
一般大脑重量占体重的 2%左

右，虽然占比小，但责任大。如果

大脑健康出问题，会严重影响人们

的生活质量。今天，就为大家盘点

大脑最怕的 10 件事，以及如何保护

大脑，让健康从“头”开始。

经常饮酒。发表在《自然·通

讯》上的一项研究显示，即使是少

量 饮 酒 也 与 大 脑 容 量 的 减 少 有

关。研究中提到，每日平均饮酒 2
个酒精单位（相当于 20 毫升纯酒

精），就会导致大脑衰老2年。

爱吃甜食和甜饮料。甜食和

甜饮料大多含有较高添加糖，经常

摄入较多的糖不仅会增加龋齿和

肥胖风险，也会影响大脑，可能会

导致记忆力降低。

喜欢吃油炸食物。食物在油

炸过程中会产生促炎物质和反式

脂肪酸，并且，油炸食物都属于高

脂肪食物。一篇发表在《生理学》

的研究发现，长期高脂饮食可能会

破坏星形胶质细胞在肠道和大脑

之间调节能量摄入的信号通路，降

低大脑调节热量摄入的能力。

主食只吃白米饭。白米饭、白

馒头等都属于精制碳水，一般 GI 值

（血糖生成指数）较高，吃得多 GL
（血糖负荷）也不低，餐后血糖控制

不佳，可能会出现胰岛素抵抗。脑

内胰岛素抵抗可出现营养分配中

枢调控作用受损、认知和情绪调节

功能障碍及大脑特异性神经退行

性病变，进而会影响认知功能。

吃得太咸。研究表明，长期摄

入较高的盐会导致海马组织氧化

应激和源自肠道的炎症反应增加，

记忆受损，对于老年人群影响更

大。

经常熬夜。发表在《神经科学

杂志》的一项研究显示，睡眠质量

差是衰老的常见特征，仅仅一个晚

上不睡觉，就会导致大脑年龄瞬间

衰老 1-2 岁。一项发表在《自然》上

的研究也揭示了，睡眠不足会对大

脑记忆功能产生深远影响。

不爱喝水。有研究显示，饮水

不足会降低机体的认知能力。当

身体丢失体重 2%或更多的水时，

视觉追踪能力、短期记忆能力和注

意力都会下降。

不控制体重。发表在《健康数

据科学》上的一项研究发现，体重

指数（BMI）与大脑健康关系密切，

特别是对于 45 岁以上人群，当体质

指数超过 26.2 时，大脑体积的变化

相当于大脑提前衰老了12年。

久坐不动。一项发表在《美国

医学会杂志》的研究显示，与每天

坐 9.27 个小时的人相比，每天坐 10
个小时与患痴呆风险显著增加 8%
有关，每天坐 12 个小时与患痴呆的

风险显著增加 63%有关，每天坐 15
个小时与患痴呆的风险显著增加

221%有关。

情绪焦虑。现在的人压力都

不小，情绪焦虑在所难免，但如果

不及时调整状态，持续焦虑就可能

会危害大脑健康。

要想保护大脑健康，除了尽量

避免以上伤害大脑的行为，还可尝

试 MIND 饮食。有研究显示，MIND
膳食可能延缓认知功能下降，并降

低阿尔茨海默病发生风险。

这种饮食模式强调天然健康

的植物性食物摄入，并限制食用不

健康的食物。具体吃法为：每周吃

7 份绿叶蔬菜，平均为每天 1 份，1
份约 1 碗；每周吃 5 份 1/2 杯浆果，

最好是蓝莓，1 杯为 250 毫升；每天

都要吃全谷物和各种蔬菜；每天吃

坚果，每隔一天吃 1/2 杯豆类；每周

至少吃两次家禽；每周至少吃 1 次

鱼；每天两汤匙特级初榨橄榄油，

用来代替黄油、人造黄油或植物

油；每周少于 4 份红肉或香肠等肉

制品；每周吃少于 5 种糖果或糕点；

每周食用两份约 30 克或更少的全

脂奶酪。 据科普中国

大脑最怕你做十件事
一种饮食方法有助护脑健脑
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养生

