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这样保持大脑年轻

保存脑力，延缓大脑衰老的进程，建议
做好以下几点。

要保证充足的睡眠，还要有适当的运
动。一般青少年睡够7~9个小时，儿童每天
睡10~12个小时。运动能够帮助血液循环
加快和正常化，促进大脑供血量和供氧量，
是简单有效的健脑方法。每天坚持30分钟
以上运动，即使简单的快步走，也能对大脑
产生良好的保健作用。

锻炼智力的方式很多，可从益智类游戏
入手，比如围棋、象棋、打麻将等；也可阅读
具有思考性的书，比如逻辑推理小说、历史
书籍等；在力所能及的范围内，学习新技能
和新知识，比如学一种乐器。

另外，要积极防治一些全身性疾病，如
高血脂、糖尿病、高血压、动脉硬化等。

建 议

头晕、头痛、失眠多梦、记忆力衰退

你的大脑怎么了？

大脑对身体拥有绝
对的支配权和“话语权”，
因此其健康堪称人体的

“头”等大事。我国把每
年的 9 月称为“脑健康
月”，而每年的 9 月 16 日
也是中国脑健康日。

有人认为，只有得了
脑梗、老年痴呆等严重的
脑部疾病才说明大脑出
了问题，才需要重视。实
际上，头晕、头痛、失眠多
梦、记忆力衰退、精神难
以集中……这些常常被
我们忽视的“小问题”也
在提醒我们——大脑已
经处于不健康状态，需要
注意防护了！

反复头晕失眠
可能是脑供血不足

很多人遇到头晕、迷糊、
心烦易怒、失眠多梦、记忆力
减退等问题，首先想到的是没
睡好。其实，这些人群或许存
在着脑供血不足的问题。

大脑作为人体的“司令
官”，必须要有充足的血液供
应才能够顺利完成一系列活
动。然而，由于各种各样的原
因，越来越多的老年人甚至是
青壮年人群出现脑供血不
足。有些人感到疑惑，平时身
体好好的，脑子也没有什么问
题，怎么就突然脑供血不足？
其实，可以引起脑供血不足的
原因有很多。银川市中医医
院针灸康复科副主任医师张
秀英解释：“引起脑供血不足
的主要原因包括动脉血管内
膜硬化、增厚、狭窄、血液黏稠
等，大家所熟知的‘三高’就可
能造成这样的结果。如果患
有心脏病，心脏向外泵出的血
液会减少，大脑也会出现缺
血、缺氧现象。另外，颈椎疾
病、低血压也可能导致脑供血
不足。”

需要注意的是，脑供血不
足早期是可逆的。如果拖延
治疗，有可能导致脑梗、血管
性痴呆等严重的疾病。

不要忽视腔隙性脑梗塞

头晕、头痛、记忆力下降、做事丢
三落四、偶尔头脑一片空白……这是
因为年龄大了吗？殊不知，这还可能
是一种叫做“腔隙性脑梗塞”的疾病
引起的。

自治区人民医院神经内科主任
医师许东介绍，腔梗是中老年人常见
的脑血管疾病，发病率随年龄而增
高。其实所谓腔隙性脑梗塞是脑梗
死的一种特殊类型。梗死的脑血管
不是脑子里的大、中血管，而是脑深
部的微小动脉发生了闭塞，引起脑组
织缺血性坏死。坏死的脑组织被巨
噬细胞吞噬，移走留下的小空洞被称
为腔隙。

初发的腔梗发病就像风一样“不
知不觉，来去匆匆”，很容易被人们忽
视。“腔梗一般临床症状表现较轻，却
多种多样，如头昏头痛、乏力、肢体麻
木无力、无原因跌倒、口齿不清等。
症状一般于12小时至3天达到高峰，
大多可以自然缓解。部分患者可能
没有特殊的感觉，仅在以后的CT或
核磁检查时发现异常。”许东表示。

腔隙性脑梗塞的发病与高血压、
糖尿病、高血脂等因素有关。糖尿
病、吸烟等对微小血管的不良影响也
可导致腔隙性脑梗塞。另外，动脉粥
样硬化性颈内动脉狭窄与腔隙性脑
梗塞的发病也有一定关系。

许东提醒，中老年人发现陈旧
性腔隙性脑梗塞后不要过分紧张，
但也不能轻视任其发展，因为这说
明患者可能脑动脉有硬化，应严格
将血糖、血脂、血压等指标控制在正
常范围内。腔梗虽然症状表现轻
微，但腔梗患者再发脑卒中的概率
也会明显增加。

未老先衰
不良习惯加速大脑早衰

“研究发现，40岁之后，人体的新陈代
谢功能会逐渐下降，大脑细胞功能会衰退，
记忆力和反应能力也会逐渐下降；60岁后
大脑萎缩速度加快。但有些人正值青壮
年，就已经出现了一些诸如健忘、记忆力变
差、易疲劳等较严重症状，说明大脑的健康
状态已受到影响。”许东介绍，除了一些慢
性疾病外，生活中一些不良习惯也容易让
大脑提前衰老。

人脑就像一个不断运转的机器。要保
持它的运转，需要消耗体内的葡萄糖。在我
们摄入的食物进入身体之后，葡萄糖就会开
始转化。若有足够的葡萄糖供应，大脑中的
神经元就会变得活跃，从而迅速地思考问
题。假如缺乏葡萄糖供应，使身体始终处于
低血糖状态，大脑神经元的活力也会降低。
很多年轻人习惯不吃早餐，但经常不吃早餐
使人的能量低于正常供给，对大脑的营养供
应不足，久而久之对大脑便会造成伤害。

如今，熬夜已成为很多青壮年人群的生
活常态，长期睡眠不足或质量太差，只会加速
脑细胞的衰退，聪明的人也会变得糊涂起来。

现在很多年轻人过度依赖手机等电子
产品，不愿意多动脑、不用脑就好像土地在
荒废，这也是大脑提前衰老的原因之一。

大脑也要“吃好”

大脑要健康，需要主人“吃好”，日常多
吃新鲜果蔬、深海鱼类：果蔬富含膳食纤
维、维生素和矿物质；深海鱼类富含多不饱
和脂肪酸，均对大脑有益。增加全谷物食
品摄入：保证碳水化合物摄入可为大脑快
速供能，全谷类含有的其他营养素也利于
大脑发育。
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