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9月16日是中国脑健康日。运动可

以平衡大脑，让我们的大脑处于最佳状

态；运动还可以缓解压力，增强人体免疫

力。那么如何运动才能更高效地促进大

脑健康呢？一起听听专家的建议。

湖南省脑科医院脑血管病神经内一

区医生李晓辉介绍，运动爱好者进行中

等强度的运动可以加速血流，而长时间

进行高强度运动则可能导致供血不足，

因此需要根据自身情况选择不同强度的

运动方式。运动以适当适量为原则，可

以选择有氧运动和复杂运动结合，比如

瑜伽、舞蹈、太极拳、网球等复杂的运动

方式，能调动更多的大脑神经细胞参与

其中。

李晓辉说，运动不可操之过急，应循

序渐进，按照“热身、运动、放松”三步骤

进行。成年人可以每周进行3次运动，每

次运动时间在45分钟左右。久坐的人

群要动起来，让运动融入生活，享受运动

带来的变化与快乐，有利于促进脑健康。

李晓辉建议，要促进脑健康，除了运

动，还要保持心理健康，坚持良好的生活

习惯，要戒烟限酒，保持充足的睡眠，不

要长期熬夜。一般来说，睡觉是身体机

能修复的最佳时机。如果长期睡眠不足

的话，会加快脑细胞老化。

中南大学湘雅医院神经外科教授李

学军建议，中老年人要保持健康的饮食

习惯，不要摄入过多高油脂、高糖的食

物，合理摄取动物蛋白质和植物蛋白质；

中老年人要坚持运动，积极控制体重，做

好脑血管疾病的防治工作；有心脑血管

疾病的人群应定期体检，做好健康管理，

可以适度补充叶酸，这对降低中风的发

病率有一定作用。

李学军说，积极的社交活动可以让

人心情愉悦，对于老年人而言，可以多参

加集体活动；老年人应该选择较为舒缓

的运动方式，比如太极拳、扇子舞、养生

操等，有利于心脑健康。

■新华社

车检政策迎来新变化

15年以上私家车
不再半年一检!

今天是中国脑健康日

怎样运动和保健
能促进脑健康？

记者15日从公安部获悉，为优化私家车检验周期，自

2022年10月1日起，10年内非营运小微型载客汽车，检验

次数由3次调整为2次，每两年向公安交管部门申领检验

标志；超过15年的，由每半年检验1次调整为每年检验1

次。

这是公安部深化车检制度改革新措施的一项，对非

营运小微型载客汽车（9座及9座以下，不含面包车），

将原10年内上线检验3次（第6年、第8年、第10年），

调整为检验2次（第6年、第10年），并将原15年以后

每半年检验1次调整为每年检验1次；对摩托车，将

原10年内上线检验5次（第6年至第10年每年检

验1次），调整为10年内检验2次（第6年、第10

年），10年以后每年检验1次。

广大车主可以在交管“12123”App预约车

检地点和时间、申领电子检验标志、查询本人

名下机动车的检验有效期；公安交管部门设

计了“车检计算器”小程序，车主可按照车辆

注册登记时间查询检验周期。货车车主可

通过互联网道路运输便民服务系统、“道路

运政一网通办”微信小程序，在全国范围

内办理道路运输证年审。

此外，车检服务流程进一步优化，

推行车检“交钥匙”便捷办服务，由检

验机构工作人员一次性负责办结；推

进车检服务大厅、服务窗口、检测流

程标准化，全面提升车检服务水平。

近年来，相关部门持续推进新

车6年内免检、跨省异地检验、检

验标志电子化、货车“三检合一”

等多轮车检制度改革，在保障

车辆安全环保性能的同时，不

断提升车检服务水平。此次

车检改革进一步简程序、降

成本、提服务，更好服务经

济社会发展。

■新华社


