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大脑体积“缩水”，听起来很可怕，但在每个
人身上都可能发生。脑萎缩包括脑组织体积缩
小、脑细胞数目减少、脑沟变宽等，其原因多种
多样，最常见的就是年龄增长。出生后，人的脑
体积会随着身体发育逐渐增加，到中年后开始萎
缩，60 岁后每年约减少 0.5%~1%。但如果脑容量
出现快速下降，则可能是脑血管病、神经退行性
病变等导致的病理性萎缩。

大脑变小麻烦不少

西安交通大学第二附属医院神经内科副主任
医师卜宁告诉 《生命时报》 记者，脑萎缩通常隐
匿起病，会逐渐出现一些临床症状。例如，颞叶
及海马体萎缩会造成认知功能减退。卜宁介绍，
临床症状与萎缩部位的神经功能有关，可表现为
记忆力下降、反应迟钝、步态不稳、言语障碍
等。“今天早饭吃的什么，中午就想不起来了;经常
丢三落四，甚至做完饭忘记关煤气灶……这些是
近事记忆力下降最突出的表现。”卜宁解释道。此

外，脑萎缩的其他典型症状还包括计算力、空间
辨别能力的下降，比如，一个人以前是会计，但
现在却算不出账了;或者出门后就找不到回家的路。

临床发现，阿尔茨海默病患者均有不同程度
的脑萎缩，老人会逐渐失去生活自理能力，这时
人的性格往往也会发生改变，由外向活跃变为不
愿交流、寡言少语，也有可能从内向变得烦躁、
易怒、多疑、随意攻击他人。病情恶化时，患者
可能出现小便失禁、睡眠颠倒等反常现象，甚至
不会穿衣、整日卧床。

这些疾病影响脑体积

日前，广东省人民医院 (广东省医学科学院)联
合澳大利亚墨尔本大学等研究团队，在 《柳叶
刀》 子刊 《电子临床医学》 杂志发表文章。研究
人员分析了英国生物样本库队列中 3.7 万名 44~81
岁中老年人的大脑磁共振影像，发现有 16 种疾病
与总脑体积较小有关，14 种疾病与灰质体积较小
有关，6 种疾病与海马体体积较小有关。这些疾病
包括肥胖、糖尿病、高血压、血脂异常、冠心
病、心力衰竭、房颤、外周血管疾病、抑郁症、
精神分裂症、慢阻肺、慢性肾脏病、乳腺癌、直
肠癌、一些眼部疾病等。其中，与总脑容量关系
密切的前五大疾病是高血压、血脂异常、白内
障、冠心病和糖尿病。

北京医院神经内科主任陈海波告诉 《生命时
报》 记者，从神经学角度来看，代谢相关疾病会

导致脑组织结构和功能异常，引发脑小
血管病，临床表现为腔隙性脑梗塞、脑
白质变性等，最终结果是脑容量减少。
除白内障外，其他四种疾病都和心脑血
管代谢紊乱相关，长期患病会影响脑部
供血，进而影响脑组织功能。

高血压。高血压是脑血管疾病最重
要的发病因素，长期高血压会使脑血管
发生缺血、变性，损害大脑结构，不及
时治疗将影响大脑功能。美国心脏学会
期刊 《高血压》 刊登的一项研究显示，患有高血
压的青年，脑容量比同年龄段人群小，患痴呆症
的风险升高。在 35~54 岁人群中，与血压正常者相
比，高血压患者平均脑容量较小。

血脂异常。血脂异常的患者，容易发生血管
病变，长期如此便可能引起脑萎缩，发生认知障
碍。2021 年，《柳叶刀·健康长寿》 杂志刊登的研
究显示，在年龄小于 65 岁的人群中，低密度脂蛋
白胆固醇水平每升高 1.01 毫摩尔/升，未来 10 年内
及 10 年后诊断为痴呆症的风险分别增加 10%和
17%。

白内障。老年人患白内障的几率明显增高，
由此带来晶体混浊、视物模糊、视力下降等问
题，会影响患者的生活能力，日常外出、交流减
少。长时间不社交、不用脑，脑萎缩便会加剧。

