
大脑是非常害怕缺氧的器官，然而
很多人可能长期处于慢性脑缺氧而不
自知。比如平时长期待在室内，又不喜
欢开窗通风，室内氧气浓度下降，就容
易导致脑缺氧。

一般来说，大脑慢性缺氧的早期典
型症状有睡不好觉、记忆力减退，之后
可能出现头晕头痛、注意力涣散等问
题。如果出现上述问题，且找不到明确
病因，就要提高警惕了。

警惕五个坏习惯

吃得太胖，大脑老得快。《衰

老神经生物学》杂志发表一项研

究指出，超重人士的大脑比同龄

瘦人老 10 岁，尤其是中年以后，

胖的人大脑衰老更快。

蒙头睡觉，缺氧伤脑。一晚

上下来，由于呼吸不畅通加上大

脑氧气补充不够，容易造成大脑

血管里氧含量低，损伤大脑。所

以往往起床后感觉头昏脑胀，精

力也不集中。

不爱交流，少言寡语。经常

说话有助于促进大脑发育、锻炼

大脑功能，而整日沉默寡言、不

苟言笑的人这一部分功能就会

退化。

经常熬夜，睡眠不足。大脑

消除疲劳的主要方式是睡眠，长

期睡眠不足或质量太差，会加速

脑细胞衰退。经常熬夜、睡眠不

足的人往往会较早地出现大脑

退化。

不喜欢思考和阅读。防止

大脑老化，最好办法就是多思

考。大脑和身体一样，都遵循用

进废退的原则。

做对三件事给大脑补氧

勤开窗通风。正确的开窗

通风方式，应当保持每天 2-3 次，

每次 30 分钟，能够有效改善室内

空气质量，尽量选择对流式通

风。

适当补充蛋氨酸和Ω-3 脂

肪酸。蛋氨酸有助于帮助人们

提升大脑传递和接受讯息的速

度，帮助缓解大脑压力；Ω-3 脂

肪酸可以为大脑补充营养，帮助

脑神经细胞的生长。二者结合

后会产生一种新的脂蛋白化合

物，可控制氧气吸收与释放，并

让身体含氧量保持在一定水平。

常做有氧运动。建议每周

进行 3-5 次，每次至少 30 分钟，

快走、游泳、太极拳等都很不错。

五个方法延缓大脑衰老

吃点健脑食物。鸡蛋、海产

品、绿叶菜都是较好的选择。

保持学习，不要让大脑停止

思考。有研究表明，学习新技能

的过程，是不断重塑大脑功能和

结构的过程。

保持对生活的热情。做感

兴趣的事时，大脑会处于活跃

状态，特别是下棋、跳舞、演奏

乐器、做手工、养花草、写文章

等需要动脑的活动。哪怕散散

步，或和亲友聊聊天，也比成天

闷 在 家 里 、不 和 人 打 交 道 要

强。总之，不要让大脑长时间

“闲置”。

保持午睡习惯。一篇研究

表明，午睡能有效预防老年痴呆

（阿尔茨海默病），并且有规律的

午睡还可以提高思维敏捷性。

积极预防相关疾病。高血

压、血脂异常、肥胖、糖尿病等都

会影响大脑功能，早发现、早诊

断、早治疗，可大大减少疾病对

大脑功能的损害。

据CCTV生活圈

不爱开窗容易导致脑缺氧

生活中五个常见习惯很伤脑
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养生养生

夏季即将来临，冰箱利用率将

直线上升，然而，很多人忽视了冰箱

内的物品摆放方式，也不注重清

洗。长此以往，可能导致食源性致

病菌污染，引起食源性疾病，以下 3
种不正确的食物存放方式要注意。

蔬菜直接放冷藏室，水分和维

生素容易流失，微生物会交叉污染。

冷冻室中的食品重复解冻，细

菌大量繁殖，营养和风味受损。

食品放凉后再放冰箱。当食物

温度降到 60℃，就有细菌开始生长；

当食物温度降到 30℃-40℃，细菌们

会旺盛繁殖。如果不及时冷藏保

存，食物就很容易腐烂变质。

据北京市疾病预防控制中心官微

冰箱存储食物
三种方式有误

锻炼方法千千万，有一种不花

费太多时间、随时都能做，那就是靠

墙站立。靠墙站立有不少好处，包

括预防脊柱退化、放松颈椎、挺拔身

姿、赶走疲劳、减肥瘦身等。

站立要点：后脑勺、肩胛骨、臀

部、小腿肚、脚后跟贴着墙，并收紧

腹部。

刚开始站 5 分钟，慢慢可以延

长至半小时，大约坚持两个月左右

就会看到一定效果。 据养生中国

靠墙站立来健身
挺拔身姿赶走疲劳
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燕窝虫草参茸折扣店 从西藏那曲新进一批冬虫夏草 为你省钱60%
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特价三七 150元/500克

云南高山铁皮枫斗 350元/500克

新疆红枣10元/500克

高山灵芝390元/500克

大连深海海参3000元/500克

燕窝12元/克
优质西洋参活动价299元/500克

宁夏枸杞30元/500克

鹿茸片活动价1.5元/克

冬虫夏草58元/克起 满50克送12克
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长白山土蜂蜜
无污染 无添加
市场价99元/500克

35元/500克活动价

活动价活动价

长白山灵芝孢子粉
头道细腻 易吸收
市场价 2500元/500克

750元/500克活动价


