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影响脑健康的两大病因
影响脑健康的两大病因是

卒中和痴呆， 卒中可直接导致
偏瘫、 偏盲、 偏身感觉障碍，
也会造成记忆、 智力下降。

大脑有很多血管， 可以进
行血液物质交换， 然而一旦受
损 ， 血液和氧气就会供应不
足， 导致脑功能障碍， 甚至威
胁生命。 因此， 需要控制血管
危险因素， 尤其患有高血压、
肥胖、 糖尿病、 高血脂、 心血
管等疾病的高危人群， 要按时
服药， 避免脑组织血液和氧气
不足。

影响脑健康的
不良习惯有哪些
脑健康是指在特定年龄保

持最佳的大脑完整性和良好的
心理状态及认知功能， 且没有
明显的神经系统与精神心理疾
病。 以下习惯会影响脑健康，
我们应尽量避免。

1.�不动脑或用脑过度 不
管你多聪明 ， 如果长期不动
脑 ， 就会加速神经元的能力
衰退， 从而变得迟钝。 当然，
长时间动脑 、 处理信息 ， 会
让大脑陷于疲劳 ， 也不利于
大脑健康。

2.�不吃早餐或每餐吃太饱
不吃早餐， 血糖、 营养无法正
常供给大脑， 久而久之有损大
脑健康。 而吃太饱会减少大脑
氧气和营养的获取， 导致记忆
力下降、 思维能力迟钝。

3.�长期吸烟、 饮酒 研究
发现， 酗酒加吸烟会导致大脑
功能衰退加快 ， 且饮酒量越
大， 大脑衰退速度就越快。

4.�长期睡眠不足 大脑消
除疲劳的主要方式是睡眠， 长
期睡眠不足或质量太差， 会加
速脑细胞的衰退。

5.�情绪不佳 健康的大脑
反应灵敏、 表达能力好， 而情
绪不佳、 少言寡语可能会形成
“恶性循环”。

日常生活中如何保护大脑
1.�坚持体育锻炼
研究发现， 长期规律的体

育活动可以促进负责高级认知
加工以及学习记忆的关键脑区
的发育， 如前额叶皮层和海马
（状似海马的脑区， 是学习和
记忆的重要中枢）。

中高强度的运动是健脑的
好方法。 只需要短暂地进行中
高强度的体育锻炼 ， 就能赋
能大脑 ， 让学习事半功倍 。
比如 ， 10 分钟的中等强度跑
步可以显著增加双侧前额叶
血液供给 ， 提高注意水平 ；
20 分钟的中高强度有氧运动
可显著改善学生的注意力， 提
高阅读理解表现。

中高强度运动可以增加与
学习紧密相关的神经递质， 从
而提高大脑整体兴奋水平， 增
进大脑机能。 运动达到中高强
度还可以促进内啡肽释放， 进
而有助于调节情绪和压力。

2.�保证充足睡眠
睡眠过程中， 脑脊液可以

清除清醒时期脑中产生的代谢
废物， 避免堆积导致脑结构病
变。 睡眠有助于清除大脑中的
异常蛋白质， 从而增强整体记
忆力和大脑健康。 睡眠本身也
是学习和记忆的重要环节。

3.�坚持合理膳食
合理膳食 ， 保证多种营

养的摄入对大脑健康至关重
要， 推荐 “地中海饮食”， 强
调植物性食物 、 全谷物 、 鱼
和健康脂肪。

研究表明， 橄榄油和其他
健康脂肪中的 ω-3 脂肪酸对大
脑细胞正常运作至关重要， 可

以降低患冠状动脉疾病风险，
同时延缓老年人脑力衰退 。
减少高盐高油高脂饮食 ， 不
仅可以保护大脑血管免受损
伤 ， 还能降低中风和记忆力
减退的风险。

适度饮食是脑健康的基
础。 健康饮食需要避免高盐、
高糖饮食， 摄入足量优质脂肪
和蛋白。 研究发现， 高剂量葡
萄糖容易导致脑网络效率的降
低， 甚至导致脑的衰老加速。
与葡萄糖相比， 低糖、 优质蛋
白和脂肪有助于脑健康。 通过
控制摄入食物的量， 提高摄入
食物的质， 可有效提高脑网络
效率， 提升脑活动水平、 认知
能力和情绪适应水平。

因此， 为优化脑健康， 应
减少精制碳水摄入 ， 控盐控
糖， 适量摄入优质蛋白和优质
脂肪。

4.�积极锻炼大脑思维能力
经常动脑思考问题可以刺

激大脑， 使脑细胞保持活力。
日常生活中可以通过很多活动
来保持大脑健康， 如益智类游
戏、 围棋、 象棋、 打麻将等；
也可阅读逻辑推理小说、 历史
书籍等； 或者尝试手工技巧和
脑力劳动的事情， 如绘画和其
他手艺等； 在力所能及的范围
内学习新技能和新知识， 如一
门外语、 一种乐器等。 除了这
些 “尝新” 活动， 还要增加日
常使用大脑的机会， 做到主动
思考、 刻意记忆。

