
揪出加速大脑疲劳的
“元凶”

高糖高脂饮食： 甜蜜的 “衰
老加速器 ” 食用红烧肉 、 烤
串、 甜点， 虽然能带来短暂的愉
悦 ， 却是大脑的 “隐形杀手 ”。
高糖高脂食物 ， 尤其是经过烧
烤 、 油炸等 “干热加工 ” 的食
物， 会在体内外产生大量的 “糖
基化终产物”。 这是一种公认的
加速衰老物质， 不仅会加剧大脑
的氧化损伤， 还会对全身血管、
脏器造成负面影响。

睡眠剥夺 ： 大脑无法 “排
毒” 熬夜等于剥夺了大脑自我
清洁和修复的黄金时间。

长期压力： 看不见的 “皮质
醇风暴” 持续的压力会促使身
体分泌一种名为皮质醇的激素。
它不仅是 “压力肥”， 尤其是腹

部肥胖的元凶， 更会直接促进氧
自由基的生成， 形成恶性循环，
让大脑越来越累。

如何滋养你的大脑？

保持规律的身体活动 运动
是公认的 “健脑丸”。 它能促进
血液循环， 确保大脑获得充足的
氧气和营养。 还能刺激一种叫做
“脑源性神经营养因子 （BD鄄
NF）” 的化学物质分泌， 这种物
质被誉为 “大脑的肥料”， 有助
于促进新神经元的生长和连接。
建议每周进行至少150分钟的中
等强度有氧运动 ， 如快走 、 游
泳、 骑自行车。

采用健脑饮食模式 “地中
海-DASH饮食 ” 被证明对大脑
有益， 建议多摄入： 蔬菜， 尤其
是绿叶蔬菜 ， 如菠菜 、 羽衣甘
蓝； 浆果， 如蓝莓、 草莓， 富含
抗氧化剂 ； 坚果 ， 是健 康 脂 肪
和维生素E的良好来源 ； 鱼类，
富含Omega-3脂肪酸 ， 如三文
鱼； 全谷物， 为大脑提供稳定的
能量。

同时， 限制红肉、 黄油、 奶
酪、 油炸食品和甜食的摄入。

坚持终身学习和社交 “用
进废退” 是大脑的基本原则， 学

习新技能， 如乐器、 语言、 玩思
维游戏、 阅读、 下棋等都能不断
挑战和激活大脑， 建立更多的神
经连接， 形成 “认知储备”。

丰富的社交活动不仅能缓解
压力， 还能不断刺激我们进行思
考、 记忆和情绪管理， 是保持大
脑活力的重要方式。

保证优质充足的睡眠 睡眠
不仅是身体休息的时间 ， 更是
大脑进行“大扫除”的关键时刻。
在此期间， 大脑会清除白天积累
的代谢废物 ，如与阿尔茨海默
病相关的β-淀粉样蛋白。

识别并规避这些 “危险
因素”

控制 “三高” （高血压、 高
血糖、 高胆固醇） 心血管健康
与大脑健康紧密相连。 高血压、
糖尿病和高胆固醇会损伤血管内
壁， 导致动脉硬化， 减少流向大
脑的血液， 从而增加中风和血管
性痴呆的风险。 务必定期体检，
并在医生指导下将这些指标控制
在正常范围内。

保护头部， 避免创伤 无论
是运动中的撞击还是日常的意外
跌倒， 头部创伤都是导致脑损伤
和未来认知问题的重要风险因

素。 骑自行车、 玩滑板等运动时
务必佩戴头盔， 家中做好防滑措
施， 预防老人跌倒。

戒烟限酒 吸烟会损伤血
管， 减少脑部供氧， 并产生氧化
应激， 直接毒害脑细胞。 过量饮
酒则会导致脑细胞死亡、 萎缩和
营养缺乏。 最安全的选择是彻底
戒烟并严格限制酒精摄入。

管理心理健康， 积极应对压
力 长期处于巨大压力、 焦虑或
抑郁状态， 身体会持续分泌高水
平的皮质醇， 这种激素对负责记
忆的核心区域海马体有毒性作
用。 通过冥想、 正念、 瑜伽或寻
求专业帮助来管理情绪， 是对大
脑的直接保护。

警惕听力损失 研究发现 ，
中年未经治疗的听力损失是痴呆
症的最大可调整风险因素之一。
听 力 下 降 会 导 致 社 交 减 少 和
大 脑 听觉皮层萎缩 。 如果发现
听力问题， 应及时检查并考虑使
用助听器。

·广告·

丰台区市场监管局新发地市场所

机制创新促治理 共情服务暖民心
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绿灯

【健康红绿灯】

双膝弯曲、臀部着地、小腿向
外展在身体两侧的W坐姿 （鸭子
坐）很伤骨骼。这种坐姿易引发慢
性腰痛、腰椎间盘突出，脊柱异常
受力，增加侧弯风险。此外，还会
波及多个关节， 导致髋关节内旋
过度，稳定性下降；膝关节扭转受
力增加导致外翻； 半月板和韧带
更容易磨损； 踝关节出现酸胀和
不适；核心肌群和臀肌减弱。

春夏时日照充足 ， 气血升
发， 更能感到快乐， 而秋天以收
为主， 此时适度的忧郁难过有助
于肺气收敛， 不必太担心。 研究
表明 ， 暖色调能让人感受到幸
福、 快乐、 热情等积极向上的情
绪， 如果秋天觉得难过悲伤， 不
妨穿一件颜色亮丽的衣服。□本报记者 陈曦

