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很多老年人经常忘事、反应迟钝、注意
力不集中，总觉得是正常衰老。其实，这并
不是岁月必然的结果，而是生活习惯、情绪
压力、身体状态悄悄让大脑“提前老化”。坚
持 6个习惯，就能让大脑“减龄”。

古代文人名士常年苦读劳
神、思虑过重，却大多思路清
晰、记忆力出众、晚年思维不
衰，核心就是坚持了简单实用
的健脑习惯。

北宋大文豪苏东坡仕途坎
坷、奔波劳碌，却始终才思敏
捷、精力充沛，晚年依旧头脑清
醒，他的独家健脑秘诀是叩齿
吞津。这是他坚持数十年的晨
起养生习惯，每天清晨起身，不
急着说话活动，先轻轻叩齿数
十下，再用舌头搅动口腔，待津
液满口后缓缓咽下。

南宋爱国诗人陆游一生笔

耕不辍，诗作留存上万首，晚年依
旧耳聪目明、思维清晰，核心秘诀
是规律睡眠、不熬夜耗脑。古人
读书无照明设备，陆游严格自律，
坚持每晚二更前停笔休憩，绝不
熬夜苦读。他深知熬夜最伤心
神、耗损脑力，长期熬夜会导致头
昏脑胀、记忆力衰退、思维迟钝。
这与现代大脑养护理念完全契
合，优质睡眠是大脑修复排毒的
关键，规律作息能有效延缓大脑
老化，守住大脑活力。

明代心学大家王阳明常年治
学讲学、思虑繁重，却始终思路通
透、心智清明，他的核心健脑方式

是静心静坐、放空减压。王阳
明 提 出“ 静 坐 为 长 生 久 视 之
道”，每日坚持静坐冥想，抛开
杂念、平复心绪。不同于枯坐
发呆，他的静坐是身心同调，缓
解思虑过度带来的神经紧绷、
大脑疲惫。现代研究证明，长
期焦虑、思虑内耗是大脑衰老
的重要诱因，适度静坐放空，能
减少精神损耗、修复脑神经，大
幅降低大脑老化速度，让心态
平和、思维灵动。

唐 宋 八 大 家 之 一 的 欧 阳
修，一生屡遭贬谪、心境郁结，
却能始终保持文思泉涌，他的

健脑解压妙招是音律养心、情绪
疏解。仕途失意时，他潜心学琴、
寄情音律，通过琴声疏导郁结、平
复情绪。他认为琴声能调和身
心、疏通淤滞，化解负面情绪带来
的精神内耗。现代科学也印证，
积极情绪、心态舒展是大脑减龄
的关键，长期压抑、心情烦闷会加
速大脑老化，而舒缓的兴趣爱好、
情绪疏导，能有效养护大脑，延缓
机能衰退。

古人的健脑智慧，从不是复
杂的偏方秘术，而是顺应身心规
律的生活修行。

本报记者 李由

古代文人名士的健脑智慧

美国佛罗里达大学研究人
员借助 AI检测近 200 名中老年
人的“大脑生理年龄”。有的人
实际五六十岁，大脑却已经衰
老严重；而有的人年纪相仿，大
脑 状 态 却 年 轻 鲜 活 、思 维 敏
捷。

研究明确了两大让大脑加
速老化的“元凶”。

第一是慢性疼痛，常年关
节痛、腰腿痛等持续性疼痛，会
持续消耗身体精力、刺激神经，
疼痛每加重一分，大脑衰老速
度就加快一截。

第二是负面生活环境，经
济压力大、缺少亲友陪伴、生活
氛围压抑，都会悄悄透支大脑
活力，长期处于这类状态的人，
大脑平均比心态舒展、生活顺
遂的人老 4.5岁左右。

这两大衰老因素并非无法
改变。研究证实，坚持良好的
生活习惯和心态，能完全抵消
疼痛、压力带来的大脑损伤，成
为保护大脑的“最强护盾”。其
中 6 个核心习惯，每坚持一项，
大脑衰老风险就会大幅降低，
全部养成后，大脑年轻优势格
外明显。

坚持不吸烟

烟草中的有害物质会损伤脑
血管、破坏神经细胞，加速大脑机
能衰退，是导致记忆力下降、脑老
化的高危因素，远离烟草是护脑
的基础。

控制腰围

避免腹型肥胖，腹部脂肪过
多会引发身体慢性炎症，影响脑
部供血和代谢，稳步控制体重、保
持匀称体态，能有效减少大脑损
耗。

保持乐观心态

日常少纠结内耗、少焦虑悲
观，遇事放宽心态、积极看待问
题。长期负面情绪会让神经持续
紧绷、加速大脑疲劳，而乐观开朗
的心态，能减少精神内耗对大脑
的损伤，维持脑部活力。

保证优质睡眠

睡眠是大脑修复排毒的关键
时段，长期熬夜、浅眠多梦、失眠，
会让大脑得不到休整，日积月累
加速老化，高质量睡眠是低成本
的护脑方式。

主动降低身心压力

不要长期超负荷劳累、思
虑过重，学会适度放松解压，避
免高压状态持续透支大脑。

维系良好的社交支持

多和家人沟通、常和朋友
往来，不长期独处封闭。温暖
的人际关系能舒缓情绪、激活
大脑思维，长期独居、缺少交
流，反而会让大脑慢慢“变迟
钝”。

研究团队经过两年跟踪发
现，长期坚持这 6 个习惯的人，
大脑衰老速度明显变慢，脑部
状态始终年轻、思维灵活。这
些好习惯能中和慢性疼痛、生
活压力、恶劣环境对大脑的伤
害，哪怕身体有轻微疼痛、生活
偶有压力，也不会加速大脑老
化。这些习惯之所以效果显
著，是因为它们能有效调节身
体压力系统，减少慢性炎症，保
护大脑神经元不被损耗，持续
滋养大脑、延缓老化。

大脑衰老从来不是只看年
龄，更多取决于日常的生活方
式。

不同年龄段、不同生活
状态的人群，大脑损耗原因、
生理特点各不相同，养护重
点也天差地别。

青少年容易用脑过度，
出现头晕、注意力涣散、记忆
力短暂下滑等问题。青少年
健脑无需刻意静养，核心是
劳逸结合、适度松脑。保证
充足睡眠，让大脑完成每日
修复；学习间隙定时放松双
眼、起身活动，避免久坐气血
不畅导致的脑部供氧不足。

上班族是脑疲劳高发人
群，日常需摒弃久坐不动的
习惯，每小时起身拉伸、快走
踱步，促进脑部供血供氧；学
会情绪疏导，减少过度思虑、
职场内耗。同时杜绝熬夜刷
手机、昼夜颠倒，避免持续损
耗脑力，闲暇时适度读书益
智 ，避 免 大 脑 长 期 闲 置 退
化。

老 年 人 健 脑 以 温 和 养
护、固本培元为主。可坚持
梳头通络、叩齿吞津等古法
养生，改善头部气血循环；保
持规律作息、优质睡眠，给大
脑充足修复时间。日常多维
系亲友社交、保持乐观心态，
规避孤独压抑的负面情绪，
同时适度读书、练字、动脑思
考，避免大脑闲置萎缩，清淡
饮食、七分饱养护脑血管。

不同人群
健脑各有讲究


