
彩虹专栏30 新世界时新世界时报报2025年4月25日

NEW WORLD TIMES

彩虹宗旨彩虹宗旨
真心对待真心对待 细心照顾细心照顾
耐心辅导耐心辅导 热心员工热心员工

隶属全美最大的医疗护理机构，正规化、现代化、人性化的管理模式。

拥有华人优良传统，累积了十七年专业管理经验和细心的工作人员。

完善的医护服务：预约医生，问诊，跟踪健康状况及安排交通接送。

在营养师的指导下提供营养美味的早餐、午餐及点心。

协助申请各项老人福利(包括Medicaid 和 Medicare) 。

提供有趣的室内外娱乐及购物活动和中美两国传统节日庆祝活动。

全新装修，安全舒适卫生的活动环境。

衷心感谢华府地区的华裔老人的支持!
在新的一年我们推出全新打造的彩虹老人日间健康护理中心!
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华府首创的华裔老人日间健康护理中心

彩虹老人日间健康护理中心彩虹老人日间健康护理中心彩虹老人日间健康护理中心彩虹老人日间健康护理中心彩虹老人日间健康护理中心彩虹老人日间健康护理中心彩虹老人日间健康护理中心彩虹老人日间健康护理中心彩虹老人日间健康护理中心彩虹老人日间健康护理中心彩虹老人日间健康护理中心彩虹老人日间健康护理中心彩虹老人日间健康护理中心彩虹老人日间健康护理中心彩虹老人日间健康护理中心彩虹老人日间健康护理中心彩虹老人日间健康护理中心彩虹老人日间健康护理中心彩虹老人日间健康护理中心彩虹老人日间健康护理中心彩虹老人日间健康护理中心彩虹老人日间健康护理中心彩虹老人日间健康护理中心彩虹老人日间健康护理中心彩虹老人日间健康护理中心彩虹老人日间健康护理中心彩虹老人日间健康护理中心彩虹老人日间健康护理中心彩虹老人日间健康护理中心彩虹老人日间健康护理中心彩虹老人日间健康护理中心
地址: 8400 Helgerman Ct, Gaithersburg, MD 20877

彩彩彩彩彩彩彩彩彩彩彩彩彩彩彩彩彩彩彩彩彩彩彩彩彩彩彩彩彩彩彩虹虹虹虹虹虹虹虹虹虹虹虹虹虹虹虹虹虹虹虹虹虹虹虹虹虹虹虹虹虹虹这头是您这头是您这头是您这头是您这头是您这头是您这头是您这头是您这头是您这头是您这头是您这头是您这头是您这头是您这头是您这头是您这头是您这头是您这头是您这头是您这头是您这头是您这头是您这头是您这头是您这头是您这头是您这头是您这头是您这头是您这头是您

期待已久的幸福
期待已久的幸福
期待已久的幸福
期待已久的幸福
期待已久的幸福
期待已久的幸福
期待已久的幸福
期待已久的幸福
期待已久的幸福
期待已久的幸福
期待已久的幸福
期待已久的幸福
期待已久的幸福
期待已久的幸福
期待已久的幸福
期待已久的幸福
期待已久的幸福
期待已久的幸福
期待已久的幸福
期待已久的幸福
期待已久的幸福
期待已久的幸福
期待已久的幸福
期待已久的幸福
期待已久的幸福
期待已久的幸福
期待已久的幸福
期待已久的幸福
期待已久的幸福
期待已久的幸福
期待已久的幸福

你是不是也有过这样的瞬间：
反应迟钝、情绪低落、注意力无法
集中……大多数人会以为是“太忙
太累”了，但你有没有想过——我
们的一些日常行为，正在悄悄地损
耗你的大脑。

1.常吃高脂高糖食物

如果我们把大脑比作一部精
密运转的超级计算机，那它最不需
要的，大概就是被“垃圾燃料”填
满。

一篇发表于神经科学期刊《自
然评论-神经科学》上的综述论文
指出，长期摄入高脂肪、高糖、低纤
维，会显著降低脑内一种叫做脑源
性神经营养因子（BDNF）的蛋白水
平，导致神经元之间的信号传导受
阻，具体表现就是 我们在思考、记
忆甚至情绪调节过程都会“卡壳”。

该综述引用的一个动物实验
里，研究人员曾用高脂高糖饮食喂
养小鼠三周，就发现小鼠的海马体
区（大脑中主管学习和记忆的“中
枢”）出现了 BDNF 表达下降和突
触可塑性受损的情况，伴随认知能
力的减退。

这并不只是动物实验室里的
数据，芬兰东部大学研究团队通过
综合大量横断面研究和部分干预
研究，系统梳理了健康行为与大脑
的关联，发现那些 常吃油炸食品、
红肉、加工零食、甜饮料、精制谷
物，摄入蔬菜水果鱼类不足的孩
子，往往认知测试得分较低，学习
成绩更差，情绪波动也更明显。

