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人们常说“大脑越用越灵”，然而
一直将弓弦绷得太紧，弓很快就会断
裂，脑中的“弦”亦是如此。随着时代
的不断进步，脑疲劳现象越来越多，并
且以年轻人居多。那么，日常生活中
又该怎么缓解脑疲劳呢？

脑疲劳30至50岁高发

所谓的脑疲劳实际上是一种慢性
疲劳综合征，高发年龄在30~50岁，某
些职业如科研人员、新闻从业人员等
发病率较高，一般表现为注意力不集
中、思维不清晰、反应或者判断力迟
缓、健忘、烦躁焦虑等临床症状；严重
时患者心理承受能力下降，无法面对
生活上的种种压力，导致精神崩溃。
此外，一些人还可能出现非神经系统
症状，比如口苦、食欲差、便秘、腹泻等
消化系统症状；尿频、尿急、夜尿增多
等泌尿系统症状；心慌、胸闷、气促等
心血管系统症状。

很多人在大脑疲倦初起之时，喜
欢采用一些使大脑兴奋的措施来刺激
自己，以便能够继续工作或学习，如大
量地抽烟、喝浓茶、饮烈酒等。时间久
了，疲惫却越来越“难缠”，不仅一整天
昏昏欲睡、哈欠连天，做起事来也开始

“漏洞百出”，甚至在处理简单的事时
也会思维混乱。

脑力何以消耗殆尽

脑疲劳的产生，可来自身、心这两
个方面，与生活不规律、工作负荷过高
或渐进性疲劳积累等密切关联。

经常熬夜
睡眠不足会使脑细胞的神经网络

交流变得缓慢，进而影响思考、反应等
感知能力，加速大脑疲劳；并且越熬夜
大脑越容易疲劳，其对大脑造成的影
响堪比脑震荡。

长期压力过大
压力是当代人日常生活难以摆脱

的一部分，学生为成绩和升学而紧张
焦虑，职场人在工作强度、业绩要求和
未来前景下倍感压力，再加上家庭生
活负担，长期重压不仅会给代谢、免疫
和心血管系统带来损伤，还会导致大
脑功能衰退。加拿大多伦多罗特曼研
究所的一项研究发现，长期压力过大
会导致大脑海马体萎缩，造成前额叶
皮层功能减退，增加患抑郁症和认知
障碍症的风险。

过度思考耗神
社会竞争日趋激烈，知识经济时

代不仅要拼体力更要拼脑力。然而，
大脑仅占身体重量的2%，却要消耗约
20%的能量。大脑中的能量绝大部分
以葡萄糖的形式存在，当神经元被激
发时，细胞会通过毛细血管吸取氧气
和葡萄糖。如果过度思考，必需燃烧
更多葡萄糖，导致大脑中的能量减少，
从而出现疲劳。

5招帮大脑找回“元气”

相比于运动后休息一会儿就能
“活蹦乱跳”，脑疲劳恢复起来并不
简单。日常生活中可以坚持以下几
种“休养生息法”，让大脑再度充满

“元气”。
运动解压
在无法马上改变压力环境的情况

下，运动是最好的纾压方式。每周进
行3次、每次至少20分钟有氧运动，持
续一个月就能显著改善焦虑症状，提
高大脑运作效能。需要提醒的是，任
何事情都过犹不及，长时间或剧烈运
动会导致躯体和肌肉疲乏，加快大脑
的疲劳速度。

补充营养
不得已需要进行大量工作时，可

以多吃一些三文鱼、绿叶蔬菜、牛油

果等食物，对大脑恢复能力有帮助。
此外，苦味食物与人的精神活动密切
相关，可适当用咖啡、茶叶、巧克力醒
脑，但要想真正消除大脑疲劳不能依
赖这些。

保证睡眠
睡觉前尽量不去看手机，保证每

天7~8小时的睡眠，中午抽空睡 15分
钟，没有午睡习惯的人可以坐在椅子
上闭目养神。

压力不带回家
很多人下班后仍处于情绪紧绷状

态，就算回到家也在担忧工作上的事，
大脑缺少休息的机会。感到疲劳其实
是大脑释放的休息信号，此时不要强
迫自己继续工作，而是应该放松。下
班后不妨为自己安排一个小小的“仪
式”，例如回到家先换掉上班的衣服、
冲个澡等，通过这些仪式，让潜意识

“下班”，不再去想工作的事。坚持一
段时间，就能慢慢减轻工作压力。

做个按摩
一旦发现脑疲劳，应立即放松身

心。可以闭眼静心，用鼻轻轻地吸一
口气，再用口慢慢地呼出，反复吐纳36
次。也可以用双手五指轻轻地拍打头
部，拍打力量一定要小，最好以无声为
度，3分钟左右即可。

新华社北京电（陈席元 徐鹏航）
国家卫生健康委、国家市场监管总局近
日联合印发公告，发布50项食品安全
国家标准和4项修改单，其中3项关于
婴幼儿配方食品的标准将于2023年开
始实施。

