
我們知道大腦自然會尋求刺激和聯繫，因此“居家避疫”和“社交疏遠”對許多人來說可能在感覺上並不好。
通常，有許多活動可以幫助您保持大腦健康，基於現況，這些活動會是怎樣呢？

如果您感到有壓抑，請參考以下提示，在新型冠狀病毒（COVID-19）隔離期間如何保持大腦活躍和健康。
1. 制定每日時間表:大腦會尋找秩序 - 當生活的某些方面感到不確定時，擁有日常結構會有所幫助

• 每天在固定的時間醒來與睡覺
• 為一天做好準備，保持進餐和活動時間表（使用日曆可以幫助您！）

2. 正念或冥想:幫助平息忙碌的心靈！
• 現場直播！

• 加州大學聖地牙哥分校 (UCSD)或加州大學洛杉磯分校(UCLA)（優秀的概述和入門課程）
• 東灣冥想中心
• 靈岩冥想中心（馬林）

• 書籍: Jon Kabat-Zin (例如Wherever You Go, There You Are; 
Mindfulness for Beginners; Full Catastrophe Living)

• 應用程式: InSight Timer (免費練習！)，HeadSpace或Calm

3. 身體活動: 體內活動與大腦內更好的活動有關！
• 三藩市加州大學免費網上課程
• 家中伸展運動、瑜珈(例如freeyogadownload.com)或zumba
• Planet Fitness是一個網上直播課程：太平洋夏令時下午4點
• 具有免費練習的應用程序：Wakeout，Down Dog

4. 嘗試一個新的愛好來激勵或激發您的好奇心:學習新事物會促進新的大腦聯繫！
• 新型冠狀病毒期間的免費表演，課程和音樂會！
• 在後院從事園藝，藝術，烹飪/烘焙或學習新語言（網上程序或應

用程序，如Duolingo，Babbel，Memrise，Natakallam)

在保持社交距
離的同時，保
持大腦健康的
10個技巧

https://medschool.ucsd.edu/som/fmph/research/mindfulness/Pages/Mindfulness-and-Compassion-Resources.aspx
https://www.uclahealth.org/marc/
https://eastbaymeditation.org/programs/zoom-links/
https://www.spiritrock.org/programs/monday-night
https://insighttimer.com/
https://www.headspace.com/
https://www.calm.com/
https://campuslifeservices.ucsf.edu/fitnessrecreation/88/UCSF_Fitness_Recreation_online_workouts
https://www.yogadownload.com/free-online-yoga-classes.aspx
https://www.amazon.com/Zumba-Fitness-Concert-Live-Beto-Perez/dp/B01M6ZNWJ9/ref=sr_1_4?keywords=zumba&qid=1584564493&s=instant-video&sr=1-4
https://www.facebook.com/planetfitness/
https://wakeout.co/
https://www.downdogapp.com/
https://www.npr.org/2020/03/20/818670715/getting-bored-heres-a-list-of-free-things-that-werent-free-before-coronavirus
https://www.artsy.net/article/artsy-editorial-10-university-art-classes-free-online
https://www.bonappetit.com/gallery/slideshow/recipes-to-make-on-day-off
https://www.duolingo.com/
https://www.babbel.com/
https://www.memrise.com/
https://natakallam.com/


5. 閱讀，虛擬讀書俱樂部，寫作：閱讀和寫作與更好的大腦老化息息相關！
• 大多數公共圖書館都提供電子書，記錄您的經歷，創造性寫作
• PBS NewsHour和紐約時報的Now Read This讀書俱樂部

6. 限制收看與新型冠狀病毒相關（或其他壓力大）新聞的頻率，並限制屏幕時間：創造一個讓您的大腦
為成功的環境

7. 保持睡眠：良好的睡眠可恢復大腦，為明天保持健康
• 查看一些快速睡眠衛生提示
• 免費應用程序：CBT-i Coach

8. 社交關係：有意義的社交關係可以改善情緒並對大腦老化有幫助！
• 虛擬聊天（例如Zoom，FaceTime，Google Duo），社交媒體（例如NextDoor, 

Facebook），遊戲（例如Words with Friends, Uno, Monopoly, JackBox），與
您一起住的人或在網上一起看電影（例如Netflix Party）

9. 遠程精神健康選項：提供支持性護理
• 向您的家庭醫生諮詢建議，UCSF精神病學資源或其他虛擬場所（例如TalkSpace應用程序）

10. 保持均衡飲食：一如既往，有益於心臟，有益於大腦！
• 以蔬菜和全穀物為基礎的飲食與降低失智症的風險有關
• 請查看memory.ucsf.edu/covid以了解新鮮雜貨配送服務的建議

11. （額外提示！）志願服務：通過新體驗啟動大腦連接的好方法！
• 了解在三藩市或加州與電子新型冠狀病毒相關的機會

請注意您自己的需求和極限，並照顧好自己！

請查看我們的家庭照顧者網絡研討會系列

有關新型冠狀病毒的最新指南，請訪問 coronavirus.ucsf.edu

https://www.pbs.org/newshour/features/now-read-this/
https://memory.ucsf.edu/symptoms/sleep
https://mobile.va.gov/app/cbt-i-coach
https://nextdoor.com/
https://www.facebook.com
https://www.zynga.com/games/words-with-friends-2/
https://apps.apple.com/us/app/uno/id1344700142
https://apps.apple.com/us/app/monopoly/id1477966166
https://jackboxgames.com/
https://chrome.google.com/webstore/detail/netflix-party/oocalimimngaihdkbihfgmpkcpnmlaoa?hl=en
https://psych.ucsf.edu/coronavirus
https://www.talkspace.com/
https://www.rush.edu/news/diet-may-help-prevent-alzheimers
https://memory.ucsf.edu/covid
https://www.shanti.org/volunteer/sf-covid-19-emergency-response-volunteer-program/
https://californiavolunteers.ca.gov/get-involved/covid-19/
https://calendar.ucsf.edu/event/family_caregiver_webinar_series_coping_with_dementia_care_during_the_coronavirus_pandemic#.XoInN5NKi9Z
https://coronavirus.ucsf.edu/