秋天要多穿明亮的颜色

“鸭子坐”很伤骨骼

卫生间是霉菌最爱的场所之
一。 洗手池、 浴缸、 淋浴房的边
缘， 墙角、 瓷砖的缝隙， 都能见
到霉菌的身影。其中，浴室密封胶
很可能成为霉菌 “重度污染区
域”。此外，冰箱门上的密封条、底
座、冰箱内部也容易滋生霉菌。

卫生间是霉菌重度污染区

入秋后天气转凉 ， 空气干
燥， 呼吸道黏膜水分流失加快，
会引起喉咙干燥 、 咽痛 、 干咳
等。 中医教你一个简单动作， 有
助生津、 养阴、 润燥， 缓解咽干
不适。 找到面部正中、 唇部正下
方凹陷处的承浆穴， 打圈按揉。
每次20圈， 每天按揉两次， 按揉
后把唾液缓缓咽下即可。

一个动作缓解秋季咽干不适

养脑就是养健康
大脑“焕新”指南

红灯

每一份接诉即办工单， 都
承载着群众的期待。 丰台区市
场监管局新发地市场所紧紧围
绕 “接诉即办” 工作机制， 严
格落实 “丰铃行动” 要求， 通
过责任闭环、 机制创新与共情
服务， 全面提升治理效能与群
众满意度。

新发地市场所严格规范
“接单、 办理、 回单、 回访、剔
除”全流程，明确各环节专人专
责，借助每日早会和月度复盘，
持续优化响应时效与解决实
效。 通过集体研判疑难工单，
形成 “问题清单+改进举措”，
推动经验共享与能力提升。

在机制创新方面， 新发地
市场所以“未诉先办”为目标，
构建“三哨联动”机制，实现“小
事不出店、大事不出厅、难事不
出场”。 每月梳理高频诉求，形
成专题报告并向市场主办方反
馈，推动源头治理。同时，推行
“闻诉即动”， 现场快速化解纠

纷， 有效减少工单数量， 成功
解决称重不去皮、 次果销售未
明示等突出问题。

接诉即办的本质是 “为民
服务”， 新发地市场所始终坚
持以群众感受为导向 ， 运用
“换位思考、 见面沟通、 说理
执法、 暖心解决” 的方法， 切
实为群众排忧解难。 此前， 一
名外卖配送员因商户投诉其摔
坏货品被平台封号， 要求商户
赔偿损失。 考虑到外卖配送员
面临的困境， 新发地市场所主
动向前一步， 开展三次现场调
解， 最终促成账号解封及赔偿
协议达成， 外卖配送员专程到
所致谢。

下一步， 新发地市场所将
以“长辛先锋”精神为引领，以
群众需求为导向， 不断总结经
验、改进工作方法，践行“丰铃
行动” 从被动响应向主动治理
转型， 为区域消费者营造更加
放心的消费环境。 （孙文新）

近日， 香山公园、 国家植物
园 （北园）、 北京动物园、 陶然
亭公园、 紫竹院公园、 玉渊潭公
园接到了来自天安门的阅兵观礼
座椅， 为游园的市民游客带来一
份惊喜。 记者从北京市公园管理
中心了解到，6批、共258把“橄榄
绿”座椅已经在6家市属公园安装
完毕，“上岗”服务市民游客。

据北京市公园管理中心相关
负责人介绍， 观礼座椅按照公园
功能规划和游客使用需求进行安
装调配， 设置时， 避开园路、 融
入园景， 在伴随市民游客湖边观
景、 园中小憩、 花境赏景、 运动
健身的同时， 也成为新的游园景
观与打卡地。

香山公园佳日园临近眼镜
湖 ， 观礼座椅巧妙融入植物花
园， 后方数棵彩叶树随秋意渐浓
正进入变色期， 与地面上盛放的
缤纷菊花相映成趣， 成为市民游
客欣赏初秋景色的热门打卡地。

北京动物园对10组座椅进行
了精心的布置。 在直筒河北岸原
有一组 “万生之缘” 花境， 通过
植物高低错落的层次， 让游客沉

浸式体验悠然之意。 与此同时，
北京动物园还在长颈鹿馆南侧、
两栖爬行动物馆东湖、 健身区域
等放置了座椅。

10组、 40把观礼座椅落户国
家植物园 （北园）， 分布于南门
内广场、 展览温室前广场、 节气
昇活馆西侧无感花园、 科普馆休
闲平台等四个区域。 “座椅的颜
色和造型都很特别， 和周围的植
物搭配起来特别和谐。” 一位带
孩子的家长说道。

陶然亭公园南线花街湖畔，
7组阅兵观礼椅静静安置。 市民
游客可以在此歇息， 远望湖面微
风拂过， 泛起层层涟漪。

玉渊潭公园万萍荷香景区
内， 记者看到不少游客坐在座椅
上欣赏初秋的荷叶。 经常来遛弯
的王先生说：“看到天安门广场观
礼台的座椅在家附近的公园安
家， 很自豪， 而且这个座椅对腰
背友好。” 据了解， 玉渊潭公园
共有观礼座椅36组、 108把， 布
置于樱花主景观区、 湖岸沿线、
小樱游乐园及市民锻炼的集中区
域， 显著提升了游览舒适度。

本期嘉宾

首都医科大学附属北京康复医院
神经康复中心副主任医师

关利利

来公园打卡阅兵观礼座椅

首都医科大学附属
北京康复医院

健康在线
协协 办办

大脑，这个我们身体最精密的
“中央处理器”，如果长期超负荷运
转， 其后果远比我们想象的严重。
那么，究竟是什么在消耗我们宝贵
的脑力？我们又该如何通过科学的
营养和生活方式， 为大脑 “松绑
充电”， 让它重回思路清晰、 充满
活力的状态呢？ 首都医科大学附
属北京康复医院神经康复中心副
主任医师关利利为您解答。

□本报记者 周美玉


