
从我做起，让大脑更健康

本简讯由圣地亚哥县卫生与公众服务机构的老年与残障人士服务计划编写，美国农业部 (USDA) 补充营养援助计划 (SNAP) 提供资助。
USDA 是提供平等机会的机构与雇主。如需了解有关我们计划的更多信息，请访问 www.HealthierLivingSD.org

提神补脑
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随着年龄的增长，我们的大脑和心智功能也会发生变化。虽然

人们普遍担心智力会随着衰老而逐渐衰退，但这一障碍并非

无法避免，请将这点牢记于心。我们可以通过一些日常行为来

预防大脑功能衰退。 例如，少吃含糖量高的加工食品，多吃浆果、

牛油果、西兰花和五谷杂粮之类的天然食品，这样可以帮助我们保持注意力集

中和充沛精力，从而改善大脑功能。油性鱼、海藻、坚果和种子等富含

Omegs-3s 的食物 也能通过改善脑部血液流通来增强脑力。锻炼身体同样有助

于改善脑部血液流通，减少智力衰退的几率。虽然大脑是人体内的器官，但我

们可以像锻炼肌肉一样锻炼大脑。外出社交、填字游戏、拼图、打牌和阅读都

有助于我们保持精神状态，但最好不要选择看电视之类的非刺激性被动活动。

为了保持大脑健康，我将：
 定期锻炼 – 增强记忆力和思维能力

 养成有益心脏健康的饮食习惯 – 改善认知能力

 保证充足睡眠 – 从脑中排除废物

 保持社交和精神活跃 – 有助于认知健康

 调节压力 – 降低患认知疾病的风险
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了解您的标签：每日摄入量百分比
我们每天从食品杂货店购买的食品标签上都

标有“每日摄入量”(DV) 百分比，为我们的饮

食提供重要参考，但大多数人对此都不甚了

解。DV 百分比能够帮助我们衡量一份食物中

的营养含量，了解其每日推荐摄入量是多少。

对于建议您较少摄入的营养素（右侧红色阴

影部分），您应该争取不要超过 5% (DV)；对

于建议您较多摄入的营养素（右侧绿色阴影

部分），您应该争取至少为 20% (DV) 或更多。

通过监测您的每日摄入量百分比，我们便能

够做出更好的饮食选择，帮助我们降低患高

血压、心脏病、中风以及其他可预防健康问

题的风险。
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大脑健康益智活动：数独
来源：《读者文摘》

享受数独的挑战与乐趣！这款游
戏有助于提高注意力和记忆力。
每一方格内必须填入 1-9 中的一个

数字，每横行或每纵列方格内数
字不得重复。您可以在杂志架上
找到数独游戏书，或直接通过设
备上的移动应用程序进行游戏。
右侧数独游戏的解法详见次页。
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秋风送爽，吃出健康        
各类新鲜农产品在圣地亚哥均有售卖！当季农产品通常更便宜且最富含营养。
以下是今年秋季的当季食材：

大脑健康益智活动（来源：www.craniumcrunches.com） 
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“找不同”游戏有助于增记忆力和视觉感知力，二者都是保障大脑更加健康的重要因素。
您能找出这两幅图片的 5 处不同吗？
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墙壁式俯卧撑
体育运动，包括力量训练，都有助于增强大脑功能。 如果想

要增强上肢力量，不妨试试墙壁式俯卧撑。面向墙壁站立，
双手伸直，手掌平放在墙上。保持身体挺直，
同时向墙壁倾斜，使面部紧贴墙壁。向墙施
力，恢复到挺直的站立姿势。重复 10 次。
 

解法：
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CFHL 群组聚焦：埃斯孔迪多市政府官员于公园大道社区中心
悉心听取老年人意见

椰香咖喱烤红薯
供 2 人食用 | 10 分钟 | 来源：TheLeanCleanEatingMachine.com

在听讲完明智挑选食物课堂后，公园大道社区中心的参
与者们开始着手共同创建一个更加安全的社区！该群体
进行了一次步行评估，并使用 Report It 移动应用程序拍

摄了有绊倒风险的地点照片，这些照片现已提交至市政
府，以便对相应的地点进行维修。听闻这一积极行动，
当地副市长和警察局长召开了一场倾听会，以听取居民
们的意见并解决他们所关心的问题。

资源要点：阿尔茨海默病协会
来源：阿尔茨海默病协会

副市长和警察局长走访
公园大道社区中心
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食材：

• 2 块大红薯，切成 2 英寸见方块状

• 2 汤匙融化的未精炼初榨椰子油

• 1 汤匙咖喱粉

• 1 茶匙海盐（适量调味）

• 1 汤匙香菜碎（可选）

做法：
将烤箱预热至 415°F（约 213°C）。将红薯块、融化的椰子油、咖喱粉和海盐倒入一个
大碗中。在一个大烤盘中均匀铺上涂好的红薯块，放在烤箱的中层架上。定时器设定 45 
分钟，每隔 15 分钟翻动一次，以免烤焦。如果您愿意，还可以放入香菜碎作为点缀

阿尔茨海默氏症协会帮助热线 (1.800.272.3900) 
全天候开通。这项服务免费提供，且不会泄露
个人隐私，专家和临床医生将借此为痴呆症患
者、护理人员、家属以及广大民众提供医疗协
助和病情咨询。
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