
头部是人体的 “司令部”， 新年伊始， 养生不妨从
“头”开始，15 个小贴士守护头脑健康。

一、少生白发，做好 3 件事
1.作息一定要规律
保护黑发、减少白发，尽量不要熬夜，保证充足的睡

眠，最好在晚上 11 点前入睡。
2.及时减轻压力
压力大时，要试着发泄压力，比如进行游泳、跑步、

快走等有氧运动，瑜伽等舒缓运动被证实可以减轻焦虑
情绪。

3.别过度染发烫发
频繁染发、烫发会增加对头发的伤害，损伤发质，使

头发更容易变白。

二、减少脱发，做好 3 件事
1.用温水洗头发
很多人容易掉头发，是因为洗发方法不对。洗发时，

水温应以 40℃～45℃为宜，不要用过热或过凉的水，以减
少对头皮毛囊的不良刺激。洗发周期可根据头皮类型而
定，每周 2 次～3 次为佳。

2.避免高温吹发
高温容易加重脱发，也容易带走更多水分，使头发

易折断、枯黄。 因此，洗头后可用干发巾擦干，或用低温
档风力吹发。 适度使用护发精油，以滋润发梢。

3.不要湿发入睡
不可以湿着头发睡觉， 这样容易滋生细菌和真菌，

导致脱发加重。

三、缓解头痛，做好 3 件事
1.萝卜皮敷太阳穴
用白萝卜皮敷贴头部两侧太阳穴， 能缓解偏头痛。

将新鲜白萝卜洗净取皮，将皮切成酒杯口大小状，敷贴
在太阳穴的痛处，用胶带固牢，每次敷贴 20 分钟，次数
可根据疼痛情况而定。 该方法对头晕、脑胀型偏头痛有
预防治疗作用。

2.多吃含镁食物

有些偏头痛患者的血液中镁含量低。如果在饮食上
摄取富含镁的食物，如小米、荞面、豆类、香蕉、坚果及海
产品等，可减少偏头痛的发作。

3.天冷时戴帽子
很多人受风、着凉后也会发生偏头痛，建议出门的

时候戴帽子，既能遮光，也可保暖。

四、提神醒脑，做好 3 件事
1.早起后敲敲头
刺激头部关键点， 可以调节和控制头部循环代谢，

从而使人精神焕发，使人的感觉功能及运动功能得到改
善。 十指呈半屈曲状，从下向上，用十指指腹敲击头皮，
达到开窍醒脑、提神养心的效果。

2.经常伸伸懒腰
伸懒腰可使全身大部分肌肉收缩，从而把瘀积的血

液“赶”回心脏，大大增加血流量，改善血液循环。 所以，
常伸懒腰能起到消除疲劳的作用， 使人感到全身舒展、
精神愉快。 春困时适宜多伸懒腰。

3.用双手干梳头
平时可用双手做做“干梳头”运动。双手五指分开如

梳状，从前额发际处向后梳头 36 下，力度大小以做完后
头皮微感发热为度。 这样做有祛风升清降浊、益肾清脑
的功效。

五、保持大脑年轻，做好 3 件事
1.把体重控制好
2016 年，一项发表在《衰老神经生物学》的研究显

示，身体肥胖者的大脑比同龄体瘦者“老 10 岁”，尤其是
中年以后，胖人的大脑衰老得更快。

2.睡眠保持规律
晚上睡不好，人第二天往往没精神，不仅如此，记忆

力也会下降。良好的夜间睡眠，能促进大脑发育生长，消
除疲劳，恢复精力、体力，对记忆力有明显的保护作用。

3.多使用大脑
神经网络中的神经元和突触都存在可塑性，也就是

存在“用进废退”之说。 给予大脑良性刺激，能够在某种
程度上使其功能“永葆青春”。 （据《健康时报》）
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寒假已进入尾声，临近开学，有的孩子却
出现了失眠、嗜睡、头晕、恶心等生理反应。 那
么，如何让孩子快速地从过年状态转换到开学
状态？ 试试以下七点建议。

一是调整作息。 放假期间，孩子作息时间
可以稍微和日常有些不同，但整体作息不要太
混乱，如晚上一两点才睡、上午 10 点多才起，
对于孩子来说就过于颠倒了，开学前几天就要
按照平日作息调整过来。

二是要做好电子产品使用的管控。过年期
间家长也休息，正好可以利用这段时间更多地
陪伴孩子。 不过，不要在大人聚会时把孩子扔
给“电子保姆”，孩子对电子产品缺乏抵抗力，
假如无节制地使用，有可能会导致其过于依赖
而上瘾，难以进入学习的状态。

三是合理安排做假期作业的时间。春节期
间，不少孩子会跟着家长走亲访友或者外出旅
游，未必每天都有固定的做作业时间。 而今年
过完节后到开学仅有短短几天时间，如果短时
间需要大量赶作业， 会给孩子造成较大的压
力，可以在旅行前适当多安排一些时间在学习
上。

四是利用旅游的机会做一些小任务。对于
大一些的孩子，外出旅游时家长可以布置一些
小型的研究性学习任务，例如找找出现在课本
上的景点，增进一些对地理、历史知识的了解
等。 旅行回来后，可以让孩子讲一讲旅途中的
收获，不一定要孩子写游记、观后感之类，通过
和孩子聊天来分享也是很好的方式。

五是通过同伴教育提醒孩子回归常态。过
完年后到开学这段时间， 可以和学校的同学、
小伙伴相约出来玩一玩，就像平时周末约出来
玩一样，提醒孩子要慢慢从“天天跟着父母到
处玩”的状态回归到校园生活了。

六是不要操之过急。在节后刚开学的头几
天，孩子或多或少的不适应在所难免，即使是
家长自己也可能有“开学综合征”的出现。 所
以，家长也要给孩子一段适应的时间，对孩子
学业和各种培训班的要求等都可以稍微缓一

缓。也建议学校老师在开学头两天可以开展一
些较为轻松的教学活动，比如组织学生分享一
下自己的寒假生活等。

七是遇到问题鼓励为主。假如孩子在开学
初期出现厌学现象，家长应该以鼓励为主。 如
果一段时间后仍然较为严重，建议寻找儿童心
理专业人士的帮助。 （据《广州日报》）
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