
●●●●●●●● 地址：陇南市行政中心C1大楼（广电大厦）  邮政编码：746000  联系电话：0939-5910998（传真）  广告热线：0939-8213340  副刊投稿邮箱：lnrbsfk@163.com  印刷：天水新华印刷厂  本版编辑 赵芸 见习校审 寇思涵 美编 杨红艳 ●●●●

04副刊
2025年9月12日

星期五新闻热线： 0939-8211211

﹃
长
脑
子
﹄最
快
的

5
个
小
妙
招

0
成
本
超
简
单

强
烈
建
议
你
试
试


□ 

丁 

宇

  学 会 科 学 地 吃

  
  科学饮食的第一条就是“吃什么、吃多少”。
《中国居民膳食指南（2022）》给出了非常明确的
建议。对于“吃什么”的问题，我们强调食物多
样。多样化的食物包括谷薯类、蔬菜水果类、畜
禽鱼蛋奶类、大豆坚果类等。我们每天要吃12种
以上的食物，每周25种以上，这样才能获得全面、
均衡的营养。
  对于“吃多少”的问题，不同的人群因为劳动
强度、生理状态不同，食物摄入量也不同。轻体
力劳动人群，每天500克蔬菜、250克水果、300克
牛奶、15克大豆、50克肉、50克鱼/虾、1个鸡蛋、
250—400克主食比较合适。以上食物的量是以生
重（烹饪前的食材重量）计算。劳动强度大的人
群、孕妇、乳母等，可适当增加各类食物的摄入量。
  对于超重/肥胖人群，《成人肥胖食养指南
（2024年版）》给出了建议，其中最重要的就是控
制总能量摄入。超重/肥胖人群每日应减少
30%—50%能量摄入，每天控制在1200—1400千
卡。一方面，减少高能量食物的摄入，如油炸食
物、糕点、含糖饮料等，以及精制米面、脂肪含量
较高的畜肉等；另一方面，增加全谷物和蔬菜的
摄入，同时适当增加含脂肪低的鱼虾类、去皮禽
肉、低脂或无脂牛奶等优质蛋白质的摄入。此
外，吃的时候要细嚼慢咽，按“蔬菜—动物性食
物—主食”的顺序进餐，以便控制进食量。

  别 忽 视 隐 形 能 量 摄 入

  含糖饮料 糖会转化成脂肪在体内蓄积，脂
肪过多就会导致肥胖。一瓶500毫升碳酸饮料大约
含糖50克，能量可达200千卡，如果是体重50千克
的人，需要快走大约60分钟才能消耗掉这些能量。

  调味品和酱料 在减肥过程中，很多人会选
择蔬菜沙拉、水煮菜或麻辣烫这类看似低能量的
饮食。实际上，这些食物中的调味品和酱料，如
沙拉酱、番茄酱、芝麻酱等，能量都很高。1勺沙
拉酱的能量大约100千卡。这些酱料是隐形的
“能量炸弹”，比主食更容易让人发胖。

  各种糕点 桃酥、蛋糕、蛋挞等糕点，其脂肪
和糖的含量都比较高，即便是声称无糖或低糖的
产品，虽然糖少了，但脂肪含量却不低，能量依然
很高。
  虽然坚果所含的脂肪多为不饱和脂肪酸，但
能量也很高。建议大家适量吃坚果，每天吃2个
核桃，或者15粒花生/开心果就够了。

  不 同 人 群 营 养 需 求 不 同

  由于各年龄阶段的生理特点和代谢需求存
在显著差异，科学管理体重需要采取针对性的吃
动平衡策略。
  婴幼儿、学龄前儿童 处于生长发育的关键
时期，6月龄前坚持纯母乳喂养，6月龄后合理添
加辅食，2岁后可以参照《中国居民膳食指南
（2022）》来调整饮食结构，遵循食物多样、规律进
餐的原则。

  儿童、青少年 这个时期的孩子仍然处于生
长发育的关键时期，新陈代谢旺盛。营养摄入要充
足，应注重蛋白质、钙和维生素D的摄入，避免高油、
高盐、高糖食物，包括油炸食品、膨化食品、含糖饮
料、糕点等。对于超重/肥胖的孩子，强调“一减两
增，一调两测”，即减少进食量，增加身体活动，增
强减肥信心，调整饮食结构，测量体重，测量腰围。

