭综合实验区医院）

脑血管病的预防与治疗策略

□

黄锐

在医学的广阔领域中， 脑血管病如同一

把双刃剑，既威胁着人类的生命健康，又激发

着医学界不断探索与创新的热情。 作为一类

严重危害人类健康的疾病， 脑血管病以其高

发病率、 高致残率和高死亡率而著称， 给个

人、家庭乃至社会带来了沉重的负担。 然而，

面对这把双刃剑，我们并非束手无策，而是可

以通过科学的预防与有效的治疗来降低其危

害，守护人类的生命健康。

一、脑血管病的双刃剑特性

1、危害的严重性 :脑血管病，包括脑梗

死、脑出血、蛛网膜下腔出血等，其发病突然，

病情进展迅速，往往会导致患者出现偏瘫、失

语、认知障碍等严重后遗症，严重时甚至危及

生命。 这些后果不仅严重影响了患者的生活

质量， 也给家庭和社会带来了巨大的经济和

心理压力。

2、可防可控的潜力:尽管脑血管病的危

害巨大，但幸运的是，它并非是不可预防和控

制。 通过改变不良生活习惯、控制危险因素、

定期体检等一系列措施， 我们可以显著降低

脑血管病的发病风险。同时，随着现代医疗技

术的不断进步， 脑血管病的治疗手段也日益

丰富和有效， 从而为患者提供了更多的康复

机会。

二、预防：构筑健康防线

1、控制危险因素：脑血管病的危险因素

众多，包括高血压、高血脂、糖尿病、吸烟、酗

酒、肥胖、缺乏运动等。因此，预防脑血管病的

第一步就是积极控制这些危险因素。 通过合

理的饮食、适量的运动、戒烟限酒、定期监测

血压血糖血脂等措施， 我们可以有效降低脑

血管病的发病风险。

2、定期体检：定期体检是早期发现脑血

管病的重要手段。通过颅脑 CT、MRI等影像

学检查， 我们可以及时发现脑血管病变的蛛

丝马迹，为早期干预和治疗赢得宝贵时间。此

外，对于存在高危因素的人群，如高血压、糖

尿病患者等，更应定期进行相关检查，以便及

时发现并处理潜在的脑血管病变。

3、健康教育：加强健康教育是提高公众

对脑血管病认识的重要途径。 通过普及脑血

管病的预防知识、传播健康生活方式理念、提

高公众的自我保健意识等措施， 我们可以有

效促进公众对脑血管病的预防工作。同时，健

康教育还有助于提高患者对治疗的依从性和

康复效果。

三、治疗：精准施策，挽救生命

1、急性期治疗：脑血管病的急性期治疗

是挽救患者生命、减少后遗症的关键。对于脑

梗死患者， 应尽快进行溶栓治疗或介入治疗

以恢复脑血流；对于脑出血患者，则需根据出

血量和部位采取保守治疗或手术治疗以控制

出血并减轻脑水肿。此外，对于出现严重并发

症的患者，如脑疝、肺部感染等，也需及时采

取相应的治疗措施,从而控制病情进展。 方式

进一步恶化。

2、康复治疗：康复治疗是脑血管病患者

恢复功能、提高生活质量的重要环节。通过康

复训练、物理治疗、心理治疗等综合措施，我

们可以帮助患者恢复肢体功能、 改善认知障

碍、提高生活自理能力。 同时，康复治疗还有

助于减轻患者的心理负担、 提高治疗依从性

并促进康复进程。

3、药物治疗：药物治疗在脑血管病的预

防和治疗中均发挥着重要作用。 对于存在高

危因素的人群，如高血压、糖尿病患者等，需

长期服用降压、降糖药物以控制病情；对于已

发生脑血管病的患者， 则需根据病情选用抗

血小板聚集、抗凝、降脂等药物以预防复发并

改善预后。 此外， 一些新型药物如神经保护

剂、 脑代谢改善剂等也在脑血管病的治疗中

展现出良好的应用前景。

四、预防与治疗并重的意义

预防与治疗并重是应对脑血管病的关键

策略。预防旨在减少发病，通过控制危险因素

和改善生活方式，从根本上降低风险，减轻社

会负担。治疗则针对已发病患者，通过及时干

预和康复，挽救生命、减少后遗症，提升生活

质量。 两者相辅相成，预防为治疗提供基础，

治疗经验又反哺预防策略优化， 形成良性循

环，共同推动脑血管病防治工作进步，守护人

类健康。

脑血管病作为一把双刃剑， 既带来了严

重的危害也孕育了希望与挑战。 通过科学的

预防与有效的治疗我们可以降低其发病风险

并减轻其危害程度。 在未来的日子里让我们

携手共进不断探索和创新为脑血管病的防治

事业贡献更多的智慧和力量共同守护人类的

生命健康与幸福。

（作者单位：中山大学附属第一医院广

西医院神经外科）

认知训练对老年人脑健康的益处

□ 黄珊
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