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很 多 人
觉得大脑老
了是老年人
的事，其实现
在不少年轻
人也在被大
脑早衰悄悄

“盯上”。如
果身体发出
这些信号，可
能是大脑在
提醒你：该好
好呵护它了！
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过度依赖电子产品

其实，我们的大脑和身体一
样，都遵循“用进废退”的原则，长
时间不用脑的话，也会加速大脑的
衰老。尤其是现在很多年轻人非
常依赖各种电子产品，不愿意动
脑，这样容易导致大脑皮层变得不
活跃，大脑功能退化，记忆力和思
维能力也会逐渐降低。

建议：我们在学习用脑的时
候，大脑内各种神经细胞之间的联
系就会变得非常多，脑子也就会越
用越灵活。
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你是否有记忆
力下降、总丢三落四
的困扰？有时候，你
前一秒想的事后一
秒就忘得干干净
净。年纪轻轻的脑
子怎么就不够用
了？小心是大脑早
衰了！大脑的衰老
不像脸上的皱纹，能
够被我们肉眼发现，
许多加速大脑衰老
的坏习惯，可能就悄
悄潜伏在我们的日
常生活中。

宁夏回族自治
区人民医院宁南医
院院长、神经内科主
任医师许东提醒，以
下这些加速大脑衰
老的习惯，不少人每
天都在做。赶紧对
照自查吧！

习惯性熬夜

“熬最晚的夜，睡最少的觉”，
已成为很多现代年轻人的生活常
态。大脑消除疲劳的主要方式是
睡眠。不规律生活影响身体正常
生物钟和代谢，大脑功能也会被打
乱。熬夜会让大脑处在一个兴奋
状态，迟迟得不到休息会使大脑得
不到充分的修复，进而损害大脑神
经元细胞。

建议：很多人熬夜后发现第二
天的精神和体力都有所下降。对
于年轻人来说，保证充足睡眠也很
重要。睡眠时间可根据自身具体
情况进行判定，只要睡醒后有解乏
的感觉、身体舒适，便是有效睡眠。

经常不吃早餐

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。很多年轻人早上上
班匆忙，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
对大脑就造成了伤害。

建议：大脑最喜欢的早餐搭配
是：1份主食+1份蛋白质+1份青菜
水果+一小把坚果。

长期紧张焦虑

工作学习压力大，天天焦虑到
睡不着？长期高压会让大脑分泌
过多压力激素，损伤负责记忆的海
马体，还可能让人情绪暴躁、思维
混乱。

建议：下班后别总想着工作上
的事，学会闭眼深呼吸，让大脑从

“高速运转”降到“怠速”。也可以
把焦虑的事写在纸上，相当于给大
脑减负。

久坐懒得运动

上班坐着、下班躺着，一天下来步数不
过百。身体不动，血液循环变慢，大脑得不
到充足的氧气和营养，就像植物缺了水，慢
慢变得蔫起来。时间久了，注意力和思维
能力都会大打折扣。

建议：锻炼可改善血流，激活与认知功
能相关的脑区、提高大脑神经效率，进而提
高记忆力、认知能力、学习和思考能力。在
日常生活中可有意识地多运动，如以步代
车、多爬楼梯，增加大脑血流量。

病时坚持用脑

科学合理地多用大脑，能延缓
神经系统的衰老。但有些年轻人
在身体不适特别是患病时，勉强坚
持学习或工作，不仅效率低下，还
会使脑神经过劳，容易对大脑造成
损害。

建议：生病时，不妨轻松自在
地休息一下。勉强工作不仅不能
出色完成任务，反而还会加重身体
负担，让疾病越发严重。

记者 刘威
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