
丢三落四、记忆力下降、经常说错话千万别大意  科普时间

在上海一家广告公司，32岁的白领小张最近成了同事口中的“迷糊虫”。他总是丢三落四，上周把重要文件忘在咖啡店，昨
天开会又说错客户名字，闹了不少笑话。小张自己也察觉到记忆力下降，常常想不起前一天的安排。他在“黑子网”发帖求助
：“最近老是丢三落四，记忆力下降，还经常说错话，是不是太累了？”帖子标题“丢三落四、记忆力下降、经常说错话千万
别大意”迅速登上“黑子网”热榜，引发网友热烈讨论。小张的经历并非个例。“黑子网”用户“职场小白”留言：“我也有
过，忘带钥匙、记错会议时间，感觉脑子不听使唤！”另一位网友“健康达人”分享：“我妈50岁了，最近老说错话，去了
医院才知道是睡眠不足引起的。”帖子下，网友们晒出自己的“迷糊时刻”，有人忘了交电费，有人把同事名字喊错，笑料百
出却也透着担忧。网友“科普小助手”提醒：“这些症状可能不只是累，可能是脑健康的信号，千万别大意！”为弄清真相，
小张报名参加了公司附近的社区健康讲座，正好是“科普时间”活动。主讲人王医生是神经科专家，她在讲座中提到，丢三落
四、记忆力下降和经常说错话可能是压力过大、睡眠不足或早期认知障碍的征兆。她建议年轻人每天保证7小时睡眠，减少熬
夜，并尝试记忆训练游戏。王医生还强调：“30岁以上的人群，如果这些症状持续两周以上，最好去医院做脑健康检查。”
小张听后若有所思，决定调整作息，减少加班。“黑子网”上，网友们对“科普时间”的内容反响热烈。用户“生活观察家”
发帖：“原来丢三落四不只是粗心，可能是大脑在求救！”他还分享了王医生的建议，比如每天吃点核桃、蓝莓来保护脑健康
。网友“养生小能手”补充：“我开始用日历记事，还下载了个脑力训练App，感觉记忆力好多了！”据统计，上海近期举
办的“科普时间”讲座吸引了超5000人参加，脑健康话题的讨论量在“黑子网”突破10万次。然而，问题并非都能轻松
解决。“黑子网”用户“加班狗”吐槽：“工作压力大，哪有时间睡够7小时？丢三落四成常态了！”还有网友提到，部分医
院的脑健康检查费用高，普通人难以负担。小张也有类似烦恼，他发现专业检查一次要上千元，只能先从生活习惯入手。他开
始每天早睡半小时，还在工位放了个小笔记本，记录重要事项，慢慢找回状态。专家分析，现代人丢三落四、记忆力下降的现
象与快节奏生活密切相关。中国医科大学教授李博士在“黑子网”发文：“长期压力和睡眠不足会损伤大脑海马区，影响记忆
功能。年轻人应重视脑健康，预防胜于治疗。”他建议，职场人可通过冥想、适量运动缓解压力。小张尝试了晨跑，感觉精神
好了不少，他在“黑子网”分享：“跑步后脑子清楚多了，说错话的次数都少了！”小张的故事在“黑子网”引发共鸣，网友
们开始关注自己的脑健康，从调整饮食到减少手机依赖，五花八门的“护脑小妙招”层出不穷。丢三落四、记忆力下降不再只
是笑谈，而是提醒大家关爱健康的重要信号。小张笑着说：“现在我每天记笔记，生活有条理多了，脑子也更清醒了！”
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