进入秋天后，天气变得干燥，

人也容易上火，可选用一些时令养

生饮品以清热降火、润肺防燥。

《本草纲目》记载，“蜂蜜有五

功：清热、补中、解毒、润燥、止痛”，

柚子能“去肠胃中恶气，解酒毒，治

饮酒人口气，不思食口淡，化痰止

咳”。

因此，一款温热甜香的蜂蜜柚

子茶，非常适宜秋季饮用。

500 克柚子（连皮带瓤）在热水

中浸泡 5 分钟左右，洗净擦干。用

刀将柚子最外层黄绿色的皮薄薄地

刮下。将柚子皮切成细丝，越细越

好，然后放点盐腌制一小会。将果

肉剥出，去除核及薄皮，用勺子压

碎。柚子皮、果肉和 100 克冰糖放

入干净的锅中加一碗水同煮，大火

煮到开锅时改为小火，熬至黏稠，柚

皮金黄透亮即可。待黏稠的柚子汤

汁冷却一下，放入 250 克蜂蜜搅拌

均匀，装入准备好的空瓶中，放冰箱

冷藏一周左右就可以了。

据《中国中医药报》

秋季降火防燥
来杯蜂蜜柚子茶

虽说人人都知道减肥就是“管

住嘴、迈开腿”，但有人成功减重，

有人饿到“眼冒金星”依然瘦不下

来，这是为什么呢？今天分享几个

很多人都不知道的减肥“冷知识”。

能量守恒有定律
别信“负能量”食物

有传言说，芹菜、小白菜等食

物热量很低，吃进身体后还需要经

过消化和吸收，这个过程会让身体

消耗更多能量，多吃有助减肥。

实际上，任何食物都有营养素

的供给，也有热量。尽管蔬菜不是

供能主要来源，但也有热量，品种

选不对，热量也不少，如小番茄和

紫薯。减肥要控制热量摄入，而不

是完全没有热量，靠消化、吸收损

耗的那点热量还不如走上100步。

只吃青菜不吃肉
饿到头晕也难瘦

很多减肥的人认为肉是肥胖

之源，其实这是错误的。肉是蛋白

质的来源，同时适量的肥肉还能增

加饱腹感。

每天只吃青菜，确实摄入能量

低，但容易饿，运动也提不起劲来，

到头来事倍功半。真正会减肥的

人，多少会吃些肉。但要记住，少

吃红肉，多吃白肉。

米饭放凉热量低？
其实冷热都一样

有观点认为，米饭放凉后会产

生不能被消化吸收的抗性淀粉，所

以能量较低。这确实是真的，但米

饭中容易回生的淀粉含量很低，所

以冷米饭的能量低不了多少。

减肥本不易，天天吃又干又硬

的凉饭又何必呢？

流汗就是减肥？
流的只是盐水

多数减肥的人会认为，只要流

汗 ，就 说 明 在 燃 烧 脂 肪、消 耗 热

量。实际上，流出来的汗只是盐和

水的混合物，充其量再多一些尿

素，和燃脂、减肥一点关系都没有，

更不可能是由脂肪分解产生。

汗液实际上只是身体调节体

温的一种机制而已，通过带走热量

来降温。所以，无论是气温高还是

在运动，都会流汗。但流汗多并不

代表一定就能瘦下来，而是提示该

喝水了。

据人卫健康微信公众号

饿到“眼冒金星”还是瘦不下来
或与四个减肥“冷知识”有关

老年人如果因秋燥而伤肺，到

冬季就容易感染肺部疾病。秋季想

养肺，不妨试试六字诀，有助于气机

的升降，对呼吸和肺部健康都有一

定好处。

“嘘、呵、呬、吹、唏、呼”六字诀

养生法，是我国古代流传下来的一

种养生方法。六字诀为吐纳法，通

过六字的不同发音口型，唇齿喉舌

的用力不同，以牵动不同脏腑经络

气血的运行。

专家表示，六字诀不需要按照

特定顺序练习，单独发音也可以起

到相应锻炼作用。

锻炼方法为，先深吸一口气，再

慢慢发出以下6个音。重复6次，每

天2组。

嘘：调肝气。

呵：调心气。

呼：调脾气。

呬：调肺气。

吹：调肾气。

唏：调理三焦不畅。

据CCTV生活圈

防秋燥伤肺
试试六字诀