  成年人 由于生长发育基本定型，人体的基
础代谢率会随着年龄增长不断下降，容易导致能
量过剩。应控制精制碳水的摄入，适当增加全谷
物、膳食纤维和优质脂肪的摄入。

  老年人 这个时期会出现代谢能力下降、身
体功能衰退、肌肉减少等，这些都会影响营养物
质的摄入、消化和吸收能力。因此，老年人要维
持适宜体重，不应苛求减重。在平衡膳食基础
上，老年人更要追求食物品种丰富，以满足身体
对蛋白质、钙的需求。

  健 康 减 重 别 忘 增 肌

  人的体重包括身体脂肪组织的重量和骨骼、
肌肉、体液等非脂肪组织的重量。
  肌肉自身代谢活跃，会消耗很多能量，所以
肌肉量多的人基础代谢率就高，即使不运动也有
较多的消耗，更易维持健康体重。肌肉还是葡萄
糖的主要储存库，肌肉量多的人能够更加高效地
处理碳水化合物，减少血糖波动和脂肪转化。
  同时，肌肉力量增强可以使运动强度提高，
运动时间延长，单位时间内消耗更多能量，还能
在运动后产生“后燃效应”，持续消耗能量数小
时。这可以让我们形成“运动—增肌—消耗更
多”的正向循环。
  建议成年人每周至少进行2次肌肉力量锻
炼。减重的人群尤其要注意肌肉力量锻炼，以免
在减重过程中发生肌肉流失。      
          （稿件来源：《健康报》）

合理膳食 轻松减重

  来做个小调查，你最近有没有过下面这样的时刻———

  手机上一秒还拿在手里玩，下一秒就想不起来放到哪儿了；打开冰箱瞬间忘了要拿什

么，于是关上门，两秒后回忆起来，再打开，又一次秒忘；工作时注意力总是不能集中，回

到家想学习一下，一句话看了3遍都没记住……

  网上冲浪的时候，我们发现，不少网友都在被这种状态困扰：“感觉自己脑子好像不够

用了”。

  2024年牛津大学出版社将“脑腐”评为当年的年度词汇之一，它指的是一个人长时间接触

低质量碎片化的网络内容之后，产生的精神和智识状态的衰退。

  陷在手机里，是许多人每天的生活状态。一个又一个的短视频、手机里各种APP弹出的消

息提示，不仅挤占了我们的时间，更挤占了我们的大脑。有研究显示，持续的信息过载，使

大脑海马体负责信息传递的突触连接减少，神经递质分泌下降，记忆提取错误率上升。

  有没有什么方法能够帮我们重新“长长脑子”？别担心，虽然从物理层面来看，我们的

大脑确实在长大后不会再有显著的跃迁，但是我们的大脑神经元的可塑性还是非常高的，在

生活中多做做下面这些小事，真的非常有用！

  重在预防

  秋高气爽开学季，恰是养肝明目黄金时。肝
开窍于目，青少年课业繁重，用眼强度高，若秋燥
耗津、肝血不足，则目失濡养，易致眼睛干涩、疲
劳、近视加深。现撷取古人护眼妙法，结合秋令
特点，从食养、外治到生活调摄，奉上一套中医护
眼方案。

  食养 古 方 润 目 养 肝 血

  菊睛桑椹饮 取白菊3克、枸杞6克、霜桑叶2
克、桑椹干5克，沸水冲泡，温后加蜂蜜，代茶频
饮。菊花清肝明目，枸杞子滋补肝肾，霜桑叶润
燥祛风热，桑椹补肝血益肾阴，专克秋燥目赤。

