
人口的最快增长部分为65岁以上人群（尤其是85岁以
上人群）。该浪潮像‘银发族海啸’一样席卷我们的
星球。

随着我们变老，某些身体功能下降。对大多数人而
言，一些变化是不可避免的，例如头发变白、变少。
肺活量下降，脑体积甚至也下降。

随着体适能下降，我们的脑适能是否也一定会下降？
毫无疑问，大多数65岁以上老年人的记忆力比过去有
更多问题。短期记忆力尤其如此。我们常这样喊叫，
抱怨“我把钥匙放在哪了？”  

但更重要的问题是“我找到钥匙后是否知道如何使用
钥匙用它做什么？”这些问题指出了正常老龄化与痴
呆症等疾病间的区别。这个关键区别令我们大多数人
感到安心。

正常老龄化不是病。
如果您让身体保持久坐数年，您的独立性将降低。您
患高血压、糖尿病和心脏病等慢性病的风险也更高。
同样，不动脑也会慢慢失去神经连接，表现出思维混
乱、记忆力丧失及快速处理复杂信息的能力下降等症
状。
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太多老年人仅仅就放弃了。他们相信“朽木
不可雕”这一谚语。这就大错特错了！您会
很高兴地知道，我们成熟年时有1000亿个脑
细胞，脑细胞间有100万亿个连接。是的，
在我们变老时，我们能够丢得起一些脑细胞
丢几个脑细胞算不了什么。 

不幸的是，大约5%的老年人患有阿尔茨海默
病或其他形式的痴呆。这些疾病干扰经过大
脑的讯息。与高血压、糖尿病和心脏病可加
快身体功能丧失一样，这种“疾病状态”加
快了大脑功能丧失。  

身体和大脑相互连接，因此身体的慢性疾病
也可损害心理功能。

我们能否减慢或逆转老龄化引起的一些正常
认知功能下降？  

是的，我们能！有力证据显示，脑可以自
行“重新布线”。这种大脑对刺激的反应发
生改变的能力称为神经可塑性。  

当您必须密切关注并集中精力学习新任务事
物时，神经可塑性即发挥作用。这样的例子
包括学习新的计算机技能或另一种语言。

很多公司宣传九宫格游戏及纵横字谜等游
戏，主张指出能增强脑适能。我们如何能实
际地评估这些主张功能？玩这些游戏似乎确
实可提高人们对这些游戏的技能。但没有令
人信服的证据表明，一种游戏中的获益将转
化至整个大脑。这就像仅锻炼一只手臂而忽
略身体其余部分的肌肉一样。

对身体有好处的东西对大脑也有
好处 — 反之亦然。
大多数专家同意，轻至中度的身体活动是防
止丧失身体功能和脑功能的最佳保护因素之
一。事实上，增强脑功能的理想秘诀可能是
身体活动、智力刺激活动与社会互动社交活
动三者同时结合。记住，对心脏健康有益的
饮食也是对脑健康有益的饮食，可有助于保
存记忆力和思维技能。

以下为一则有助于体适能和脑适能的活动例
子：

•	与朋友一起定期进行快走。途中玩一些
扩展思维的有趣游戏，例如“你可以说
出多少只四条腿的动物？”或“如果你
是一棵树，你想成为哪种树？”

将身体、智力和社会活动与良好饮食相结
合，您将建立‘认知储备’ — 有点像大脑
的注册退休储蓄计划。这可以很好地延缓正
常的老龄化症状发作。
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