
帮助患有脑退化症的俄亥俄州人群和他们的亲人、护理伙伴和更

广泛的社区，过上有意义、有目标的快乐生活。 

大脑健康非常重要

没有什么神奇的药物——至少目前还没有——可以阻止记忆的丧失或让我们永葆青春和健康，然而，

维护大脑的健康却有路可循。有效地控制糖尿病、高胆固醇和高血压等慢性病、减轻压力、秉持积极

的态度、参与社会活动、加强体育锻炼和挑战自己的思维，这些都可以为维护大脑的健康助一臂之

力。 

帮助你保持精神健康的一些小贴士。 

如果只要一个建议，那就是“运动”！
保持积极的态度有助于维持

认知健康。试一试！ 
运动有助于促进身体释

放多种激素，它们会让

我们心情愉快，并为脑

细胞的生长构建富有营

养的大环境。我们知

道，运动不仅对于维持

良好的脑血流灌注、 

• 设定个人目标。

目标不一定非得雄心勃勃，但

实现目标可以培养士气和赋予

我们满足感。

写日记。

在度过紧张的一天之后，自我

表达有助于深入思考并释放紧

张情绪。

分享趣事。

生活太严肃了，所以当你听到

或看到有趣的事时，请与你的

熟人分享。

接受自我。

寻找并接受自己和生活中的积

极之处。

表达感激之情。

感恩的人能更好地应对压力，

并拥有更多积极的情绪。

冥想或设想。

简单地想象自己在一个平

静、舒缓的地方。每天尝

试10分钟。

•

降低心脏病、中风和糖尿病的发病风险至关重要，而且也有

助于抵御各种可能诱发阿尔茨海默病和其他脑退化症的危险

因素。 

• 

最新的研究表明，运动可以提高大脑中的生长因子水平，

从而使大脑更容易形成新的神经元连接。即使是20分钟的

短暂运动也能易化信息处理和记忆功能。 

• 
 

经常进行有氧运动有可能增加海马的体积，而海马是参与

语言记忆和学习的重要脑结构。 要旨：每天运动30分钟。

它向大脑输送氧气，改善多个脑区的功能。 

• 

运动时，务必保护好头部，在参加自行车和滑雪等运动

时一定要佩戴头盔。 

• 

对运动不感兴趣？好吧，算你走运。还有很多种活动能保

持大脑活力源源不断呢。 
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健康饮食。 

有研究表明，营养摄入会影响脑退化症的发生和进展。健康饮食对

你的整个身体都有好处，因为有宜于心脏的食物，同样会有宜于大

脑。地中海饮食是目前公认的最有益于心脏健康的饮食习惯，它的

核心是较少食用红肉，更多的食用全谷物、水果蔬菜、鱼类和贝

类、坚果、橄榄油以及其他健康脂肪。 

良好的睡眠对于记忆的形成和巩固至关重要。 

睡眠在新神经元连接的形成和旧神经元连接的修剪清除中起着核

心作用。研究表明，充足的睡眠可以改善反应时间和快速决策的

能力，白天的小憩可以降低认知衰减的风险。每夜睡眠不足六个

半小时会增加认知衰减的风险。 

尽可能的按照固定的作息时间上床和起床，周末也不例外，这会让你入睡更容易并在夜间保持睡眠。许

多人发现做一些例行的睡前放松活动也很有帮助，比如洗个热水澡，睡前至少一小时远离电脑和电视屏

幕，或者睡前阅读30分钟。卧室应该舒适，但温度凉爽，排除任何干扰你睡眠的噪音或光线。确保你的

床垫和枕头舒服且有很好的支撑力。 

多参与活动。维持友谊，与他人合作共事，和挑战自己
有助于保持心理健康。 

社交活动、有趣的爱好和休闲娱乐在维持认知功能、延缓或减少

脑退化症风险方面发挥着重要作用。社会关系密切的人寿命更

长，健康状况更好，也不那么沮丧。随着年龄的增长，亲密的关

系和庞大的社交网络对记忆和认知功能有积极的影响。社交网络

也可以让你更容易参与到锻炼身体之类的健康行为之中。 

学习一项具有挑战性的新活动。 这样可以加强大脑各部分之间的联系。 

☞ 试一试!
• 学着玩一种新游戏 • 

• 
• 
• 
• 

给孩子辅导功课 

加入读书会 

学习演奏一种乐器 

开始一项新的爱好 

为当地社区剧院作引座员 

• 
• 
• 
• 
• 

教朋友玩你最喜欢的纸牌游戏 

作志愿者为孩子们读书 

搭建复杂的模型 

组装复杂的拼图 

与朋友一起计划旅行 

www.ocfch.org 2 

http://www.ocfch.org/