不仅如此，饮食还会影响大脑
对损伤的修复能力。美国物理医
学与康复学会的官方科学期刊在
2012年发表的一篇综述指出：摄入
高饱和脂肪和高糖，会削弱大脑在

受伤后的可塑性反应，延缓神经修
复，增加氧化应激和炎症反应，从
而对康复造成不利影响。

2.久坐不动

你也许知道，久坐不动会让人
发胖，心血管出问题，但你可能不
知道，它还会让大脑“缩水”。

日本的研究人员通过监测142
名健康日本成年人的脑成像发现，
缺乏运动与大脑灰质体积下降之
间存在显著关联，尤其是在控制情
绪、记忆和决策的关键区域，如前
额叶皮层和海马体。这些区域“掉
容量”，意味着你更容易注意力不
集中、情绪起伏大，甚至出现记忆
力衰退。

更值得注意的是，研究显示，
即便其他生活方式较健康，只要运
动不足，灰质体积还是会下降。如
果再叠加其他不良习惯，如高
BMI、独居、饮酒等，对大脑的损伤
会更明显。

而与之相反，规律运动能显著
提升大脑健康。一篇整合了大量
现有文献与专家共识的研究指出，
运动能促进BDNF等神经营养因子
释放，增强突触功能，提高神经可
塑性，是“刺激大脑生长”的天然良
药。久坐不只是“屁股受苦”，它的
影响会一路传导到你的脑细胞。
动起来，才是对大脑最直接的保
护。

3.睡得太少

“睡个好觉”这件事，可能是你
保护大脑最被低估的方式之一。

长期睡眠不足会直接导致大
脑多个区域的灰质体积减少，包括
负责专注、记忆和情绪调节的岛

叶、前额叶皮层、扣带回等区域。
这些改变并不仅仅出现在老年人
或失眠症患者身上，在青少年和成
年人群中同样可见，可以直接影响
到学业成绩和工作表现。

睡眠，是大脑最便宜也最有效
的“修复程序”。别再把“熬夜”当
作常态，它可能正在默默蚕食你的
神经系统。

4.情绪持续低落

人们常说“情绪影响身体”，而
坏情绪对大脑的打击尤为深远。

长期处在抑郁、焦虑、悲观等
负面情绪中，大脑并不是“心情差”
这么简单，而是会 真正发生结构和
功能的变化，比如海马体萎缩、小
血管发生病变。这背后，有一个被
低估的“隐形杀手”—— 慢性低度
炎症。持续的心理压力和不良饮
食模式，会激活身体的炎症通路，
释放促炎因子，这些促炎因子长期
累积后，不仅削弱神经保护机制，
还会损伤脑组织结构和功能。

两位精神医生在《密苏里医
学》杂志上刊登论文指出，长期抑
郁状态会导致BDNF水平下降，炎
症反应增强，进而削弱神经元的生
长、分化与突触连接功能。

反过来看，那些拥有更高“主
观幸福感”评分的人群，在记忆力、
自评大脑灵敏度等方面表现更好，
与脑区灰质体积正相关。

5.长期缺乏社交联系

孤独不只是一种情绪，更是一
种慢性“神经耗损”。

研究发现，长期缺乏社交联系
的人群，其大脑灰质体积显著低于
社交活跃者。尤其是与情绪调节、

幸福感密切相关的脑区，如前扣带
皮层和顶叶联合区，在这类人群中
更容易萎缩。

除了灰质变化，孤独感还可能
增加认知退化和老年痴呆的风
险。专家指出，长期社交隔离会加
速认知储备的消耗，增加大脑应激
状态，甚至影响神经递质的平衡，
从而让思维能力、判断能力慢慢

“钝化”。
保持社交联系不只是为了“有

人聊天”，而是在帮你的大脑维持
活力。大脑喜欢“热闹”，也需要

“互动”。

6.饮酒过量

不少人日常都喜欢喝酒，殊不
知酒精可能正在悄悄地在你的大
脑里“掏空地基”。

长期高强度饮酒与大脑多个
区域灰质体积减少密切相关，尤其
是与决策、注意力和情绪调节有关
的前额叶皮层、扣带回、颞上回和
岛叶等区域。这些脑区一旦萎缩，
不仅容易出现记忆力下降、反应迟
钝，还可能让情绪变得更不稳定，
甚至出现行为冲动。

值得警惕的是，即便是青少年
群体，只要饮酒频率高，也会在没
有成瘾的前提下出现显著的灰质
减少，研究指出，饮酒的青少年的
前额和侧脑区都更薄、更小。

更长远地看，长期过量饮酒还
会增加阿尔茨海默病的风险。 饮
酒引发的脑萎缩具有慢性、进展性
的特征，很多人意识到认知功能出
问题时，实际脑容量已经悄悄流失
了不少。

