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在有质量的长寿中更好地享受生活
因丁思月

衰老就一定意味着遭受疾病折磨

吗？衰老是一个可塑的过程，延缓衰老

能够减少与衰老相关疾病的发生；延

续健康，就能使人以高质量的生命状

态享受生活的乐趣，创造更多的效益

和价值。延长“健康期”而不单单是“寿

命期”，不仅可以提升个人和家庭的幸

福感，还能极大地为社会作出贡献。

近年来，世界各国的科研人员在衰

老原因方面的研究取得了很多突破。

但是，这些研究成果散见于各种文献

资料，而且内容充满医学名词和化学

符号，普通读者难以搜集也难以看懂。

本书作者科林·罗斯是英国皇家医

学会资深会员，也是英国皇家艺术学

会的会员。35 年来，他在健康、营养和

科学领域为大众读者著书立说。他还

是国际教育顾问，其著作《21 世纪快速

学习》被翻译成 12种语言出版。

科林·罗斯在广泛的范围内荟萃了

这些文献，用通俗易懂的语言将艰深的

科研内容进行剖析，深入分析了衰老的

特征及其成因，在细胞、基因、菌落和病

毒的层面科学地揭示了人类衰老的秘

密，并提出易于实施的延缓衰老的综合

方案，让读者了解如何在生活中采取措

施减少或抵消这些因素，使受损的细胞

得到修复，使免疫力得到增强。如果你

难以分辨众多介绍衰老的资料的真伪

优劣，不妨读一读这本书，用科学的方

法关爱自身的健康。

健康长寿是每一个人的美好愿望，

努力去实现它吧！
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产生幸福感时，大脑是怎样活动的

《幸福感的由来：生物

学机制与启示》，梁宋平编

著，科学出版社 2022 年 2

月出版，定价：88元

阅读生物学学者梁宋平教授的著作

《幸福感的由来：生物学机制与启示》本

身就是件让人感到幸福的事情。它让我

们联想到体验过的幸福瞬间，思考产生

幸福感时大脑的活动过程，并启发我们

如何再次收获这种体验。

幸福感虽属个体主观体验，但结合

生物化学、神经科学、认知心理学等学科

的发现，越来越多的证据表明这种抽象的

心理感受建立在确定的物质基础之上。即

使每个人列举出令自己心潮澎湃的时刻

迥然不同，但这种情感体验所依赖的大脑

活动模式可能存在相似之处，需要特定种

类神经元的激活和神经介质的参与。

得益于进化，人类天生就比其他动

物拥有感知幸福的能力。外界正向的

感官刺激不仅使人产生愉悦感，还能

经过前额叶皮层等高级认知功能相关

脑区的加工过程升级为幸福感。

例如区别于基本需求得到满足所

带来的快乐，儿童在额外奖赏的激励下

会表现出延迟满足的现象，这一过程可

能需要位于中缝核的 5- 羟色胺能神

经元的激活来增加血清素的释放，从而

抑制冲动、保持耐心，同时腹侧背盖区

的多巴胺能神经元也持续活跃以提供

更高水平的多巴胺，使人能够为换取

更大的快乐投入更多成本。

体验到的幸福感强度除了受到奖

赏价值的直接影响，还与个体为获得奖

励所付出的努力程度密切相关，例如吃

一顿现成的饭和用劳动换取这份食物

所获得的快乐值是不同的。幸福感的

主观体验还会随着个人能力的增强而

提高，就像付出相同的劳动时，做出一

份刚能入口的饭菜和一份色味俱佳的

美食所带来的快乐也会有差别。

令人困惑的是，人的幸福指数为什

么没有随社会发展而稳步上升呢？部

分原因是个体对幸福的感知受许多因

素制约。例如压力会降低我们的幸福

感，当压力超出自我调节能力会导致

焦虑、抑郁等精神系统疾病，以及免疫

力降低、疲劳等生理症状，它也是造成

亚健康的重要原因。

生产力的进步会使人逐渐摆脱生

存压力，然而人们对更高品质生活的追

求又带来了工作、住房、教育、养老等

新的压力。不过人类大脑在漫长的进

化中也发展出了一定的应对策略，例

如压力源会刺激机体产生血清素，就

像尼采用“没有消灭你的东西会使你

变得更强”来调侃生活，或许它也能用

于称赞我们高度可塑的神经系统。

追求幸福的方式有很多，不同层次

的需求得到满足所带来的幸福体验也

随之有所差别。

一个较为极端的例子是吸食毒品

带来的欣快感，虽然可卡因、海洛因等

毒品通过改变奖赏环路相关的神经介

质的浓度能使人快速进入亢奋状态，

但更会产生成瘾和戒断反应等不良后

果。意志薄弱的人会被拉回受毒品支

配的痛苦中，奋力挣脱毒瘾的人其神

经系统也会遭受严重的损害，可见这

种短暂的快乐并非可靠的幸福来源。

运动、美食、亲情、爱情等这些积极正

向的活动才是给人提供持久幸福的源泉。

在心仪目标的刺激下，脑内多巴胺能细胞

被积极调用驱使动作的产生，内啡肽能细

胞也迅速参与进来维持兴趣以确保动作

的顺利进行，促肾上腺皮质激素诱发机体

维持一定的紧张状态和提高选择性注意

力，血清素有助于维持良好的情绪，脑内

多种类型的神经元及其释放的神经介质

在相互协作下，共同奏响一曲和谐激荡的

交响乐，这才是把快乐紧握在自己手中的

可靠方法。

在疾病状态下幸福感也会因为神

经环路功能的异常而扭曲或降低。食

物成瘾患者可能因中脑多巴胺能神经

元参与的神经通路的改变而不可自制

地过度进食；抑郁症患者脑内和体内的

血清素水平较低，可能与情绪低落、失

眠等症状存在相关性；自闭症儿童的社

交能力受损，可能与体内较低水平的催

产素浓度有关。

那么当这些神经元活动或神经活性

物质浓度异常时，如何提高个体的幸福

感呢？幸运的是目前已经有部分药物被

用于治疗精神疾病或心理障碍且取得了

一定效果。但这些症状通常由多个脑区、

多类神经元和多种神经介质的相互作用

所致，这种复杂性增加了对神经机制解

析的难度。不过相信随着研究技术的革

新和临床经验的积累，日后会找到更高

效的药物靶点或治疗手段。

梁宋平写的这本书让我们深入浅

出地了解幸福感的生物学基础，从生物

学角度解析这种抽象感受的化学和神

经机制。当然，正如作者在书中所言，

“对于愉悦和幸福感这种复杂大脑功能

在神经元水平的机制，人类还远没有探

明，但这是未来最激发人类好奇心的研

究方向之一”。

虽然很难得到最终答案，但是我们

可以不断地接近它。本书就为我们深

入研究幸福感的神经机制指出了探索

的方向，也让我们更投入并沉浸于幸福

感满满的工作和生活中。

（作者单位：复旦大学脑科学转化

研究院）
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