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这些“养生”方式，肝脏并不领情
□ 冯尧伟

月底对着账

单发愁、为生计辗

转难眠的时候，很

多人都会有这种

感觉：记性变差、反应变慢，连作个简单决定都

要纠结半天。

一项发表于《老龄化创新》、跨越半个多世

纪的人群研究，为这种日常感受提供了科学佐

证：成年后长期陷入财务困境的人，不仅中年

时认知能力更易下滑，到了晚年，大脑萎缩的

程度也会更为明显。为钱发愁这件事，究竟是

如何一步步影响大脑的？

当大脑被金钱焦虑占满

我们可以把大脑想象成一台电脑，注意

力、记忆力、决策力都是它的运行内存。当你

长期为钱发愁，“要不要省钱”“这笔钱够不够”

“下个月怎么办”的念头，就会变成后台常驻的

高耗电程序，悄无声息地吃掉大半内存。留给

日常工作、学习、情绪调节的算力自然就少

了。你会变得更容易分心，更难控制脾气，作

决策也更短视。这种状态短期看只是状态差，

但如果长年累月持续下去，大脑长期处于高负

荷的焦虑运转中，损伤就会慢慢累积。这也解

释了为什么长期被生计困扰的人，常常显得精

力不够用。

慢性压力损伤大脑结构

如果说短期的缺钱只是让大脑“变卡”，那

持续十几年、几十年的财务困境，就可能实实

在在地改变大脑的结构。这背后的推手，是慢

性压力。

当我们长期处于生计焦虑中，身体会持续

分泌皮质醇这类压力激素。短时间的皮质醇

升高，能帮我们应对危机，但长期居高不下，就

会诱发全身的低度慢性炎症。这些炎症随血

液循环到达大脑，慢慢损伤神经元，破坏神经

细胞之间的连接。

大脑就像一颗饱满的核桃，长期的炎症和

压力会让它的“果肉”慢慢萎缩，原本的空腔（脑

室）就会随之变大，这正是研究中观察到的真实

现象：长期低收入的人群，晚年脑室体积明显更

大，脑实质萎缩，这是大脑加速衰老的典型信号。

更值得注意的是，对于本身携带阿尔茨海

默病易感基因的人，或童年家境本就贫寒的人

来说，成年后的长期经济压力无异于雪上加霜，

大脑会更为脆弱。而在传统家庭角色中承担主

要经济压力的男性，受影响往往也更显著。除

了压力本身，困境中更容易出现的吸烟、酗酒等

不良习惯，也会进一步加速大脑损伤。

真正伤脑的是长期内耗

经济压力人人有，难道都会伤脑吗？

其实不然，一时的手头紧、几个月的低谷

期，并不会给大脑留下不可逆的伤害。真正危

险的，是长年累月的生计焦虑，以及随之而来

的情绪内耗、作息紊乱和不健康的解压方式。

对普通人而言，我们或许无法立刻改变经

济状况，但可以主动减少压力对大脑的损耗。

例如，做好基础的财务规划，减少反复纠结带来

的内耗；坚持规律的有氧运动，这被公认为最划

算的健脑处方，既能改善脑循环，也能帮助身体

代谢压力激素；保证充足的睡眠，给大脑足够的

时间修复损伤，避免焦虑与熬夜形成恶性循环。

（作者系山西医科大学第一医院神经外科主

治医师、中国医师协会健康传播工作委员会委员）

总为钱发愁，大脑会悄悄老化？
□ 王明宇

秋意渐浓，朋友圈的养生风潮再度袭来。

保温杯泡枸杞、饿肚子养肝、顿顿水煮青菜、各

类护肝保健品轮番上阵。不少人自我感觉身

体状态尚可。可拿到的体检报告，令人大跌眼

镜：脂肪肝赫然在列，转氨酶悄悄升高。

五大养肝误区，正在伤害你的肝

误区一：保温杯泡枸杞，人人都适合

枸杞是药食同源的滋补佳品，有助于益精

明目，但其性滋腻，并非人人适用。养生讲究

辨证，若体质不合，反而加重负担。日常泡水

建议每天5-10克即可。若舌苔厚腻、腹胀便

溏、湿气偏重，长期大量饮用易助痰湿，增加肝

脏代谢压力。

误区二：红酒活血，小酌可养肝

“红酒养肝”之说流传颇广，但事实是，任

何含酒精的饮品都需经肝脏代谢，其产物乙醛

会直接损害肝细胞，诱发炎症和脂肪堆积。现

代医学已明确指出，酒精无安全剂量可言。想

护肝，最佳选择是滴酒不沾。

误区三：吃素就能给肝脏减负

查出脂肪肝后，有人选择完全戒肉，三餐

水煮菜，以为这样能让肝“休息”。但长期极端

素食反而可能导致“素食型脂肪肝”。肝脏运

输脂肪需依赖载脂蛋白，而其合成离不开优质

蛋白。若蛋白质摄入不足，脂肪运不出去，便

堆积在肝内。护肝饮食的关键在于控油控糖，

而非戒肉，鱼、蛋、奶及豆制品

应足量摄入。

误区四：靠护肝片补救熬

夜与应酬

不少人习惯“补救式养

生”，熬夜聚餐后吞几片护肝

片，以为能抵消伤害。但护肝

类制剂属药物，多数成分仍需

肝脏代谢，健康人长期服用只

会徒增肝脏负担。某些药物

还可能造成转氨酶短暂假性

正常，掩盖真实病情。

误区五：酵素排毒茶，能

清肝减脂

市面上的“排毒茶”“减脂

酵素”常被误认为能帮肝排毒，但肝脏本就是

人体最大的解毒器官，无需外力辅助。所谓

“排毒”多含泻药或利尿成分，腹泻只是排出水

分，与清肝无关。长期使用会扰乱肠道菌群、

引发电解质紊乱，甚至导致药物性肝损伤，得

不偿失。

中医四型对症食养

脂肪肝属中医“肝癖”“胁痛”范畴，常见有

四种证型。辨证准确，食疗方有助调理；辨证

失当，反倒越吃越偏。需强调的是，茶饮食疗

仅作辅助，不可替代规范诊疗。

痰浊内阻型：多见肥胖体沉、腹胀苔腻。

适宜食用茯苓陈皮冬瓜瘦肉汤，助健脾化湿。

肾功能不全或常腹泻者慎用。

湿热蕴结型：口苦口黏、心烦苔黄。推荐

冬瓜赤小豆汤，清淡利湿，并严格戒酒、戒甜食

及宵夜。

肝郁脾虚型：压力大、情绪郁闷、胁肋胀

满、便溏或干。宜食玫瑰山药小米粥。孕妇及

月经量过多者禁用玫瑰花。

痰瘀互结型：病程久、舌色偏暗，不宜自行

活血，需中医面诊辨证。可酌情在医师指导下

饮用玫瑰山楂陈皮茶。

（作者系河南省中医院老年病科副主任医师）
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