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张守字指出，我们最好从40岁

前，甚至更早就要开始重视脑健康，

养成良好的生活习惯，才能有助保持

大脑年轻，进而延缓整个机体衰老，

甚至延寿。

北京大学第一医院神经内科主

任医师孙永安表示，可以通过以下方

法，积极主动地维护脑健康，为大脑

“减龄”。

1.健脑膳食搭配。营养好才能
“老而不衰”，若长期挑食偏食，脑细

胞容易“营养不良”，导致炎症和氧化

应激反应增加，出现健忘、认知功能

下降。

Mind饮食，是医学界公认的“健

脑饮食模式”，这种饮食鼓励：每天都

要吃绿叶菜，还要吃些其他蔬菜，最

好选营养丰富但热量低的非淀粉类

蔬菜；每天要吃3份（生重90克）全谷

物，如燕麦、藜麦；每周至少吃2次浆

果，如草莓、蓝莓；每周至少吃5份坚

果，一份约10克；每周至少吃一次鱼，

推荐富含不饱和脂肪酸的沙丁鱼、鳟

鱼等；每周至少4顿饭要有豆类，如扁

豆、大豆；一周至少吃两次鸡、鸭等禽

肉；推荐把橄榄油当作烹饪主要用

油，如不习惯，可用山茶籽油等代替；

同时建议少吃黄油、红肉、煎炸食物、

糕点和糖果等。

2.每天适度爬楼梯。规律运动可
改善脑血容量和神经功能，预防阿尔

茨海默病，还会使体内产生更多的免

疫细胞和免疫因子，并增强其活性。

加拿大一项研究显示，每天爬一

段楼梯，大脑年龄会下降0.58岁。可

以根据身体状况酌情爬爬楼梯，也可

以每周保持至少3次、每次半小时左

右的运动，如慢跑、快走、瑜伽等。

3.睡够7个小时。每天至少睡够
7个小时，才能有助大脑休息和恢复，

帮助大脑清除废物和毒素。营造安

静避光的睡眠环境，睡前泡脚、按摩

等，可帮助快速入睡。

4.结交三五好友。人在交流时，
无论是解读对方表情、潜台词，还是

快速组织语言回应，都需要语言中

枢、情感中枢、逻辑思维中枢协调完

成。如果长期不交流，人不仅会感到

压抑，脑功能也会逐渐衰退。

建议多和朋友或家人聊天喝茶，

出去游玩，可以促进大脑分泌“快乐激

素”多巴胺和内啡肽，保持大脑健康。

5.培养一个爱好。研究发现，爱
好不足的人比爱好多的人抑郁症程

度更突出。

爱好不仅能陶冶性情，还能降低

大脑的压力水平。可尝试养花、下

棋、读书、弹琴、做手工等，如果能结

合一些社交属性的爱好，如合唱、跳

广场舞，也是不错的选择。

6.多做智力游戏。智力活动，可
以促进神经元的生长和新陈代谢。可

多学习新知识，理解新事物，多与他人

交流，也可以玩玩魔方、七巧板、九连

环、华容道、鲁班锁等游戏，还可通过

下棋、手指操、唱歌等方式健脑。

（来源：“生命时报”微信公众号

《全身上下，哪个器官对寿命影响最

大？》）

6个方法保持大脑年轻

生活中，我们走进中老年人的房间或

靠近中老年人时，有时可能闻到一股奇怪

的味道。有人将这种说不清道不明的体

味统称为——“老人味”。很多人焦虑，人

到老年就一定无法避免这种特殊体味

吗？有没有去除的办法？

“老人味”来自哪
首先，这些异味并不是一种心理作

用，而是确实存在的。大量研究表明，这

种特殊体味的来源之一，是一种叫2-壬

烯醛的物质。这是一种不饱和醛，天生具

有令人不快的油腻味和腐草味。

在一项日本的研究报告中显示，在

40岁及以上人群中才能检测到这种物

质，且随着年龄增长、人体衰老，2-壬烯

醛分泌量会加大，并在日常代谢中通过汗

腺散发。当中老年人长期处在密闭环境

中，不经常开窗换气，就很容易让这种气

味堆积，并在室内弥漫开来。

除了2-壬烯醛外，一些牙周疾病也

会产生一些令人不悦的气味。牙周疾病

在老年人群中高发，其中挥发性硫化物是

造成口腔异味的重要因素，占口臭的

80%—90%。

此外，还有很多常被人忽视的异味来

源：比如人体表面的微生物群如真菌、细

菌等分解后，在皮肤表面不断堆积的死

皮，也会产生微弱的气味。随着年龄的增

长，老年人皮肤抵抗力下降，一旦出现湿

疹、皮炎等皮肤病，也会散发异味。

另外，生活中很多老人常常处于“多病

