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因实习生 吕静

人类的寿命其实是一直在进步

的，在近几百年当中，人类的寿命延

长尤其明显。清乾隆年间（1750 年），

全球人类的平均寿命是 27 岁，1950

年平均寿命为 35 岁，2000 年平均寿

命为 56 岁，截至 2021 年，人类平均

寿命是 77.3 岁 （数据统计于 2021

年）。科学研究人员认为，人类的寿命

正在缓步增长，而这种增长没有界

限。所以我们经常忧虑和叹息的“老

龄化”，其实是人类文明巨大进步的

体现。

我们每个人都会变老，人的大脑在

25岁左右便开始变老，在 30岁就开始

结构性衰退，40岁以后，海马体每年大

约萎缩 0.5%。但这种萎缩程度于个体

之间是不同的，受多种因素的影响，很

大程度上取决于生活方式、环境因素、

遗传素质和医疗条件。

《逆龄大脑：保持大脑年轻敏锐的

新科学》这本书则向我们提出了一个

人人都能受益的问题：如何让大脑保

持敏锐？

本书作者桑贾伊·古普塔博士是

美国格雷迪纪念医院神经外科副主

任、亚特兰大埃默里大学医院副教授，

也是美国有线电视新闻网(C N N )首席

医疗记者，多次获得艾美奖，被媒体称

为“记者中最好的医生、医生中最好的

记者”。

古普塔依据脑科学、神经学、病

理学近 30 年的研究，揭示了大脑衰

老和认知能力下降的原因。他分析了

出生于 19 世纪至 20 世纪中叶的

5500 万个家庭谱系中的 4.06 亿人，

发现在影响寿命长短的因素里，遗传

基因所占的比例还不到 7% 。这意味

着一个人健康长寿，超过 90% 的因素

取决于自身。

古普塔通过对比全球脑健康理事

会近百名专家的研究报告数据库中的

方法，提出从运动、营养、休息、社交联

系、提高大脑可塑性五个方向来科学

优化大脑。古普塔指出，在任何年龄都

可以改善并拥有一个更好的大脑，通

过科学的方法，任何人都能抵抗大脑

衰老，保持大脑敏锐。

休息好的大脑才是健康的大脑

睡眠不足可能会导致一种几乎普遍

存在的“脑雾”状态，使我们难以集中注

意力或记住重要的事情。长时间睡眠不

足会增加人患痴呆、抑郁、情绪紊乱的风

险,引发学习和记忆等问题。

古普塔说：“那些告诉你他们每

晚只睡 4 个小时也照样能行的人，根

本不知道自己在说什么。”只有非常

小的一部分人拥有所谓的短睡眠基

因，绝大多数人无论怎么努力，也不

可能只睡四五个小时就保证一天精

力充沛。

研究表明，在深度睡眠期间，大脑

活动会短暂爆发，即“睡眠纺锤波”，能

够有效将当天记忆与所学内容从海马

体的短期空间转移到新大脑皮层的

“硬盘驱动器”中。也就是说，睡眠时大

脑会通过一个“清洁循环”系统，清理

海马体，从而吸纳新的信息。

研究发现，睡眠断断续续的老年人

更容易患阿尔茨海默病，他们认知功

能衰退的概率也比那些能睡个好觉的

人要高。换言之，睡眠问题可能是早期

预警信号，睡眠充足的话，便可以降低

将来患痴呆的概率。

除了睡眠之外，对大脑而言，冥想

也非常有用。如果觉得冥想有点刻意，

可以静坐几分钟，专注于平静的深呼

吸。比如使用社交媒体或者网上购物，

避免做太刺激或让人分心的事情，尽量

做到一次只做一件事情，不要炫耀自己

能一心多用。关键是要真正了解自己，

每个人都不同，最能够指导你的人就是

你自己。

坚持适量运动激活聪明基因

事实上，体力消耗是迄今为止有科

学记录的唯一一种可以改善大脑健康

和功能的方法。身体健康和大脑健康

