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生活篇

睡足觉给大脑洗澡! 大脑是人体代谢最旺盛的器官

之一!每天会产生大量"垃圾#!但它是在我们睡觉时"洗

澡$% 最新研究表明!睡觉时!脑细胞之间的间隙增大!脑

脊液在脑细胞间的循环比清醒时会加快很多!能帮助大

脑排出清醒时产生的垃圾%大脑完成一次"沐浴$需要
!

小时!因此充足的睡眠是养护大脑的关键% 上海中医

失眠症医疗协作中心副主任施明告诉记者!要想让大

脑充分休息和完成自我修复!一定不能熬夜!尽量在

每晚
""

点上床睡觉!睡够
#!!

小时% 研究还表明!

做梦有助于提高记忆力!经常做"好梦$的人平均

寿命更长% 施明建议!晚上
$

点后最好避免过于

兴奋!不要进行卡拉
%&

&应酬&网聊&打电话&做

策划等大脑皮层比较活跃的活动! 以免噩梦连

连!可以看书或听舒缓的音乐%

给大脑出个难题!大脑也是一个爱偷懒

的家伙!遇到难题喜欢绕道走% 就像现在!人

们习惯了遇到事情就用手机& 电脑搜索!让

大脑一直"睡大觉$% "用进废退$是大脑的

使用原理!必须时时给它出点难题!否则

生活越方便!大脑越退化% 不妨试着记忆

路线!观察街道上的标志性建筑!上下

班经常更换路线! 尝试背一些电话号

码!遇到问题先思考&想不起来的事尽

量回忆!只有让大脑经常保持紧张的

工作状态!推理能力&逻辑能力&空

间想象力&认知能力才能得到有效

训练%

休闲时玩玩新游戏! 研究发

现!玩智力游戏是锻炼脑力的好

方法!但如果总玩同一个游戏!

随着熟练度的提高!大脑活跃

度就会降低%只有不断挑战新

游戏&学习新事物!才能保持

大脑活力% 科学家提供了一

项简单的脑力激励训练 '

拿出一张纸!在左侧列出

'

项你喜欢且玩得高兴&

经常做的活动! 右侧列

出
'

项你觉得复杂且

不常参与的活动% 对

于大脑而言!左栏代

表机械死板的活动!

右栏则代表复杂而

新奇的事物!你的

大脑更喜欢新奇

事物 !因为它们

更有益于大脑

发展! 所以赶

快把它们列

入你的活动

计划吧% 除

了游戏!学

习任何一

项 新 技

能都能

促 进

大脑健康!比如学习新乐器&做手工&下棋&打扑克等%

多和他人交流!不少现代人都有"交流障碍$!殊不知大脑

也会因此变笨%研究发现!一个人的社交能力与他的脑力有密

切关联%与朋友交往!彼此分享经历&沟通情感&增进信任并获

得理解!同时还能结识新朋友!思路变得更广!新灵感和想法

也会更多!这些都是大脑的润滑剂% 尤其是面对面的交流!当

我们看着对方的眼神&动作变化!大脑也飞速运转!让你快速

做出反应!对大脑也是一种有效锻炼%"笑$也是保持大脑活力

的好方法!可以使思维变得更敏捷% 因此!最好定期和亲友组

织家庭聚会!空闲时给老友打个电话!晚餐后与家人聊聊一天

的工作和生活!都能让大脑感到快乐%

!

饮食篇

鱼和蛋不能少!人脑结构十分复杂&精细!很容易受损伤!

而且它代谢旺盛!活动量大!必须给它提供充足的营养% 优质

蛋白质对促进脑细胞生长和防止脑力衰退有重要作用! 应适

量多吃!比如瘦肉&鱼肉和豆制品等%深海鱼是大脑的"最爱$!

它富含必需脂肪酸! 能提高大脑工作效率! 最好每周吃
"!(

次% 要想防止大脑衰老!最好每天吃
"!(

个鸡蛋% 鸡蛋中富含

维生素
)"(

&卵磷脂和大量必需脂肪酸!可以有效防止大脑萎

缩%蛋黄中的胆碱是一种组成脑细胞的重要物质!能帮助改善

记忆力%

坚果是大脑最爱的零食!坚果和种子富含欧米伽
*+

和欧

米伽
*,

脂肪酸!以及叶酸&维生素
-

&维生素
),

!这些营养素

能让你更清楚地思考%一些种子和坚果还富含硫胺素和镁!有

助于改善记忆力&认知功能和大脑营养%不妨把花生&榛子&腰

果&杏仁&核桃&南瓜子等!当成零食首选!每天吃一小把% 不

过! 中国疾病预防控制中心营养与食品安全所副所长马冠生

提醒!坚果脂肪含量高!不可过量食用!如果不小心多吃了!就

要减少一日三餐的用油量和饮食量%

小心盐糖伤大脑!盐和糖不仅让我们的血管受伤!还会加

速大脑退化%美国研究发现!高盐饮食会加速老年人认知能力

退化!长期大量吃糖会导致记忆力下降等问题% 所以!日常饮

食中要严格控制盐和糖的摄入!尤其要提防隐形盐和隐形糖%

此外!咖啡因&味精&防腐剂&反式脂肪酸!都是大脑"杀手$!含

有这些成分的食物要尽量少吃%

!

运动篇

跳舞"游泳是最佳运动!定期锻炼可以促进负责记忆的脑

细胞生长% 专家建议!每周运动
+!'

次!每次
+.

分钟!就足够

维持大脑和身体健康%游泳和跳舞是大脑更青睐的运动%研究

表明!游泳时大脑中的血液流量增加了
"/0

!而跳舞能将人们

患认知障碍症的风险降低
1,0

%

每天静心
2.

分钟! 研究表明!冥想可以改善认知与心智

作用!还能减缓衰老&缓解压力% 美国加州大学神经心理学家

汉森博士建议!每天拿出
2.!,.

分钟静下心来冥想!是最好的

"大脑操$!一个人安静地闭目养神!让大脑放空!来一次身心

的彻底放松%

身体与大脑互动!思考问题时!最好离开椅背&坐姿端正!

告诉大脑赶紧"工作$!如果你懒散地躺着!大脑会认为你正在

做的事不重要!这其实就是身体与大脑的一种互动!可以提升

脑力% 考虑事情时!还可以手里把玩东西!或下意识地敲敲桌

面!或边思考边踱步!能让大脑保持警觉% 自言自语也是身体

在对大脑说话!是巩固记忆&修整认识的一个好方法% !李洋"

编辑
"

黄全红
-*3456789:;:<",+=>?3

)/

版
!

"#$ %&$

!"# $%&为您服务#$"'

年
(

月
,

日 星期五

!!"#$%&'( )*+,-./01

23 4567789:;<=>?@A126BCDEF

GHIJKALMN3 12OPQERSTUAVWXYZ[\]

^ !""" _R`abc(4defAghijklmdAen"o6pqr%

s/0tuvwx yz[{|}~�����6���Ov��6��������I��S

�]K�L����12Z�A !" R��[���^&'A� ¡12¢x


