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随着人口老龄化加剧，老年痴呆症
（医学上多称为阿尔茨海默病）已成为威胁
老年人健康的“隐形杀手”。这种以记忆衰
退、认知障碍为核心的神经退行性疾病，不
仅剥夺患者的生活能力，更给家庭带来沉
重负担。事实上，老年痴呆症的发生与生
活方式密切相关，通过科学干预可有效降
低发病风险。

认知衰退并非突然降临，而是长期累
积的结果。医学研究表明，其发病与神经
递质异常、蛋白质代谢紊乱、脑缺血缺氧等
多种机制相关，而高血压、糖尿病、受教育
程度低等因素会显著增加患病风险。值得
庆幸的是，这些风险因素中约 60%可通过
生活方式调整进行干预，为预防工作提供
了可行路径。

激活大脑：保持认知活力是核心
大脑遵循“用进废退”原则，持续学习

与思考能有效延缓认知衰退。建议老年人
保持终身学习习惯，无论是学习新语言、使
用智能设备，还是参与书法、绘画等兴趣活
动，都能刺激突触生成，维持神经网络活
跃。同时，社交互动不可或缺，定期参与社
区活动、与亲友交流，可减少孤独感，通过
语言沟通和思维碰撞保持大脑灵活。对于
高风险人群，简单的认知训练如记忆卡片
游戏、数字计算练习，也能起到良好的预防
作用。

管理健康：控制基础病守护脑血管
心脑血管健康与大脑功能息息相关，

脑缺血缺氧性损害是认知障碍的重要诱
因。高血压、糖尿病患者需严格遵医嘱服

药，将血压、血糖控制在合理范围，降低血
管病变风险。此外，戒烟限酒至关重要，烟
草中的有害物质会损伤血管内皮，酒精则
直接损害神经元，长期过量摄入会显著增
加患病概率。定期体检同样必要，尤其要
关注甲状腺功能、维生素B12水平等指标，
这些全身性因素异常也可能诱发认知问
题。

合理膳食：营养均衡滋养神经细胞
饮食调理是预防老年痴呆症的重要环

节。建议遵循“地中海饮食模式”，多摄入
富含 Omega-3 脂肪酸的深海鱼、坚果，为
神经细胞提供营养；增加新鲜蔬果、全谷物
摄入，补充维生素与膳食纤维，减少动脉粥
样硬化风险。同时要控制高糖、高脂食物
摄入，避免肥胖引发代谢紊乱。研究显示，

均衡饮食能降低淀粉样蛋白沉积，减少神
经元损伤，从源头延缓疾病发生。

适度运动：身心联动增强脑活力
规律运动不仅能改善血液循环、增加

脑供血，还能调节神经递质水平，提升认知
功能。老年人可根据自身情况选择合适的
运动方式，如每日 30 分钟的快走、太极拳
或轻柔的体操。值得推荐的是，简单的手
指操如指尖对拍、掌根对碰等动作，能通过
末梢神经刺激激活大脑，尤其适合行动不
便的老人。运动时需注意安全，避免过度
劳累，循序渐进地提升运动强度。

关注预警：早发现早干预是关键
预防工作还需警惕早期信号。若出现

记忆减退明显（如反复忘记近期事件）、执
行熟悉任务困难、时间地点定向障碍、语言

表达不畅等症状，需及时就医排查。轻度
认知障碍是介于正常老化与痴呆之间的阶
段，此时进行干预，能有效延缓甚至阻止病
情进展。家人应多关注老人的行为变化，
避免因“老糊涂”的刻板印象忽视早期预
警。

老年痴呆症的预防是一项长期工程，
需要从生活细节入手，构建全方位的防护
体系。激活大脑、管理健康、均衡饮食、适
度运动，这四大支柱能帮助我们守护记忆
防线。记住，预防永远胜于治疗，从现在开
始养成健康生活方式，才能让大脑保持年
轻活力，从容应对岁月挑战。
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守护记忆防线：老年痴呆症的科学预防指南