共存”的状态，每天需要服用数种治疗慢性

病的药物。这些药物在代谢过程中难免会

产生一些气味，通过呼吸散发出来。

做到这4点去除异味
这些“令人疏远”的异味可以去除

吗？答案是肯定的。

1.保持身体和住所清洁。大部分异
味来自口腔、耳后、颈部皮脂汗腺分泌旺

盛的区域，以及手脚四肢的皮屑。只要把

这些部位的清洁做到位，就能消除大部分

令人不快的气味。

在日常生活中，我们可以提醒或帮助

老年人进行如下清洁工作：认真漱口，佩

戴假牙的话，应定期做好假牙的清洁护

理；勤洗澡，尤其是脖子、耳朵这些容易被

忽视的部位；秋冬季节勤擦润肤乳，让皮

肤保持湿润，就能减少皮屑脱落和干燥瘙

痒；在衣柜里放些祛味产品，如活性炭、柠

檬等，去除沉积在衣物上的陈旧气味；平

时空气质量允许下，多开窗通风，不让有

害病菌在身边累积。

2.从饮食入手，调节代谢。保持清淡
饮食，摄入太多肉类会令身体脂肪氧化加

大，加重异味。平时要多吃富含维生素和

抗氧化物的食物，比如坚果、鸡蛋、大豆

等，多吃新鲜蔬果，由内而外清爽。

另外要谨记，高盐食物容易使代谢紊

乱，高糖食物会减缓人体新陈代谢，过多

糖分堆积也会产生异味，这些都要少碰。

多喝水，加速新陈代谢让体内堆积毒素更

快地排出体外，不给异味留机会。

3.多多运动，焕发生机。在身体允许
的情况下一定要保持活动，勤于锻炼，散散

步、打太极等都是不错的选择。适当运动

不仅能减少各种慢性病的风险，还可以帮

助人体加快代谢，从而避免异味的加重。

按照世卫组织的建议，65岁及以上的

成人每周至少要进行150—300分钟的中

等强度有氧身体活动，并且强调运动方式

多样化。快走、慢跑、跳舞等可以换着来。

（来源：“科普中国”微信公众号《注

意！老人身上出现这4种味道一定要警

惕！》作者：jting）

哪个器官对寿命影响最大
在多个身体器官中，哪个器官对寿命的影响最大？近日，美国斯坦福大学研究团队发
表的一项研究，在估算了11个重要器官后，给出了明确答案，这个器官就是大脑。

研究发现大脑年轻寿命更长

发表在英国《自然医学》期刊上

的这项新研究，分析了英国生物银行

4.5万名参与者的血浆蛋白质组数据

（共2916种蛋白质）。

研究人员估算了11个重要器官

组织的生物年龄，包括大脑、心脏、肝

脏、动脉、免疫系统、肠道、肾脏、肺、

肌肉、胰腺和脂肪组织，并与平均值

比较，以评估某一个器官处于衰老状

态还是年轻状态。

结果发现，器官年龄能独立预测

未来17年内多种疾病的发生风险，并

且器官衰老的数量越多，死亡风险越

高，其危害程度会不断累积。具体来

说：单个器官衰老的人，死亡风险增

加1.5—3倍；2—4个器官衰老的人，

死亡风险增加2.3倍；5—7个器官衰

老的人，死亡风险增加4.5倍；8个以

上器官衰老的人，死亡风险增加8.3

倍，其中60%的人在15年内离世。

令人惊讶的是，在所有器官中，

大脑衰老对死亡风险的预测性最强，

这表明脑可能是寿命的中央调节因

子。

研究人员表示，大脑老化的人，

多种疾病的风险都会增加，比如心力

衰竭、2型糖尿病、阿尔茨海默病等。

此外，免疫系统的状态与死亡风

险的关联也很强，若大脑和免疫系统

都保持年轻，死亡风险可降低56%。

大脑为何与寿命关联最强

北京老年医院认知障碍诊疗中

心主任医师张守字表示，上述研究提

醒我们，保持年轻的大脑，或许是长

寿的关键所在。这可能是因为，脑是

人体的“司令部”，影响众多。

1.左右循环系统。脑干里藏着呼
吸循环中枢，关乎人体的呼吸功能和

循环状态。

2.调节压力和人体代谢。下丘
脑-垂体-肾上腺轴，是人体神经内分

泌系统中的核心反馈环路，主要负责

协调身体对压力的反应，同时调节新

陈代谢、免疫功能、心血管功能、生殖

功能等，可以说和每个器官都有关

系。

3.操控人体生物钟及炎症水
平。脑还能通过神经内分泌和自主
神经系统，调节与年龄相关的机体功

能，包括昼夜节律、能量稳态、慢性炎

症，这些都是和衰老密切相关的因

素。

“老人味”
是怎么回事
如何避免这种异味


