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如何让我们的大脑保持年轻状态如何让我们的大脑保持年轻状态如何让我们的大脑保持年轻状态？？？
随着年龄的增长，我们都可

能出现一些记忆力下降、注意力
不集中、反应迟钝的时候，比如
遇到熟悉的面孔却一时想不起
来对方的姓名，常用的电话号码
也会忘记，出门后不确定自己有
没有锁门等等，尤其是上了年纪
的老人，会做出厨房开着火忘了
关就出门的事……

有研究表明，大脑成长最快
的时期是在出生后3个月内，此
后大脑缓慢发育，在25岁时达
到顶峰。30岁后大脑便会迈开
衰老的步伐，过了30岁，体能和
记忆力下降是大脑衰老的两个
较早“信号”。到了40岁后，人
体新陈代谢逐渐变缓，大脑细胞
的功能也跟着减退，导致人的记
忆力和反应力进一步降低。一
旦过了60岁，大脑萎缩的速度
加快。

首都医科大学三博脑科医
院神经内科专家王梦阳主任表
示，30岁-40岁是护脑的黄金时
期，养成良好的生活习惯，能防

止大脑迅速衰老。适度的工作
和学习是对脑的一种有益的刺
激，可保持大脑皮质最适宜的紧
张度，从而预防痴呆，提高记忆
力，对脑的保健是非常有益的。
要想大脑保持年轻健康，科学的
饮食、起居、运动等都很重要。

营养充足保证大脑新陈代谢

王梦阳主任介绍成年人的
大脑重量仅仅约占总体重的
2%，却主导着一个人的整体生
命现象。大脑神经系统的传递
是靠神经递质刺激邻近的神经
元，神经递质是整个大脑和身体
沟通信息的大脑化学物质，大脑
使用神经递质掌控心脏跳动、肺
部呼吸、胃肠消化，也影响这情
绪、睡眠、注意力、体重等等。各
种营养经过血液循环不断供给
大脑，使得大脑维持代谢恒定。
因此，营养素对大脑的健康功不
可没。

女性怀孕期间，要多摄取

蛋白质、锌、硒、叶酸和胆碱，
对胎儿大脑量和脑神经发育
极为重要，如果缺乏维生素B，
可能会对大脑的认知功能产
生不良影响。各年龄阶层平
常饮食中，也要注意营养均
衡，清淡饮食，多食用全谷类
食物、蛋奶、蔬菜水果、鱼类等
天然食物，还要保证每天摄入
足够的水，因为缺水也会影响
大脑的正常功能。

正常起居保证大脑充分休息

现代社会竞争激烈，工作和
学习压力都很大，很多家长都不
希望孩子输在起跑线上，在孩子
很小的时候就开始报各种各样
的学习班，上学之后再加上学校
的学习任务，孩子用脑过度，能
休息的时间非常少。绝大多数
上班族加班熬夜也是常态，好不
容易躺倒床上还要刷一段时间
的手机，真正睡眠的时间也是少
的可怜。长期熬夜睡眠少，脑部

会产生有毒物质而受到伤害，也
有研究证实长期睡眠不足，容易
增加阿兹海默、帕金森氏症等的
发病风险。

必须要改变运动少、熬夜
多这种坏习惯，运动可以促进
血液循环，将营养物质和氧气
输送到脑部，只有保证充足的
睡眠，让大脑充分休息，并增加
有氧运动，我们的大脑才能保
持好的状态。

经常动脑保证大脑灵活健康

A常常动脑思考问题。养
成爱思考、勤思考的习惯大脑
就会变得越来越聪明。思考问
题是一种脑力劳动，思考时一
定要排除杂念、心神安宁，要有
目标不能空想，要不断深化理
解，寻找逻辑关系，将问题想清
楚想明白。

B工作交叉进行。体力劳
动和脑力劳动可以交叉进行，简
单劳动和复杂劳动也可以相互

交叉，这样不仅可提高效率，且
可保护大脑皮层的功能，使大脑
管理不同功能的部位得到轮流
兴奋和抑制，避免长期使用1个
区域而使大脑发生疲劳。

C 开发左右脑同用，培养
广泛的兴趣爱好。研究证明，
人的左右脑的功能相互联系
却又分工不同，大多数人只用
了大脑的左半球，而右半球则
不常使用。如果对不常用的
脑半球加强运用，比如有意识
地多用左手，给予不断的刺
激，两半球互相配合，互传信
息，就会使两侧大脑半球的潜
力得到开发，工作、学习的效
率会大大提高。