15/【武阳村大堂客厅 日 内】
翌日，刘伯温召集“南田山义兵”几个

头头来家里开会，总结昨晚抗击“谈洋山
寇”侵扰的得失，强调以后更要加强防范，
决不能有丝毫的麻痹大意。

负责军饷的朱佑提议，元帅（刘伯温）
此次北上辅助朱元璋，不如将这支“南田山
义兵”队伍一并带走，好让吴国公欣赏加
冕。

刘伯温（粲然一笑）：“天下之事，在吾
与所辅者尔，奚以众为？”

众人面面相觑，疑惑不解。
刘伯温（动情地说）：数年前，这支从处

州带来的义兵队伍，一直跟随我保家屯
田。我走之前，原计划就地解散。自此次

“谈洋山寇”进犯武阳村事件发生之后，我
改变了主意。我决定由三弟刘升担任“南
田山义兵”总管，全权负责军中事务，镇守
邑境，保护黎民百姓。

众人点头同意，表示全力支持。
刘伯温（继续说）：由于这支队伍规模

不小，将来还有可能扩大，军中事务繁多，
特别是应急作战，必须要有参谋助手，我提
议叶性、朱佑二人参辅之。叶性稳重，有智
有谋，侧重于军事参谋；朱佑踏实，胆大心
细，侧重于军中补给。你俩要积极配合，戮
力同行，协助刘升做好军中事务。

二人与刘升击掌共勉，表示齐心协力，
不负元帅重托；刘伯温遂将部从悉数托付
其弟刘升。

刘伯温（再三叮咛）：你们务必高度警
惕方国珍部侵扰，确保家园南田山安宁，以
免我在外担忧分心。

16/【武阳村刘府西厢房 夜 内】
数日之后，刘伯温见原配夫人富氏有

了空隙，便到她的西厢房相聚；富夫人很有

陌生感，因为刘伯温很长一段时间没进她
的闺房温馨了。

刘伯温：这段时间家里家外发生了许
多事，让你操心不少，你辛苦啦！

富氏（长叹一声）：就是你会折腾！人
家有本事，把家里家外安顿得稳稳妥妥，平
平安安过日子。你呢！现在这个家弄得个
鸡飞狗跳的，上有老下有小，外面还攘个不
停的，我操心有什么用啊？