  猪肝羹 猪肝切片腌渍，水沸后下姜片、猪
肝，变色后入枸杞叶（或菠菜），淋蛋液成羹。猪
肝养血明目，枸杞叶补虚明目。

  菟丝子黑豆粥 菟丝子用纱布包好，与泡好
的黑豆、粳米同煮至烂熟，加枸杞子稍煮即可。
菟丝子补肝肾明目，黑豆益肾精，枸杞子补肝肾，
全方滋肾水、健脾胃以养目。

 外治 古 法 巧 技 疏 经 络

 
  耳穴压豆 取眼、肝、肾、脾、神门等穴，王不
留行籽贴压，每日按压3—5次。通过经络调节气

血平衡，缓解眼疲劳、干涩，防治近视。

  熏目 用密蒙花、菊花、霜桑叶、决明子、青
葙子煎汤，微温时闭目熏蒸双眼10—15分钟（严
防烫伤）。此方清肝明目退翳，专治秋日目干涩。

  熨目 双掌快速摩擦至极热，虚按于闭合的
眼睑上，热消即重复，3—5次为一组，早晚各一
组。可温煦濡养眼目，促进气血流通。

  生活 顺 时 恒 常 护 双 目

  早睡养肝 秋令宜“早卧早起”，尽量晚上11
时前入睡，使肝血归藏，濡养双目。

  运睛调气 晨起或课间闭目，眼球顺、逆时
针缓慢旋转各9—18次，后睁眼远眺。可活动眼
肌，疏通目中精气。

  目浴阳光 每日保证2小时以上户外活动。
中医认为，自然光属“阳气”，“阳气旺则目自明”，
现代研究证实阳光可促进视网膜多巴胺分泌，延
缓眼轴增长。

  惜目有度 遵守“20—20—20”法则（近距离
用眼20分钟，远眺20英尺外20秒），保持“一拳一
尺一寸”读写姿势。

  按揉通络 睡前或课间按揉睛明、攒竹、太
阳、四白等眼周穴位，每穴10—15次，以酸胀
为度。

  护眼贵在坚持良好习惯

  定期检查 要定期到正规医院检查屈光
状态。

  饮食宜忌 秋燥时节忌煎炸辛辣甜腻之品，
多食百合、银耳、梨等清润之品。

  及时干预 若视力下降、眼不适加重，应尽
早就医，综合运用中医手段调理。
        （稿件来源：《中国中医药报》）
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中医护眼方案

  1 .吃鱼补脑

  没错，第一点也是最容易完成的一点，吃鱼。
  鱼和其他食物最大的区别，就是鱼的体内拥
有丰富的Omega-3，这种脂肪酸是一种人体必
需的脂肪酸，但是又不能在人体内合成，需要从
食物中摄取。Omega-3脂肪酸有降血脂、增强
免疫力、辅助改善记忆的功能。所以说，妈妈小
时候让我们多吃点鱼，还是很有道理的。根据
《中国居民膳食指南(2022)》，每周吃鱼2次为
佳，大约300～500g。

  2 .运动健脑

  运动不仅能强身健体，还能“健脑”——— 让负
责记忆的关键脑区（海马体）变大！
  一项发表在《实验老年学》（Experimental
Gerontology）的研究显示，将受试者分为两组，一
组进行每周3次，每次50～80分钟的运动和力量
训练，另外一组保持原有生活习惯，不做任何锻
炼，这样过了半年之后，通过大脑扫描（MRI）
发现，这些受试者的大脑中海马体的体积明显变
大了。相比之下，没有锻炼的对照组，海马体体
积在这半年里缩小了（这是正常老年化的一部
分）。海马体是大脑中掌管学习、记忆的核心区
域，它的萎缩与记忆力下降的风险增加密切相
关。运动能让它“逆生长”，意味着可能有助于
保护记忆、延缓认知衰退、降低痴呆风险。
  
  以下是被证实“健脑”效果最强的4类运动：

  中等强度的有氧耐力运动

  比如快走、慢跑、游泳、骑自行车等等。每周
至少150分钟，心率维持在最大心率的60%～70%
左右，如果你判断不出来，可以用一个小方法来大
概衡量———“能说话但不能唱歌”的程度。

  高强度间歇训练（HIIT）

  高强度间歇训练是指短时间、持续高强度运
动和短时间静息、低强度运动交替组成的一种体
育锻炼方式。不过，这类运动更建议有一定运动
基础的人进行，需要注意避免运动损伤。

  认知-运动结合的技巧性运动

  这类运动指的是那种需要“身体动作+大脑思
考”同时参与的运动，它比重复熟悉动作更能刺激
大脑，尤其适合平常存在“注意力不集中”“大脑经
常一片空白”的朋友。比如球类运动、舞蹈，还有
时下非常流行的攀岩。

