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不少人认为大脑衰老
只由年龄决定， 其实先天
条件和生活习惯才是关
键。在各类运动中，抗阻运
动（力量训练）的健脑效果
尤为突出。

多项国际研究证实了
它的价值。《衰老神经科学
前沿》 一项研究对比五种
运动方式后发现， 抗阻训
练改善认知的效果最佳，
推荐方案为每周 2 次、每

次 45 分钟， 坚持 12
周。 相关研究显示，抗
阻运动能提升记忆力、
言语与空间记忆能力；
轻度认知减退人群坚
持半年训练，还可以延
缓大脑萎缩。

抗阻训练是身体
对抗阻力完成动作，自
重、弹力带、哑铃都可
以， 不必追求大重量。
长期坚持，全身获益良

多：它是预防慢性病的重要手段，
可延缓神经退化， 助力保护神经
髓鞘； 能降低 17%心血管病风
险、15%死亡风险； 延缓肌肉流
失，改善关节稳定性，方便起身、
上下楼等日常活动； 同时改善血
管与胰岛素敏感性， 对血压、血
糖、血脂起到积极调节作用。

科学训练要把握几个要点：
每周练习 2～4 次，两次间隔不少
于 48 小时，新手先从每周 2 次开
始。每个动作一般做 3 组，初练可

先 1 组适应，组间休息 2 至 3
分钟。 优先选择多关节动作，
兼顾胸、肩、背、腿、核心；老年
人训练强度不宜过高，循序渐
进。

推荐 3 个适合老人居家
练习、无需器械的动作：

脚跟抬高训练：手扶墙面
站立，缓慢踮脚保持 2 秒后落
下，每组 15～20 次，做 3 组。

墙壁俯卧撑： 双手贴墙，
身体成一条直线，缓慢屈肘再
推回， 每组 10～15 次， 做 3
组。

扶椅深蹲： 扶住椅背，下
蹲至大腿接近地面平行，膝盖
不超脚尖，下蹲吸气、站起呼
气，每组 10～12 次，做 3 组。

力量训练重在循序渐进，
动作放缓，先选择不连续的两
天练习， 适应后再增加频次，
坚持锻炼，肌力和认知状态都
能慢慢改善。
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做这项运动
可延缓大脑衰老
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早餐补够蛋白 助力全天健康
蛋白质是人体重要营养素， 毛发、皮

肤、肌肉、骨骼，还有免疫细胞、免疫器官，
都离不开蛋白质。 中国营养学会推荐，成
年男性每天摄入蛋白质 65 克， 女性 55
克。营养师建议，三餐均衡补充蛋白质，早
餐最好吃够 20 克。

很多人有个误区：想补蛋白，就在原
来白粥、包子的基础上再加鸡蛋、牛奶。其
实正确做法是用高蛋白食物替换一部分
精制主食，而不是额外多加食物。 如果一
味叠加，容易热量超标，增加肥胖风险。早
餐可以减少白粥、 甜面包这类精制碳水，
留出份额给蛋、奶、鱼虾、豆制品。

早餐补足 20 克蛋白质，能给身体带
来不少益处。

首先，有助于平稳餐后血糖。 只吃馒

头、白粥、油条这类高碳水早餐，血糖容易
快速升高又回落。替换一部分主食为优质
蛋白后，餐后血糖波动会更小，对血糖管
理更友好。

其次，饱腹感更持久。碳水消化快，吃
完没多久就饿，容易忍不住加餐，造成热
量超标。 高蛋白早餐饱腹感更强，能帮我
们安稳度过上午，减少随意进食。

同时， 充足蛋白有助于提升专注力。
和高碳水早餐相比，高蛋白早餐可以提振
精力、稳定情绪，让注意力和认知表现更
好，适合上班族和学生。

另外，蛋白质不能在体内储存，几个
小时就会代谢消耗。 早餐补足蛋白，全天
蛋白质分配更均匀， 更利于维持肌肉、提
升增肌效果。

怎么搭配才能轻松吃到 20 克蛋白
质？ 专家推荐 4 组家常搭配：

第一组，两个鸡蛋加一盒
250 毫升纯牛奶，大约能满足
需求。 血脂正常可以每天吃两
个全蛋；胆固醇偏高，可换成 1
个全蛋加 2 个蛋清。

第二组，85 克左右熟鸡腿
搭配一小盒无糖酸奶，烹饪少
油少盐，避开含糖风味酸奶。

第三组，50 克酱牛肉搭配一杯无糖
豆浆，酱牛肉切片即食，自制豆浆尽量不
放糖。

第四组， 六七只中等大小对虾搭配
一盒牛奶或豆浆， 清水煮熟， 鲜嫩好消
化。

大家也可以灵活调整，用豆腐、瘦肉、
鱼肉替换，这些食材除了蛋白质，还含有 B
族维生素、多种矿物质。
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牙齿不舒服
选择正规医疗机构深秋时节