刘伯温沉默不语，他觉得愧对这位原
配夫人。他左手把她搂在怀里，右手与她
左手十指相扣，久久难以话语——

17/【闪回】
元文宗致和元年（1328 年），刘基（18

岁）刚到青田石门书院读书。某日，去溪边
玩耍，突然传来棒槌捶击声。循声望去，不
远处有一位姑娘正在浣纱，那纱堆积得像
座小山。

刘基在想，这世外桃源石门洞，哪来这
年轻美貌的女子？那么多的棉纱，要到什
么时候才能捶洗完毕？正在疑惑不解时，
忽然飘来那姑娘悦耳的歌声：

天下没有浣纱女，哪有人间衣暖身？
没有百温不厌者，哪有高深学问人？
……
铁杵磨针名理在，问君读书可专心？
歌罢，那女子就倏然不见了。刘基听

了，脸刷地通红起来，愧疚难当，他掩面跑
回书院，专心用功去了。

自此之后，刘基再也不敢放松学业，常
常挑灯夜读，通宵达旦。为鞭策自己，取字
号“百温”，后来就以“刘伯温”为名，考功
名，走仕途。

18/【闪回】
元至顺元年（1330年）春。
刘伯温年方二十，奉母亲之命与小他

两岁的表妹富氏成婚。洞房花烛夜，他揭
开新娘头盖，发现她竟然是两年前在石门
洞溪边捶洗棉纱的那位俏姑娘。

刘伯温（满脸涨红，结结巴巴地说）：怎
么—— 是你呀！

新娘子（笑而不答，反问一句）：你猜
呢？

刘伯温后来才知道，这一切的一切，都
是母亲一手精心安排的。

19/【闪回】
元至顺三年（1332 年），刘伯温 22 岁，

赴杭州参加省试，中第14名举人。
元至顺四年（1333 年），刘伯温 23 岁，

赴大都会试，中三甲第20名进士。初露锋
芒，深得主考官揭傒斯赏识，谓人曰：“此魏
征之流，而英特过之，将来济时器也！”。

元至元二年（1336 年），刘伯温 26 岁，
赴江西高安任县丞，步上坎坷的仕宦旅程。

20/【武阳村刘府西厢房 夜 内】
富氏（沉默多时，终于开口说话）：自夫

君18岁从括城转到石门书院读书开始，我
就或明或暗地在支持你读书考取功名。有
道是“十年寒窗终不负，一生韶华亦可
期”。我期待你“一举荣登龙虎榜，十年身
到凤凰地。”鱼跃龙门，金榜题名，作天子门
生，可十字披红，骑马夸官；可光宗耀祖，位
及人臣。

刘伯温拍拍富氏肩膀，表示谢意！
富氏（继续说）：你甫入仕途，刚正不

阿，得罪权贵，三起三落，命途多舛。二十
多年韶华时光，付诸东流，我既不埋怨，也
不责怪。我始终觉得，你是有学识有主见
有风骨的男人。

刘伯温（深感歉疚，安慰道）：你做得很好！
富氏：我做好有啥用呀！
21/【闪回】
至正八年（1348 年），刘伯温 38 岁，寓

居杭州，与缙云同窗之妹、才女陈水英生了
长子刘琏（字孟藻）。次年，任江浙行省儒
学副提举，为行省考试官。再过一年，次子
刘璟（字仲景）出生。

至正十一年（1351年），刘伯温建言监
察御史失职事，为台宪所沮，遂移文决去。
时徐寿辉兵锋直指饶州、信州。刘伯温虑
时局有变，挈妇将雏自杭归里。

22/【武阳村刘府西厢房 夜 内】
富氏（满腔忿怒）：最不可思议的是，你

在杭州纳妾生子之后，一直躲避我，一直对
我疏而远之。我虽然属于不争气，没给你
生个子嗣，延续根脉；那婆娘（陈水英）命
好，一连为你生了两个儿子，可我没有妒忌
她，也没有排斥她！我甚至将琏儿璟儿视
如己出，我对这两个孩子疼爱有加。然而，
水英不让我碰他俩，你也不让我抱他们，我
手里有毒？还是有刺啊？

刘伯温（抱歉地劝说道）：这都是我的

错！我担心你为了孩子，与水英关系弄僵，
以后的日子不好相处。孩子嘛！谁生的理
当由谁来抚养教育。

富氏（颇受委屈地哭起来）：我是那种
鸡肠肚子的人吗？我会与她抬杠子？你们
就是瞧不起我不会生孩子，把我当外人来
看待！

刘伯温（意识到夫人对孩子的看重，欲
言孩子话题，却又改口说）：不是，绝对不是
的。你心灵手巧，做事利落；你勤俭持家，
乐于助人。家父看重你，家母倚重你。你
是我们家的顶梁柱，我们家的主心骨。

富氏：你不要讲这些虚飘飘的话哄我！
刘伯温：此话一点不虚，我们都这样认

为的，包括水英也一样！
我们都是一家人，我从来不讲虚假的话。
富氏（云开雾散）：我毕竟是你家父母

着意招进来的原配呀！
刘伯温（连声称道）：是呀是呀！你是

正儿八经的原配，你的地位决不动摇。我
这次出山，还准备把家政事务全部托付给
你管呢！家父家母都老了，是需要你挑起
这副重担了！今天我就是来征求你的意见
的。

富氏（眼睛闪出一道亮光，狠狠地给刘
伯温刮了一下鼻子，口中满怀喜悦地说）：
你到现在还饶不了我呀！

刘伯温（露出兴奋的样子，一把撩上她
放到床上）：我绝对放不过你，谁叫你是我
的原配呢！将来啊！我一旦辅助新主成
功，我要让皇上封你一个什么什么夫人才
是呢！

富氏：我才不需要那花里胡哨的名号
呢！我们夫妻一场，但愿生同衾，死同穴，
平生无憾！

(未完待续)
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