  力量训练（抗阻训练）

  比如深蹲、平板支撑、俯卧撑、使用健身器
械等等。需要注意的是，要避免“突击运动”，
大脑的神经保护、海马体的体积维持都是“长期
效应”。如果你感觉从“不动”到“动起来”的
这个过程非常难，也可以先从工作间隙散散步、
下班后提前一站地铁下车走回家或者骑车子回家
这种比较容易的小事开始。

  3 .早睡养脑

  这一点对我们来说可能是最难完成的一点，
早睡，也就是不熬夜，对我们的大脑有充分的养护
作用，一个好的睡眠比什么都重要。
  大脑在安静休息或睡眠时（尤其非快速眼动

睡眠期）海马体会产生特殊脑电波，这被认为是
记忆巩固的黄金时间窗口。这时，大脑会像“回放
电影”一样，重新激活并整理白天的经历，把短期
记忆转化为长期记忆。但是熬夜导致的睡眠不
足，会让海马体的神经元持续高频率放电，这让
本来会发生的记忆整理被完全打乱，而且就算熬
夜后补觉，也不能弥补对记忆力的影响。

  4 .读书强脑

  对于我们来说，什么时候开始读书都不晚。
  一项发表在《大脑皮层》（Cerebral Cor-
tex）上的研究中，研究人员比较了三类人群，
分别是不会阅读的文盲，从小就开始阅读的人
群，长大后才开始阅读的人群，结果表明阅读会
让左脑弓状束的特定部分（连接颞叶和顶叶的
区域）结构发生显著变化。
  这种变化意味着神经纤维束更有序、更密
集，信息沿着固定方向传输更顺畅，神经纤维束
周围的包裹（髓鞘）更完整，减少了信息在传输
过程中的“泄漏”或干扰，而这增强了我们大脑
的认知能力，读写能力。所以说那句名言“多
读书，多看报，少吃零食多睡觉”诚不我欺。
  想想看，你已经有多久没好好看过一本
书了？如果发现自己现在已经“丧失”了深
度阅读的技能，也可以从一些简单易执行的
日常活动开始。
  比如，听到一首听过的歌，回忆歌词
的下一句；看到路边的车牌、广告牌，
尝试用它造一个长句；或者，就是看完
现在这篇推送，然后尝试用自己的语言
总结其中的关键点，需要注意的是，一
定要一次完整看完，千万不要中途频
繁跳出喔。
  哪怕是看短视频，也别“刷到哪
儿算哪儿”，可以给自己定一个主
题，看完后动手试一次。总之，核心
就是让大脑始终处在“需要稍微用力
思考”的状态，而非单纯的“躺平
接受信息”。

  5 .音乐醒脑

  音乐早已在不经意间融入我们
生活的方方面面，上下班的耳机
里、出去吃饭的餐厅里……听音
乐的过程，对大脑来说，像是一
场多感官的调动训练。过往有研究
表明，负责听觉、视觉以及运动感
觉的脑区在音乐家的大脑中展现出
不同。
  经过音乐训练之后，听觉系统
在处理声音时会更敏感，人们可以
察觉到较小的频率差异，控制与乐
器演奏相关的肌肉和身体(如手指、
嘴部等)的脑区变大了，甚至阅读分
数的高低也与乐感的高低呈相关
关系。
  为了更好地长脑子，我们可以把这
几个习惯形成闭环，产生叠加效益：
  1 .晨间运动加晨读激活神经可塑性，
提升日间学习效率；
  2.路上听歌放松大脑，帮紧绷的神经慢
慢舒展；
  3 .午间小睡固化上午所学，为大脑“腾出
内存”；
  4 .晚餐蒸鱼提供omega脂肪酸，辅助大脑
改善；
  5.深度睡眠完成记忆刻录与毒素清理，开启
新循环。

  必需的营养与健康密切相关，因此减重的同时也要兼顾营养。近日，

国家健康科普专家库成员、中国疾病预防控制中心营养与健康所副所长

刘爱玲，为大家讲解如何通过营养调节，让减重变得更加轻松。