试试这道应季药膳
俗话说， 补冬不如补霜

降。 霜降时节，食补应以滋阴
润燥为主， 同时注意健脾养
胃、调补肝肾，平时可适当多
吃萝卜、栗子、秋梨、百合、蜂
蜜、山药、奶白菜等食物。

为大家分享一道应季养
生药膳———牛肉炖萝卜。 食
材：牛肉 1 千克，白萝卜或青
萝卜 1 根，生姜、小葱、花椒、
食盐、胡椒粉各适量。步骤：1.
食材处理：牛肉去筋膜洗净，
切成边长 3 厘米的小方块，
放入开水锅中焯过； 萝卜洗
净，切成滚刀块；生姜切片，

小葱切段。2.烹制
牛肉： 将焯过的
牛肉放入开水锅
中， 小火慢炖至
牛 肉 七 八 分 熟
后，放入萝卜块，
加入姜片、 少许
盐， 继续炖煮至
萝卜、牛肉软烂，
撒上葱段， 调入
胡椒粉即成。 食
肉喝汤。

牛肉味甘、性温，具有补
脾胃、 益气血、 强筋骨的作
用。 萝卜煮熟后凉性缓和，有

清热生津、下气宽中、消食化
痰的作用。 二者搭配，温补而
不壅滞，适合霜降时节调养。
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拔牙、补牙、洗牙、种牙，看
起来是“小操作”，若器械消毒
不到位、操作不规范，确实存在
交叉感染风险。 去正规医院，不
是“绝对零风险”，而是把灭菌、
隔离、防护做到可核查，风险低
得多。

口腔诊疗中，传染病可能通
过三类途径“钻空子”：一是血液
和体液，拔牙、牙周治疗、根管再
治疗、 种植手术等出血操作中，

带有病毒的血液接触破损黏膜
或进入伤口；二是未彻底灭菌的
器械，牙钻、车针、拔牙钳、洁治
器、印模托盘反复使用，若只“擦
一擦”“泡一泡”， 乙肝等耐受力
强的病毒可能残留。三是飞沫与
气溶胶，患者咳嗽、打喷嚏、高速
手机喷水喷气，可让同诊室人员
和下一位患者暴露。医护人员还
可能被针头、锐器刺伤，形成职
业暴露。

很多人谈“艾”色变，但要
区分日常接触和诊疗暴露。 乙
肝、丙肝、艾滋、梅毒主要靠血
液 / 体液、性接触、共用针具、
母婴等途径传播；握手、共餐、
共用卫生间不会传播艾滋。 乙
肝可通过疫苗有效预防， 建议
高危人群或未完成全程者补齐
疫苗。

选择正规口腔医疗机构，
看四点：有《医疗机构执业许可
证》，诊疗科目含口腔；器械尽
量“一人一用一灭菌”，能当面
拆一次性器械，密封包装完整，
灭菌指示卡合格； 诊室分区清
洁 / 污染明确， 综合治疗台水
路有消毒维护；医生手卫生、戴

手套口罩帽子， 复杂手术有术
前评估和必要时化验。低价“美
牙工作室”、上门补牙、美容院
做烤瓷 / 拔牙， 往往没有消毒
供应条件和急救能力， 出了事
维权也难。

就诊别隐瞒： 如实告知乙
肝、丙肝、梅毒、艾滋等感染状
态、高血压糖尿病、心脏病、凝
血问题、是否怀孕、抗凝药 / 双
膦酸盐使用史。 让医生安排更
合适的顺序、防护和用药。有急
性发热、 活动性呼吸道症状可
暂缓择期治疗； 拔完牙若出血
不止、发热化脓、张口困难，及
时复诊。

三门峡市中心医院 孙明星