D 对于年龄较大爱忘事、
行动力不如以前的人，为了保持
大脑灵活可以多记笔记，记录每
天要做的事，在家里做力所能及
的家务，多到户外走路锻炼晒太
阳，可以读书、画画、下棋，多与
外人交流沟通，避免整体闲在家
里无人交流。 （光明网）

皮肤保养不仅止于脸部，人
的第二张脸——手部也是需要护
理的。但很多人认为只有冬季才
需要护理手部。其实手是跟脸一
样的，一年四季的保养都很重
要。学会护手方法，想要让手指
变得更纤细就不再难。

我们常说脸部去角质，其实
双手也需要去角质，去除老旧角
质才能让双手皮肤更加柔嫩细
滑，在温水中滴橄榄油，将双手完
全浸入，保持15分钟，可改善皮肤
干燥粗糙现象，使角质软化。

洗手是每天必做的事，尽量选

择用温水来洗手，这样不仅可以将
手部清洗干净，还能够间接地滋润
双手。很多人喜欢用肥皂来洗手，
觉得这样洗得比较干净，可是我们
手部皮肤是属于弱酸性的，肥皂大
部分都是属于碱性的，而且有的肥
皂的碱性还非常得强。所以如果
用这种肥皂来洗手，就会让手部皮
肤更加干燥、粗糙。所以，建议选
用温和一点的的洗手液来洗手。
同时应该随身携带护手霜，感觉肌
肤干燥或洗手后就应该擦上，这样
可有效防止双手变干燥。

此外还有一点小心机，每天

喝完牛奶时，不妨剩下一点来给
手部肌肤补充营养。将喝剩的牛
奶涂到双手上，约15分钟后用温
水洗净双手，用牛奶呵护双手，不
仅使手部皮肤变白，还能滋润双
手，防止双手变干燥。白天做饭
洗米的时候，先别把淘米水倒掉，
晚上临睡前用淘米水浸泡双手10
分钟左右，再用温水洗净、擦干，
涂上护手霜会让手部皮肤更滋润
白皙。按照这些局部保养法，来
护理你的手部肌肤，只要坚持保
养，双手就会变得白嫩、纤细。

（报摘）

做好这几步 双手白白嫩嫩

福建泉州市第一医院副主任医师 张泽标
龋病是在以细菌为主的多种因素影响下，牙体硬组织

发生慢性进行性破坏的一种疾病。龋病是由多因素所致，
致龋的多种因素主要包括细菌、食物、宿主及时间，因食物
和饮食结构的复杂性，不同人群、不同进食方式都有可能
会引起龋病的发生或发展。

营养素是人们从饮食中必须获取的物质，七大营养素包
括碳水化合物、蛋白质、脂类、维生素、无机盐、膳食纤维和水。

碳水化合物 人们每天摄入的50%~60%的热量来自碳
水化合物，碳水化合物即我们通常所说的糖类。其中蔗糖
的致龋性最高，蔗糖作为细菌代谢的底物，在代谢过程中，
为细菌提供营养，其终末产物又可造成牙的破坏。蔗糖在
生活中使用广泛，主要包括白砂糖、冰糖、红糖、黑糖、方糖
及糖霜等。限制糖的摄取可减少龋病的发生或使用木糖
醇替代蔗糖。木糖醇可能有助于防止蛀牙，因为口腔内的
细菌不能将木糖醇当作能量源，所以其可防止蛀牙。

蛋白质 蛋白质对牙的影响，主要体现在牙齿萌出前的生
长发育期。孕期孕妇的蛋白质摄入对胎儿牙齿的釉质基质发
育影响深远，期间若缺乏蛋白质则影响牙齿的形态和萌出模
式，蛋白质的缺乏可影响细胞活性，导致牙本质钙化不良，牙
骨质沉积迟缓，乳牙迟萌、牙釉质发育不全，抗龋能力下降等。

脂类 牙的钙化过程需要通过细胞膜，脂类和蛋白质
是细胞膜的主要组成部分。在日常的饮食中补充脂肪可
减少龋病的发生。

维生素 维生素是生物生长和代谢所必需的微量有机
物。维生素C缺乏会影响牙本质的胶原代谢，导致牙龈炎、牙
龈红肿、出血等；维生素D与体内钙化组织和器官的发育及代
谢密切相关，缺乏的幼儿可出现颌骨发育不良，牙齿排列拥
挤，成人牙槽骨骨质疏松而使牙齿松动脱落；维生素A缺乏时
会造成口腔黏膜及牙周组织发育不全；维生素B1缺乏症有复
发性口腔溃疡；维生素B2缺乏时易导致口角炎和唇炎等。

