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易疲劳、反应能力降低、记忆力下降、精

神不易集中……这可能是大脑处于亚健康

状态的表现。每年 9 月 16 日为“中国脑健康

日”，关注如何改善大脑亚健康。

“精神压力长时间积累，大脑长期超负

荷运转，会妨碍大脑细胞对氧和营养的及时

补充，使内分泌功能紊乱，从而出现脑疲劳，

引起亚健康症状甚至患病。”北京三博脑科

医院病理科主任医师齐雪岭指出，大脑如果

长期处于亚健康状态，极易患脑血管疾病。

如果生活中经常感觉容易疲劳、反应能力

下降、难以集中精神、记忆力下降、话到嘴边却

忘了要说什么、找东西却忘了自己在找什么等

情况，就要警惕了。齐雪岭建议，可以通过以下

方式来改善大脑亚健康状态。

规律生活调整好心态

日常生活中调节好心态。当前，在工作、

家庭等社会压力极大的环境下，要遵循健康

的生活规律，以免造成生物钟的紊乱失调，

尤其要保证睡眠充足，不要过度用脑。压力

过大时应学会放下，心境开阔一些，跳出圈

子看问题。

让大脑“动起来”

大脑常用常新，勤用脑是防止大脑功能

衰退的根本。可以选择下象棋、围棋等益智

游戏，使精力集中，脑细胞也会处于活跃状

态。

多进行户外运动。运动能调节和改善大

脑的兴奋与抑制过程，使大脑功能得以充分

发挥，延缓大脑老化。同时，运动时由于精神

奋发，心情舒畅，还可促进大脑释放出特殊

的化学物质，这对促进记忆力和智力的发展

都有良好作用。

经常进行咀嚼锻炼也有益于大脑健康。

使用咀嚼肌时，刺激会传到脑干、小脑、大脑

皮质，提高脑部活动。充分咀嚼还有助分泌胆

囊收缩素，这种荷尔蒙能随血液流动进入大

脑，提高记忆力和学习能力。

饮食中注重维生素B的摄取

大脑要正常运作，维生素与矿物质很重

要，日常饮食应注重 B 族维生素的摄取。有

研究显示，绝经前妇女如果摄取适量的铁和

锌，也有助于加强记忆力。另外，不滥用药

物、不吸烟、不过量饮酒，也是保护大脑健康

的重要生活方式。

部分人群应重视脑健康检查

40 岁以上人群；长期吸烟饮酒；经常头

痛、头晕、耳鸣；情绪不佳、睡眠不好、记忆力

下降；颈椎病患者；有脑血管病危险因素；有

肢体无力或麻木现象等人群，建议定期进行

脑部健康检查。 （据《新京报》）

1.怕你爱运动

体育锻炼不仅有助于减肥或保持

体形，而且对癌症也有预防作用。

研究表明，每天至少进行 30～60

分钟的中等到高强度体育锻炼的人患

癌症的风险会降低，尤其是乳腺癌和

结肠癌的风险。此外，其他几种癌症的

发病率也有所下降，包括前列腺癌、肺

癌和子宫内膜癌。

2.怕你口味清淡

胃癌与不良饮食习惯有着密切的

关系，尤其是过多食用含盐量过高的

食物，对胃部伤害很大。如香肠、火腿、

午餐肉及腌制的肉类制品含有少量亚

硝胺类致癌物质，不要经常食用。

3.怕你及时戒烟

烟酒是打开癌症大门的推手，每

天吸烟 20 支以上的人，患癌风险比不

吸烟者高出若干倍，且女性比男性患

癌风险更大，并且吸烟不仅和肺癌有

关，它还会让人更易得胃癌、结直肠

癌、宫颈癌、乳腺癌等癌症。

记住：及时戒烟，任何时候都不晚！

4.怕你保持好心情

在不良情绪反应中，与癌症关系

密切的是抑郁、强烈的挫折感、无望和

无助等。有人认为是“抑郁催化了肿

瘤”。比如，重度抑郁症的女性患者更

容易患乳腺癌，而且患上癌症后的预

后更差。 （据《健康时报》）

癌细胞最怕你做这4件事

秋季来临，不少人开始

感觉皮肤干燥紧绷不适。有

关专家解释，夏秋交替之

际，空气中的湿度逐渐降

低，日夜温差拉大，皮肤的

皮脂分泌量跟着减少，因

此，皮肤会常在洗完脸后出

现干燥、紧绷等不舒服症

状。秋季护理皮肤，建议做好以下几点：

多饮水

秋天天干物燥，水分流失也相应

更多，除了选择适合自己的美肤产品

来“外用”，喝水进行“内补”也非常重

要，也可多喝豆浆、牛奶等饮品。多吃

新鲜的蔬菜、水果、鱼、瘦肉，尽量戒除

烟、酒、咖啡、浓茶及煎炸食品。

做好防晒

秋天阳光虽不像夏日那样强烈，人

们或多或少地放松了防晒工作，其实这

是不对的。影响皮肤健康的是阳光中的

紫外线，紫外线的刺激不仅会让皮肤中

产生黑色素，引起晒黑现象，还会导致

皮肤失水而干燥、起皮。同时，由于秋季

本就容易干燥，阳光和干燥空气的共同

作用，加重皮肤被晒黑、起皱和干燥现

象。因此秋季也要做好防晒。

防晒应避免上午 10 点到下午 2 点

的阳光直射；做好物理防晒，如防晒

衣、遮阳伞、宽檐帽及太阳镜。使用防

晒霜，防晒霜并不是一瓶产品用到

空，涂抹防晒一定要根据当时的紫外

线强度来使用合适倍数的防晒产品，

过度追求高倍数反而会给肌肤带来

压力。

温水洗脸

适当的水温是皮肤清洁

的重要条件，水温过冷与过热

都对皮肤不利，合适的水温应

略高于皮肤温度，但低于体

温。这样的温水既能洁肤，又

对皮肤有镇静作用，有利于皮

肤的休息和消除疲惫，对皮肤无伤害。温

水和冷水交替的方法也是一种美肤的洗

脸法，可使皮肤浅表血管扩张和收缩，增

强皮肤的呼吸，促进面部血液循环。

选对护肤品

首先要尽量选择成分及功能相对单

纯的产品，这样的护肤品相对比较安全。

其次，需要水油兼顾。补水和锁水同样重

要，补水保湿面霜也是必不可少的。肌肤

偏油者，可以挑选水分比油分多的水包

油型保湿产品；肌肤偏干者，最好在使用

保湿产品后，再多一道乳液或乳霜，让较

为滋润的油包水剂型润泽肌肤，可以减

少干裂的紧绷感。敏感性皮肤可以敷一

些具有舒缓、抗敏功效的面膜，来帮助改

变肌肤的敏感度、增强肌肤的屏障功能，

减少外界环境对肌肤的刺激。

充足的睡眠

长期感到紧张、压力、烦心，会造成

皮肤血液循环不良、营养供应不足，使皮

肤苍白、黄黑，皱纹加深、过早衰老。因

此，平时要注意调节情绪，保持心情愉

快。白天皮肤在外暴露，夜晚需要补充足

够的营养和修复损伤的细胞，第二天皮

肤才能有一个好状态。因此，每天要保证

6~8小时的睡眠时间。 （据《新京报》）

秋季皮肤干燥怎样补水？
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