
为何肾衰竭一查就是晚期，如何拯救我们的肾
要养成良好作息习惯
谁都不想沾上这只恶鬼

很多人都在说要休息。但实际上，长期高强度脑工作，会让人失去休息的能力。
你以为脑力工作十几个小时，放下工作就能闷头大睡？起码大多数人，没这个能力。

Ai菜谱安排

减少高糖饮食、垃圾食品，多摄入 omega3脂肪酸、优质蛋白质

最有效 (直接吃这个就行 )
三文鱼 (刺身、煎都行 )
沙丁鱼 (罐头也可以 )
鲭鱼 (青花鱼 )
一周吃 2次，基本就够了

懒人方案  鱼油胶囊（随便买正常品牌就行）

哪些行为在偷偷掏空前额叶？ (自查一下哟前两个推文有关前额叶喜欢的运动，前额叶喜欢的饮食  (
详见评论区链接文章 )。这篇盘点一下掏空前额叶的行为，结论放正文：
高频、无闭环的任务切换 →反复重载任务规则，前额叶高消耗、低产出。
2被动刷信息流、碎片化输入 →占用工作记忆，却不给整合时间，忙而无效。
3长时间情绪拉扯与内耗 →情绪脑接管，前额叶被抑制，理性下线。
4缺乏结构、长期临时应付 →不断做预测和选择，不确定性成为最大能耗源。 (
比如，每天每顿饭都思考，我该吃点啥呢？ )
5睡眠不足或作息混乱 →前额叶代谢下降，冲动控制与判断力减弱。
6 长期高压力、无恢复地硬扛 →皮质醇持续升高，执行功能被慢性削弱。
7血糖频繁大起大落 →前额叶供能不稳定，注意力和情绪反复 “断电 “。
8久坐不动、缺乏身体活动 →前额叶血流和清醒度下降，思维变钝。

英国一家医学杂志载文说，要保持精力旺盛，需要注意以下十点：
一、经常运动。经常锻炼身体可以增加向大脑和其他部位供氧，还可以排汗，并有助于睡眠。要达到最佳效果
，每天坚持运动半个小时，每周运动至少三四次。
二、用餐适量。暴食有害消化系统，并消耗大量体能，使人无精打采。
三、不能缺餐。虽然你可能在用餐时不觉得饿，但吃点东西，甚至只吃点水果，也有利于稳定血糖水平。当然
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，也不要吃太甜的食物。
四、少摄咖啡因。咖啡、茶和可乐都含有咖啡因，它会刺激大脑，影响睡眠质量。因此，下午和晚上最好少喝
含咖啡因的饮料。  五、多喝水。食物最后都要变成粪便，多喝水有助于排泄。  六、少饮酒。 40
岁以上的男人和绝经妇女适量饮酒，可以减少患心脏病的危险。但是，饮酒过量会使血糖大起大落，引起脱水
和伤害肝脏。
七、白天打个盹。除了晚上保持充足的睡眠外，白天也需要打个盹。打盹能增强体能和提高工作效率。打盹的
最佳时间是中午。
八、坐势要舒适。经常伏案工作的人，一定要选择一把舒适的坐椅，既稳当，又能调整后背和高低，还要有伸
展双腿的空间。  九、心态乐观。遇事要多想积极面。
十、注意放松。在紧张工作之余，人需要适当放松放松。放松的形式多种多样，按摩便是一种有效方式。
以上只是保持旺盛的精力的基本方法。根据各自的特点，我们可以在自己的实际工作生活中，选择摸索出适合
自己的最好的保养方法来。
第六条不对，世卫组织对于酒精的推荐摄入量是 0ml。而且也没有相关文献证明引用酒精能改善心脏功能。
还有一条，要戒色戒冲并不难，把乱七八糟的都删了，可以的话去找个女朋友，或者分散自己的注意力
戒色，是戒起欲，若一个月起欲一次，没问题；若天天性冲动，一年一次也不行。戒色真的就是对自己会有很
大影响，我今年戒了一个月，投篮的手型无缘无故自己确定了而且准的离谱
我增加一条戒色，禁欲之后精力过剩！提高记忆力。
戒色等于戒掉色情，清空性幻想，抒发性压抑。性生活不是色情，幻想才是，只要不是性瘾，正常性生活有利
于戒掉色情（有需要就抒发），而且你会心安，精力充沛，且不会用到对性的幻想上去。
想办法和现实生活中的女人性接触。只有魔法能打败魔法
每周坚持游泳健身至少 5
年以上，得出的结论是运动对身体健康的帮助被明显夸大了，实际运动的作用真没有那么大只是你被各种文章
洗脑了，长期睡眠不足心情差饮食不健康还坚持高负荷运动你只会老的更快死的更快！实际是睡眠帮助最大、
保持好心情和心情舒畅快乐第二、健康规律饮食第三、有定期性生活第四、运动只能排第五。一个不运动但是
每天保持 8
小时充足睡眠、心情好、吃的好、有稳定性生活的人的身体一般肯定比睡眠不足、熬夜、工作精神压力大、心
里压抑、没有性生活但却坚持运动的人好很多
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