5.�保持良好社交关系
良好的社会交往有助于抵

御抑郁和压力。 长期持续的压
力不仅会严重损害心脏功能，
还会毒害大脑， 损伤学习和记
忆功能， 增加抑郁、 焦虑等精
神疾病的风险。 因此， 多结交
新朋友， 定期联系老朋友， 有
助通过回忆激活大脑某些不常
用的区域， 以改善大脑功能。
需要注意的是， 不要过分依赖
网络社交， 尽量面对面交流，
通过眼神 、 动作形成反复刺
激， 能让大脑更兴奋。

株洲市人民医院
杨雅琼

出现肩痛时， 不少人的第一反应是
“肩周炎”， 但临床所有可导致肩痛的疾
病中， 肩周炎大约只占 15%。 也就是说，
肩周炎为其他疾病背了黑锅。 下面教您
辨别五种常见肩痛疾病， 划重点： 先从
痛感和动作是否受限入手。

肩周炎
白天轻、 晚上重， 上肢活动受限， 一

般可自愈。 一般来说， 急性期肩周炎多由
肩部受凉引起， 起初表现为阵发性肩痛，
随后逐渐加剧或表现为钝痛、 刀割样疼
痛， 特点是白天轻、 晚上重； 到了慢性
期， 疼痛逐渐减轻、 消失， 但肩关节的挛缩
僵硬到后期才会逐渐松解， 常在 1年半左右
自愈。 肩周炎患者的肩部活动受限明显，
即使有他人帮助， 上肢也无法举过头顶。

肩袖撕裂
上肢活动自如不受限 ， 不可自愈 。

肩袖是帮助肩部完成旋转、 抬高、 放低
等动作的一组肌腱， 摔倒时手撑地、 举
重物等都可使其受损。 肩袖撕裂患者也
会出现肩痛、 上举无力等症状， 但与肩
周炎不同 ， 患者的肩关节活动不受限 ，
即在他人帮助下可将上肢举过头顶。

年轻的肩袖撕裂患者多有明确外伤
史， 老年患者多与退变、 磨损有关， 往往
需要查体和影像学检查， 以明确诊断。 肩
袖损伤无法自愈， 一旦出现肩膀长期疼
痛， 活动不受限时， 一定要及时就诊， 如
果损伤进一步扩大， 甚至可能需要换关节。

钙化性肌腱炎
疼痛剧烈、 有炎症表现， 上肢活动

不受限。 钙化性肩袖肌腱炎是导致肩痛
的常见原因之一， 是钙盐沉积在肩袖所
致， 通常因轻微外伤或过度劳累诱发 。
患者的肩痛往往十分剧烈， 且伴随红肿
热痛等明显炎性表现， 但被动活动完全
正常， 部分患者因疼痛难忍拒绝配合查
体 ； 夜晚疼痛加剧 ， 患者常无法入眠 。
肩关节核磁共振和X 线片有助确诊。

肩峰撞击综合征
特定角度疼痛严重 ， 多为职业病 。

由于外伤或过度使用肩关节， 肩关节滑
囊、 肌腱可在上举 、 外展时发生损伤 、
老化， 甚至断裂， 引发肩峰撞击综合征，
多见于教师 、 理发师 、 羽毛球爱好者 、
装修工等常需高举上肢的人群。 这种疼
痛一般有特定的诱发角度或动作， 疼痛
多在外展或屈曲 60°~120°时最严重， 在＜
60°或＞120°时减轻或消失， 可描述为隐痛
且没有痛点， 可通过拍摄肩关节冈上肌
腱出口位 X 线片确诊。

颈椎病
多为颈部活动受限， 患侧无力。 肩外

因素中， 颈椎病导致的肩痛最常见。 颈椎
病患者多有颈部症状， 常是颈部活动受
限， 而非肩部， 可合并患侧肘关节以下无
力感， 部分患者有手指麻木感、 头晕等症
状。 最好能到医院进行拍片检查， 可经医
生查体， 结合磁共振、 CT 等明确诊断。

总之， 肩痛≠肩周炎， 也可能是其
他疾病。 肩痛时， 患者可简单地进行自
我检查， 并及时到正规医院诊治， 以期
早期恢复。
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肩疼只有 15%是肩周炎
专家教您分辨 5 种肩疼常见原因

9.16“中国脑健康日”

关注脑健康，预防大脑疾病
大脑是人体内最复杂的器官， 也是人体的最高指挥中心， 掌管着运动、 语言、 听

觉、 视觉、 理解、 思维、 学习、 记忆等功能， 它 24小时不停工作， 保证身体各项机能
正常运行。 9月 16日为“中国脑健康日”， 让我们一起关注脑健康， 享受美好生活。