之间的联系是清晰、直接、紧密的。健

身包括有氧运动和非有氧运动（力量

训练），不仅对身体有好处，而且对大

脑更好，因为可以即时加快血液流速，

给大脑提供新鲜血液，以供大脑吸收

其中的营养物质。

当身体感觉到压力时，大脑就会

释放压力激素皮质醇，越来越多的人

认为它会导致大脑发生长期变化。这

就可以解释为什么那些长期处于慢

性压力下的年轻人在以后的生活中

更容易出现焦虑和情绪障碍等精神

问题。

通过运动可以增加、修复和维护脑

细胞来提高你的脑力，还能有效缓解压

力，让你一整天都更有效率、更清醒。

对于健康的大脑而言，有效地应对压力

是不可或缺的。

锻炼对大脑有积极的影响，可有

助于缓解压力、减轻焦虑。古普塔指

出，锻炼一小时之后，借助运动对大

脑的影响，你可以在某种程度上变得

更加聪明。

养成有益于大脑的饮食习惯

高盐、高糖、高热量的饮食对大脑

不利，新鲜水果和蔬菜对大脑健康有

利。作者把不健康的饮食，比如糖、饮

料、加工肉类和高盐食品，称作是“来

自外界的对大脑的攻击”。

大脑约有 73% 是水（心脏也是如

此），因此仅脱水 2% 就会影响你的注

意力、记忆力和其他认知能力。而喝

几盎司的水就可以扭转这一情况。

饮食方面的小建议就是：少摄入

糖；喝水要讲究，保持水分至关重要；

让餐食分量减下来，减少暴饮暴食；加

入更多的食物纤维，膳食要有计划；乱

七八糟的各种保健品不吃也可以。

保持对生活的目标感

培养新的爱好，学习新语言新技

能，探索新体验都会增强大脑功能。人

可以通过不断学习新事物，挑战自己的

思维和计算能力，以此来刺激大脑。持

续从事一份工作，尤其是一份令人满意

的工作，往往能使人们保持身体活力、

加强人际关系及面对智力挑战，而这一

切都有助于保持你的认知能力。

作者认为“认知储备”是大脑的

一种能力，可以让大脑临时应变并避

开工作障碍。通过工作、发展爱好、探

索体验等不断拓展自身的认知储备，

对大脑来说是健康的。增强认知刺激

可以塑造一个对疾病更具抵抗力的

大脑。

研究表明，拥有业余爱好可让大脑

保持活力，降低老年痴呆症风险，并愉悦

心情，保持开朗、豁达的心态。

好的社交关系保护大脑

缺乏社交、社会联系较少的人，睡

眠模式会被打乱，免疫系统会改变，

这会导致更多的炎症，应激激素水平

也更高。

社交对大脑健康能发生作用，是

因为其本身会影响睡眠模式、免疫系

统、身体应激激素等。过于孤僻也会

增加患心脏病和中风的风险。2016 年

的一项研究表明，与世隔绝会使患心

脏病风险增长 29% ，中风风险增长

32% 。

保持大脑敏锐依靠亲密关系，配偶

一方的健康对另一方很重要。密歇根

大学的研究发现，婚内人士患痴呆的可

能性比较低，而离婚人士患痴呆的风险

大约是婚内人士的两倍。

以上就是让我们拥有“逆龄大脑”

的五个秘诀，这是作者长期跟踪研究阿

尔茨海默病等认知疾病，并综合众多研

究者的实证证据之后得出的结论。

保持大脑年轻的秘诀

《逆龄大脑：保持大脑年

轻敏锐的新科学》，[美] 桑贾

伊·古普塔著，岱冈译，中信

出版社 2022 年 5 月出版，定

价：69元

我们每个人都会变
老，人的大脑在 25岁左右
便开始变老，在 30岁就开
始结构性衰退，40 岁以
后，海马体每年大约萎缩
0.5%。但这种萎缩程度于
个体之间是相当不同的，
受多种因素的影响，很大
程度上取决于生活方式、
环境因素、遗传素质和医
疗条件。
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