别以为“喝点小酒没关系”，大
脑对酒精的容忍度，其实比你想象
的低得多。

7.忽视大脑需要的营养素

大脑是全身最“耗能”的器官
之一，每天要消耗人体约 20% 的
能量，对各种营养素的依赖也极
高。缺乏特定营养，不仅会让你没
精神，更可能慢慢侵蚀你的大脑功
能。

以维生素B12、叶酸和锌为例，
它们都与认知健康密切相关。研
究显示，这些微量营养素一旦缺
乏，可能引发情绪低落、记忆力减
退、注意力不集中，甚至会被误认
为是“抑郁”或“老年痴呆”的前兆。

Omega-3 脂肪酸则是神经元
膜结构的重要组成部分，特别是其
中的 DHA，参与神经信号传导、突
触可塑性调节，对学习和记忆起着
支撑作用。一旦摄入不足，大脑就
像失去了润滑油，不仅运行效率降
低，还更容易受到氧化应激、炎症
因子的攻击。

此外，研究还发现，营养干预
可以帮助大脑从创伤或疾病中更
快恢复。在动物实验中，补充富含
omega-3脂肪酸的饮食能显著改善
脑损伤后的恢复效果，增强神经连
接与可塑性。也就是说，吃对东
西，不仅能防病，还能帮大脑“修补
漏洞”。

营养，不只是喂饱身体，更是
“养脑”的基本功。别等到脑子反
应慢了、记性差了，才追悔莫及。
不过，这也 不代表可以大量补充，
多了也是不合适的，建议先咨询医
生，根据专业建议进行适量、合理
补充。从今天起，少点糖油混合
物、多点深睡眠，迈开腿、交朋友、
管好情绪，再把脑子需要的营养补
起来，这才是我们对大脑的最好呵
护。

不经意的7个日常行为，正在损耗你的大脑！

人活多久，看吃饭就知道？
这一说法虽略显夸张，但确实

道出了一个朴素而深刻的道理：饮
食习惯与我们的健康乃至寿命息
息相关。长寿的人，往往在吃饭这
件事上，展现出一些共同的特征。

这些特征不仅反映了他们对
健康的重视，也体现了他们对待生
活的态度。以下是五个与长寿相
关的饮食习惯特征，值得我们每个
人去学习和借鉴。

一、饮食均衡，营养全面
长寿者往往懂得如何搭配食

物，确保每一餐都能摄入足够的蛋
白质、碳水化合物、脂肪、维生素、

矿物质以及膳食纤维。
他们不会过分偏食，而是尝试

多样化的食物，以满足身体对各类
营养素的需求。这种均衡的饮食
方式，有助于维持身体的正常代
谢，减少疾病的发生。

二、细嚼慢咽，享受过程
长寿者在吃饭时，通常不会急

于求成，而是细嚼慢咽，充分品味
食物的味道和口感。

这种吃法不仅有助于消化，还
能让身体更好地吸收营养。

更重要的是，细嚼慢咽还能让
人更加专注于当下，享受吃饭的过
程，从而减轻压力和焦虑，提升生

活的幸福感。

三、适量饮食，避免过饱
长寿者通常懂得“七分饱”的

道理，他们不会让自己吃得过饱，
而是适量而止。

这种饮食习惯有助于减轻肠
胃负担，避免肥胖、糖尿病等代谢
性疾病的发生。

同时，适量饮食还能保持身体
的轻盈和活力，让人更加精神焕
发。

四、清淡饮食，少油少盐
长寿者的饮食往往偏清淡，他

们不会过多地使用调味品，而是让

食物本身的味道成为主角。
少油少盐的饮食习惯有助于

降低高血压、高血脂等心血管疾病
的风险。

同时，清淡的饮食还能让味蕾
更加敏感，享受食物最纯粹的味
道。

五、定时定量，规律饮食
长寿者通常有着规律的饮食

习惯，他们会按时吃饭，不会因忙
碌或其他原因而忽略。

这种定时定量的饮食方式有
助于维持身体的生物钟，让身体在
合适的时间得到营养补充。

同时，规律饮食还能避免暴饮

暴食和消化不良等问题，保持身体
的健康状态。

综上所述，长寿者的饮食习惯
往往具有均衡、细嚼慢咽、适量、清
淡和规律等特点。

这些习惯不仅有助于保持身
体的健康，还能提升生活的质量和
幸福感。

当然，除了饮食习惯外，长寿
还受到遗传、环境、生活方式等多
种因素的影响。但无论如何，良好
的饮食习惯都是长寿的重要因素
之一。

因此，我们应该从现在开始，
调整自己的饮食习惯，向长寿者学
习，让健康成为我们生活的常态。

人活多久，看吃饭就知道？寿命长的人，吃饭一般有这5个特征！