据了解，为保障婴幼儿健康，国家
卫生健康委组织修订了涉及婴儿（0至
6月龄）、较大婴儿（6至12月龄）和幼儿
（12至36月龄）的配方食品标准，3项均
属于强制性食品安全国家标准，将于
2023年2月22日开始实施。

新标准明确了“乳基”和“豆基”的概
念，即产品中蛋白质的主要来源分别为
乳类及乳蛋白制品，或大豆及大豆蛋白
制品。对于婴儿和较大婴儿配方食品，

“乳基”和“豆基”不可混合使用；对于幼

儿配方食品，两者可以单独或同时使用。
新标准还要求，婴儿和较大婴儿配

方食品不应使用果糖、蔗糖，以及果葡
糖浆等含有果糖、蔗糖的原料作为主要
碳水化合物来源。

鉴于胆碱、硒和锰对婴幼儿生长发
育具有重要作用，国家卫生健康委将婴
儿和较大婴儿配方食品中的胆碱从可
选择成分调整为必需成分，将较大婴儿
配方食品中的锰和硒从可选择成分调
整为必需成分。

此外，国家卫生健康委、国家市场
监管总局还发布了餐（饮）具集中消毒、
即食鲜切果蔬加工、食品中黄曲霉毒素
污染控制等方面的生产经营规范标准，
相关文本均可在食品安全国家标准数
据检索平台查阅、下载和使用。

新华社北京电（记者 温竞华）癫
痫是儿童青少年最常见的神经系统疾
病之一。专家表示，儿童癫痫可能影
响脑发育，但早诊早治，把握婴幼儿阶
段这一治疗黄金期，60%以上的儿童
癫痫患者可以做到完全控制发病、正
常生活。

北京大学第一医院儿科主任姜玉
武说，婴幼儿时期癫痫尤其要及时进行
正规合理的治疗，尽可能减少或者消除
癫痫性脑病对儿童脑正常发育的不良
影响。目前国内正在积极推广癫痫的
规范化综合诊疗，选对了治疗策略，就
能尽快控制住病情。

药物和手术是最常用的癫痫治疗手
段。药物治疗方便且有显著的疗效，
50%以上的患儿只需服用一种药就能控
制疾病发作；病灶切除手术的优点是能
根治癫痫，但只有少数患儿能进行手术，

而且相比于药物其治疗风险较大，需要
严谨的术前评估。此外，还有生酮饮食、
神经调控治疗等非药物、非手术的疗法。

“对于成年人来说，早一年或晚一
年治疗对脑功能的影响不会很大；但对
于一个大脑正在高速发育的婴儿，癫痫
性脑病多发病一个月可能都会带来更
重的脑功能障碍，越早控制住病情，就
可能为患儿赢得更多宝贵的发育时间，
越小的孩子越明显。”姜玉武说。

他同时指出，也不能夸大癫痫带来
的脑损伤，儿童癫痫大多数能完全控
制，预后良好。癫痫患儿的第一大损伤
其实是疾病随时发作导致的意外伤害，
这方面家长重视不够。避免意外伤害，
一方面要用药物等治疗控制癫痫发作，
另一方面要教育癫痫病人及其家属识
别和远离明火、油锅、水塘等危险环境，
避免一些危险行为。

长期用脑过度警惕脑疲劳
■ 石筱璇

儿童癫痫须重视治疗黄金期

婴幼儿配方食品新国标来了

爱猫人士
要警惕“猫抓病”

■ 赵克开

“猫抓病”是因猫抓伤、咬伤
或与猫密切接触后，由汉塞巴尔

通体引起的以皮肤原发病变和局
部淋巴结肿大为特征的一种自限性
传染病。得了此病的患者，会在伤口
周边出现淋巴肿痛等症状。

“猫抓病”的临床表现多种多样，主
要取决于机体的免疫状态。在免疫功
能正常的患者中，主要表现为局灶性淋
巴结炎。人被猫抓伤后，在抓伤的皮肤
周围可出现丘疹，同时在抓伤部位附
近出现淋巴结肿大，常出现在颈前、腋
窝、腹股沟等处。除皮肤病变和区
域淋巴结肿大外，部分患者可出现
发热、厌食、乏力等全身症状，多

数患者在2～3个月自愈。
但是，在免疫功能

低下的患者中，可能出
现特殊而且严重

的后果。病

原体可能侵犯肝脏、脑部、眼
部、肠道、骨骼等多个部位，出现
肝功能异常、脑炎、视网膜炎等疾
病，造成较为严重的后果。

得了“猫抓病”，患者可在医生指
导下选用多西环素、利福平等抗菌药
物进行治疗，一般都要联合用药。疗
程由医生根据病情轻重和疗效评估确
定，轻者一般2～4周，重者可能需要
3～6个月，甚至更长时间。

如何预防“猫抓病”呢？家里养
宠物的人需要规律清洁宠物及宠物
周围的环境，定期带宠物做检查和
注射相关疫苗。宠物虽然很可
爱，但孕妇、儿童和免疫力低下
的人尽量不要与其亲密接
触。如被宠物抓伤、咬伤，
切记不要自行处理，一
定要尽快到医院
就诊。


