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美国研究人员发现，老年人
若暴饮暴食，每日摄入热量过多，
会容易损伤大脑并且容易引发记
忆衰退。

梅 奥 诊 所 研 究 人 员 招 募
1200名70岁到89岁没有痴呆症
的老年志愿者，了解他们的饮食
习惯并给他们做记忆测试。

研究人员把这些志愿者按照
每日进食量分为三组：第一组人
每日摄入 600 到 1500 卡路里热
量，第二组人每日摄入 1500 到
2100 卡路里热量，第三组摄入
2100到6000卡路里热量。

一般认为，成年人每天摄入
的热量在2000卡路里左右最为
适宜。研究人员通过测试发现，
所有志愿者中，有 163 人记忆力
有问题。第三组摄入热量最多的
老年人出现记忆问题的概率是前
两组的两倍。研究人员排除可能
影响记忆力的因素，如受教育水
平、是否有中风史、是否患糖尿病
及抑郁症后，结论依然如此。

研究人员总结说，第三组每
天摄入热量超过 2100 卡路里的
老年人，出现中度认知功能障碍
的比例大大高于前两组人。第一
组和第二组老年人的平均认知能
力水平没有明显区别，说明老年
人若是暴饮暴食容易影响认知能
力，更容易引发中度认知功能障
碍。 （新晚）

过度进食伤大脑

一项澳大利亚研究指出，良
好的睡眠质量比睡足八小时的睡
眠时间更重要。医生也建议随着
年龄的增长，中老年人可以酌情
适当地减少睡眠时间。

悉尼查尔大斯帕金斯中心研
究员与芬兰及挪威的研究人员合
作，分析了 14557 名澳大利亚成
年人的睡眠模式，以及其睡眠模
式与其身体机能、情绪及社会表
现的关联。

研究发现，睡眠质量差与个
人的身体机能有关，与睡眠时间
长短并无关联。对于睡眠质量好
的人而言，他们每天只睡大约六
个小时就可以与那些每天睡六到
八个小时的人表现得一样好。而
对于睡眠质量差的人而言，哪怕
他们每天的睡眠时间超过八小
时，他们第二天的表现依旧不好。

悉尼大学研究员格洛齐耶则
表示，虽然社会已经普遍认可八
小时睡眠这一理念，但医生却往
往建议随着年龄的增长，人们应
该适当地减少睡眠时间。（隽秀）

良好睡眠质量
比睡足更重要

缓解疼痛
——“白雪世界”游戏

美国华盛顿大学的心理学教授帕特
森和科研学者霍夫曼，在联手的研究中
发现，当人的心情愉快时，可以缓解身体
疼痛。两位学者根据这一思路，研发了
一款名为“白雪世界”的游戏，让人们进
入虚拟世界，互相投掷雪球嬉戏。经过
该大学烧伤治疗中心的实地使用，证明
电子游戏确实可以分散病人注意力，大
脑在欢快的刺激中阻断了对疼痛神经的
敏感度，让烧伤病人得到缓解。这一游
戏还被介绍到美国陆军布鲁克手术中
心，用于治疗受伤士兵。目前，专家将
更完善的游戏引进老人院和老人家庭，
鼓励老人用肢体活动增加开心的欢笑，
代替药物，减轻身体疼痛的折磨。

恢复记忆
——旅行游戏

另有一对从麻省理工学院毕业的
合作伙伴，把他们最喜欢的旅游方式编
成了电子游戏。他们的初衷是希望把
无法出门的老年人带到世界经典胜地
去游览一番，让他们领略美好的风光。
游戏里老人们可以用手控调整，感受到
行走、攀岩和驾舟等立体实况，并欣赏
云霞水影等多种美景。让设计者惊讶
的是，就在他们为一位患有阿尔茨海默
症的病患演示的时候，这位86岁失忆
多年的老人突然兴奋地指着画面说：

“这是（美国加州的）优胜美地，我去
过。”原来，那里是他22岁时与妻子的
蜜月旅行之地。而且几分钟后，他还因
此重新确认了身边的老伴，他已经不记
得她很久了。老人记忆的回转，让在场
的人都激动不已，老奶奶更是痛哭失
声。

重温旧梦
——“过家家”游戏

两位游戏设计者在这一启示下，进
一步开发了新的电子游戏，名为“带你
回家”。他们得知很多老年人一生多次
搬迁，或因为住进老人院，或是不得不
与子女同住，因而非常想念他们幼时的
家乡，或中年时居住的老宅。于是，他
们参考了大量资料，包括好莱坞老片中
的景象，重新编排了游戏程序，把城市
的街道、建筑的风格、商店的橱窗和行
人的服饰等等，都回放成为上个世纪的
早期和中期的模式，给老年人在熟悉的
背景中留出广泛的想象空间。老人们
可以在虚拟现实里呼朋唤友，像旧时代
那样游玩、购物和打理家务。“婴儿潮”
时代的老人很喜欢这个类似玩“过家
家”的游戏。 （温玉顺）

