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美好生活从健康开始美好生活从健康开始

2024年，
健康从“头”开始

美国有线电视新闻

网网站日前报道了保持头脑

敏锐的5个简单方法。报道称，随

着新一年的开始，人们把目光投向了

2024年将带来哪些改变。更有进取心

的人甚至在考虑提出哪些新年愿望或者新年决心，从而

激励自己改变健康状态。

但对于不那么果断的人来说，可能很难决定从哪里着手。

有这么多的选择，你从哪里开始呢？

专家建议：从让你保持运转的东西——大脑开始。它告诉

我们如何行动，如何感受，以及如何处理身边的各种信息。大

脑的状态也会影响我们的身体。

以下是本期健康周刊集纳的5条健脑小贴士，可以帮

助每个人在2024年保持敏锐和专注。

蔡富根/整理

充分的休息对大脑健康乃至我们的整体健康都至关

重要。但怎么才算充分呢？

“我们总是对人们说，要保障每晚平均7到9小时的睡

眠，”伦敦大学学院教授维多利亚·加菲尔德在接受采访时

表示，“做到这一点就成功了一半。”

加菲尔德说，如果没有睡够7或8个小时也没关系，

只要接近这个时长，而且睡眠质量高就行。“这将为你的

大脑充能。”

白天小睡片刻也能为大脑加油。加菲尔德的一项研

究表明，平均而言，经常午睡的人与不午睡者相比，前者的

脑容量更大。

加菲尔德的另外两条建议是：每天保持同样的睡觉和

起床时间；学会给你的大脑断电——做一些不需要动脑的

事，譬如散步、做些园艺或者和朋友闲聊。

你的大脑需要食物才能好好工作，你必须考虑能量的

来源。

“如果你希望自己的大脑达到最佳状态，请选择你喜

欢的食物，但更健康的版本。”波士顿麻省总医院营养和生

活方式精神病学主任乌玛·奈杜博士说。

奈杜同时也是一名专业厨师和作家，她用食物和药物

来帮助她的病人改善心理健康。她说，关于某些食物可以

改善情绪的科学证据“正在不断出现和增加”。

她说：“你可以多吃一些绿叶蔬菜。芝麻菜、菠菜等食

物都含有叶酸，而叶酸水平低与情绪低落有关。”

此外还有很多改善情绪的食物。奈杜的最爱之一是

黑巧克力。

她说：“我们从一项有超过1.2万名参与者的大规模人

口研究中知道，食用天然黑巧克力，能改善70%的参与者

的抑郁情绪。”

奈杜还建议食用富含Omega-3脂肪酸的鱼类（如三文

鱼、鲭鱼、凤尾鱼和沙丁鱼等）、酸奶等发酵食品、杏仁和其

他坚果，以及亚麻籽和奇亚籽等种子类食物。

咖啡因是世界上使用最广泛的精神

活性药物之一。这也难怪，因为它有很多

好处。但与所有东西一样，适度是关键。

在较高的剂量下，它也可能有弊端。

科学作家迈克尔·波伦说：“咖啡因，

或者更准确地说，含有咖啡因的饮料，如

咖啡和茶，对健康有很多积极的作用。它

们对心血管疾病的治疗有帮助。它们与

降低帕金森病的发病率有关。”

含咖啡因的饮料也能让你感觉良好，

提神醒脑，让你保持专注。

但咖啡因会阻止腺苷这种化学物质

在一天中的积累，因此可能导致一些人难

以入睡。从这个角度，波伦说，用咖啡因

来保持清醒是“对未来的借贷”。

“我最大的建议是，在摄入咖啡因时

用点儿心。”波伦说，“你几点下班？你一

天中最后一杯咖啡或茶是什么时候喝

的？这和你的睡眠有什么关系？你需要

把它们联系起来。”

众所周知，现在是一个充满压力的时

代，中东、乌克兰和其他地方都在打仗，美

国的政治纷争也在酝酿。阿片类药物危

机、气候变化、枪支暴力……当然，还有新

冠大流行挥之不去的影响。

所有这些压力事件都通过全天无休

的新闻循环和社交媒体推送在实时呈现，

这使得人们很难做到既保持信息渠道畅

通，又避免自己陷入负面情绪的漩涡。

一项新的研究发现，为期8周的正念

和冥想项目在减轻焦虑症状方面与常规

抗焦虑药物一样有效。

美国纽约长老会医院和威尔康奈尔

医学院的精神病学临床副教授盖尔·萨尔

茨博士说：“很多人能做的，就是认真思考

一下自己现在是如何消费新闻的。我不

是说‘到石头下面躲起来，对外界发生了

什么一无所知’，我并不提倡这样做。但

我提倡，也许，不要不停去刷充斥着让人

不安的图片的社交媒体。”

萨尔茨建议，有节奏地深呼吸，放松身

体，激活你的副交感神经（休息和消化）反应，

这与交感神经（战斗或逃跑）反应相对应。

萨尔茨说，试着用鼻子吸气，把手

放在胸前，数到5（以确保鼓起的是你的

胸部，而不是腹部）。她说：“然后你用

嘴慢慢地呼气，数到 7。呼气要比吸气

稍微久一点。原因是我们知道更久的

额外呼气会使你的心率减慢一点，这有

助于减轻焦虑。”

萨尔茨说，将这种呼吸法持续5到10

分钟，会让你在生理和心理上更加放松。

宽恕别人——朋友、陌生人甚至是

你自己，可以给身体和精神带来很多

好处，包括减少焦虑和抑郁、降低血压

和改善睡眠。但做到这一点有时候并

不容易。

“宽恕基本上是一种美德。这是对

那些对我们不好的人的仁慈回应——不

是为他们开脱，不是忘记（以免再次发

生），也不一定要与他们和解。”宽恕科学

领域的先驱、美国威斯康星大学麦迪逊

分校教育心理学教授罗伯特·恩莱特说。

但宽恕是一种实践，而且往往需要

时间，恩莱特说。

“我通常建议不要从大事开始，”他

说，“先从小事开始，了解宽恕的步骤。当

你这样做的时候，你会在这一过程中成

长。然后你就可以尝试宽恕大问题了。”

恩莱特说，当你陷在负面情绪中出

不来、或因某件事而焦虑沮丧时，考虑宽

恕可能是合适的做法。

“你的疗愈方式是什么？如果你一

次又一次的尝试，但创伤仍然没有愈合，

我会温和地建议你考虑宽恕。但是否这

样做，决定权永远在宽恕者手上。”

滋养你的大脑

优先保障大脑休息

咖啡因提神醒脑，但不要喝太多

暂停活动，深呼吸，减轻压力

宽恕别人会带来很多好处

来源：《参考消息》《健康时报》