无机盐 无机盐即矿物质，食物中的钙、磷、氟对牙齿
的矿化至关重要，充足的钙能使溶解脱矿的牙釉质再矿
化；含氟牙膏、饮水氟化、含氟泡沫等可增强牙齿的抗酸
性，降低牙齿对致龋菌的敏感性。氟缺乏可导致牙釉质发
育不全，氟过量可引起氟斑牙。

因此，要日常均衡饮食，提倡母乳喂养；对生长发育期
的儿童应平衡营养，食物多样，谷物为主；不偏食挑食，多
吃有益于口腔健康的食物，如五谷杂粮、新鲜蔬菜水果，蛋
肉奶制品等；避免少吃不利牙齿健康的食物，如零食、糖、
碳酸饮料等；若摄入糖类食品可用含木糖醇类产品替代；
成年人则要清淡饮食，限制烟酒槟榔不良嗜好，养成良好
的饮食习惯是预防龋齿的最好方法。

龋病与食物中营养素的关系
炎炎夏季，挥汗如雨，不少人

都感到疲倦乏力、气短胸闷、没胃
口、睡眠差等。中医认为，气阴两
虚、暑湿困阻是导致夏季人体觉
得疲倦最常见的原因，而且两者
常同时存在。广州市第一人民医
院南沙医院中医科副主任中医师
唐梁介绍，可以通过三个方面缓
解夏季疲劳：

1.适度运动。运动可以促进
血液循环，排汗的过程可以排出部
分湿气，所以运动可以改善疲劳的
感觉。当然要根据体质来，本来就
气血不足的人不宜运动太过。

2.适当午睡。适当的午睡可
以调节气血、调整体能。特别是
炎热的夏季，适当午休可以养护
心气心血，给下午的工作和学习
充电。

3.清淡饮食，不宜生冷过度。
夏季湿重，脾胃功能容易受到影
响，特别是进食生冷。清淡饮食
有利于脾胃运化水谷和水湿的功

能。即使想避暑，也要少喝冰冻
饮料、啤酒，不宜吃太多生冷瓜
果。这些东西容易损脾胃阳气。

唐梁给大家推荐了几款简便
有效的祛暑茶：

1.洋参豆朴茶：
材料:西洋参5克，扁豆花5

克，厚朴花5克，薄荷3克。
做法：开水泡服，每6小时一换。
功效：益气养阴，化湿解暑。

西洋参：甘，微苦，凉，补气养阴，
清热生津。扁豆花：平、甘淡、无
毒，解暑化湿、和中健脾。厚朴
花：理气化湿。薄荷疏风散热，清
利头目。

2.荷竹梅酸茶：
材料:鲜荷叶10克，淡竹叶5

克，乌梅5克。
做法：开水泡当茶服。
功效：化湿醒脾，清心生津。

荷叶有清热解暑祛湿之效，还可
以升发元气，降血脂。淡竹叶味
甘、淡，性寒；归心、肺、胃、膀胱

经；体轻渗泄，具有清热除烦，利
尿通淋的功效。乌梅，酸平，敛
肺，涩肠，生津。适于暑热重，心
烦口渴之人。胃酸过多或脾胃虚
寒者少饮。

3.五叶芦根饮：
材料：藿香叶、薄荷叶、荷叶各

5克，佩兰叶10克、枇杷叶、鲜芦根
各30克，冬瓜60克，白糖适量。

做法：将上述材料洗净，先以
枇杷叶、冬瓜共煎汤代水约500毫
升，再加入其药同煎10分钟，调入
白糖（也可以用新鲜甘蔗代替白
糖）即成。

功效：芳香化湿、健脾醒胃。
冬瓜、藿香、荷叶、佩兰解暑化湿，
薄荷利咽，枇杷叶清肺化痰，鲜芦
根利尿生津除烦。适于湿热困
阻、身倦纳差、烦渴、咽痛尿黄
者。需要注意的是，五叶芦根饮
整体偏凉，故脾胃阳虚、腹泻、畏
寒肢冷的人慎用。

（广州日报）

大热天浑身没劲？三招缓解疲劳