电子游戏

澳大利亚老人贾西亚年轻的时候，曾经
爱上钓鱼，但是因为一直很忙碌，这个爱好
没能实现。退休后，他在孙辈的帮助下，下
载了一个虚拟钓鱼游戏，有空就点开玩上半
天。

贾西亚玩起来是相当“正规”的。别看
他身处自家的客厅，可是他要按照季节和需
要穿好钓鱼的服装，有时是休闲装，有时是
防水服，然后在游戏的商店里选择普通鱼竿
或飞钓鱼竿，买好相应的浮标和鱼饵。准备
好工具后，贾西亚老人就要浏览可供钓鱼的
河流或码头情况，使用智能电脑搜索当天最
好的钓鱼地点。

当一切就绪，贾西亚或立或坐，开始钓
鱼挑战。他要根据钓场情况，坐在草地上或

者假装站在浅水里，面对电视屏幕，聚精会
神地一步步实施钓鱼计划。

游戏要求所有动作都要做全，玩家一点
力气都不能省。如果坐钓，那么要盯紧钓
线；如果想使用飞钓鱼竿，那么就要将鱼竿
频频舞动；如果鱼咬钩，那么要稳住手劲儿，
缓缓收紧。每钓到一条鱼，游戏就发给贾西
亚几个澳元游戏币作为鼓励，作为下次购买
新工具之用。

钓鱼者仿佛置身青山绿水之间，可以独
钓，也可以与三五好友竞相下钩。设计这款
电子游戏的瑞典公司总裁帕尔姆表示：“我
们的游戏有奇异的瞬间效果，只要人们开始
游戏，就会忘却所有日常的琐碎和烦恼，立
刻进入状态。”

澳大利亚：钓鱼游戏要做足全套

枯坐老人唤醒

在美国威斯康星大学退休的通讯系主
任道格拉斯·布莱里，一边跨界找到了教音
乐的工作，一边打算着手对老年人的生活写
一些报道。他最先的采访对象，当然是到他
母亲居住的老年人社区去寻找。不过他的
母亲，96岁的老布莱里夫人却忙得没有时间
接待他，因为周五下午是老奶奶们练习保龄
球的时间，作为队长，她肯定不能缺席。

可是老人院里没有球馆和球，就在道格
拉斯觉得不可思议的时候，等在游戏厅里82
岁的“运动员”玛吉笑着说：“你是头一次来
玩电子保龄球吧？来，让你见识见识。”

玛吉把道格拉斯带到一台很大的立体
智能电视屏幕前，屏幕上映着笔直的保龄球
道和末端清晰的木瓶。玛吉教道格拉斯握
住手控器：“你的眼睛一定要盯住中部的蓝
线。好，现在投球！”

道格拉斯摆好架势奋力一投，却眼睁睁
地看着屏幕上的电子保龄球歪歪斜斜地滚

进了球道旁的沟里。他悻悻地回到座位上，
游戏机里虚拟的观众们发出了遗憾的嘘声，
现场上几位保龄球老队员也忍俊不禁。道
格拉斯的母亲过来拍拍儿子的胳膊指点道：

“你的球出手时机不大对。”
道格拉斯感叹，打电子保龄球真不是件

容易的事时，老人球员们纷纷表示她们都是
经过多次练习，才能掌控好力道、速度和方
向的。接下来，几位老奶奶依次上场，有板
有眼地打了好几个小时。不过，85岁的简总
抱怨说，微软开发的虚拟保龄球游戏不如别
家的好玩，而且也太难了。

像这样的老年人玩的保龄球游戏，在美
国居然相当普遍，而且还有全国的官方比
赛。在2015年，来自26个州100多个社区的
1500名 55岁及以上的选手们，组成了三百
多个球队，进行了7周的分区赛，然后是4周
的半决赛和决赛，角逐得热火朝天。现在每
年比赛的规模还在扩大。

美国：保龄球游戏有全国官方比赛

研 究 显
示，人的大脑有终生接

受新事物和学习新知识的能
力。经过科学家精心设计的电子

游戏，是老人保持大脑、身体和心理健
康的利器。医生们希望有朝一日研发出新
的健脑药，在这一天到来之前，他们把电子游
戏称为“神经保健药”，很多养老院都鼓励老
人们尽量参与，并进一步有组织地举行比
赛和庆典，把老人们从枯坐、打盹和思路

凝滞中呼唤出来，带领他们重新接
触世界。事实证明，效果出

人意料的好。
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