冠心病。冠心病容易导致脑动脉血流减少，
大部分患者还伴有高血压、高血脂等，容易导致
脑供血不足、脑动脉硬化。脑细胞缺血缺氧时，
正常功能受到影响，容易诱发脑萎缩。

糖尿病。若控制不好糖尿病，患者从头到脚
都可能受并发症的危害。研究表明，70%~80%的
糖尿病患者最终会死于心脑血管病。若血糖长期
处于过高状态，大脑供血量会因血液黏稠而减
少，脑功能因此下降，出现记忆力减退、头昏脑
涨甚至脑血栓等情况。

此外，上述新研究还强调了男性的多发病和
脑容量之间的关联性比女性强、年轻人比老年人
强、受教育程度低的人比受过高等教育的人更
强。专家们分析认为，大部分男性的生活方式不
如女性健康，在患上慢性病后，女性患者的就医
积极性和治疗依从性明显更高，能够积极改变不
良生活方式，因此所受影响更小;相比晚年发病的
患者，患上慢性病时的年龄越小、病程越长，预
后越差，受到的影响就越大;受过高等教育的人，
有更多的健康和医学知识储备，更注重养生保
健，对疾病的认知程度也会更高，所受影响也就

更小些。

在生活点滴中护脑

若把大脑比作一颗核桃，时间长了，核桃仁
虽然会缩水变皱，但依然可以营养丰富。生理性
脑萎缩是一种不可避免的自然现象，但即便萎缩
了，大脑依然是人体最复杂精密的器官。“不过，
有些不良习惯会加速脑容量减少。”陈海波表示，
要想延缓脑萎缩的发生发展，就应努力做到以下
几点。

戒烟限酒。吸烟百害而无一利，烟草中的有
害物质对脑容量的影响不言而喻。小酒也并不

“怡情”，长期饮酒会对中枢神经系统造成损伤，
导致脑体积减小，应尽量少喝。

控制三高。根据上述研究可以看出，慢性病
对大脑的危害不容忽视。中老年人应积极控制高
血压、糖尿病、高脂血症等危险因素，从最大程
度上延缓老年痴呆症和其他脑部疾病的发生发展。

定期体检。普通人很难发觉脑萎缩症状，因
此常常会延误治疗时机。建议患有高血压、糖尿
病等慢性病的人群，定期到神经内科就诊，通过
量表、影像学检查等评估脑部健康状况。若发现
认知、记忆力、反应速度等方面有所减退，可在
医生的帮助下明确是年龄增长引起的，还是疾病
所致。

健康膳食。避免高脂、高盐、高糖食物，比
如含糖饮料、油炸食品、加工肉类等。推荐地中
海饮食方案，适当多吃新鲜蔬菜水果、坚果、乳
制品、鸡蛋和深海鱼类等，做到营养均衡，此外
还要保证足量饮水。

积极锻炼。研究已证实，肥胖是脑萎缩的独
立危险因素，体重增加会让脑容量减少和痴呆症
风险上升。建议避免长期久坐不动，规律运动有
利于促进脑血流、改善神经细胞功能，应养成每
天活动 1 小时的良好习惯，快走、慢跑、游泳、打
太极拳、跳舞等都是不错的选择。

规律生活。独居老人社交少，容易患老年痴
呆症。老人要积极投入到社交活动中，走出家门
广泛结识朋友，出不了门时可以在家读书看报，
了解健康知识;保证每晚 7~8 小时充足睡眠，不仅
能够提高效率，还有助大脑清除代谢废物;平时可
以多做些家务，例如整理收纳等，有助延缓大脑
衰退。

经常用脑。不用脑时，血液中的部分营养物
质就会优先供给其他器官，时间长了，脑细胞功
能就会下降。有研究表明，文化程度高、经常用
脑的人，在脑萎缩程度相同的情况下，认知水平
下降更慢，经常用脑比不用脑的人，患痴呆症的
时间会推迟 5 年左右。老年人可以多下围棋、象
棋，或做一些益智类游戏，让大脑保持活跃。

牛磺酸是人体必需的一种氨基酸，临床上常
用于治疗急慢性肝炎、脂肪肝、胆囊炎、支气管
炎、扁桃体炎等。巴西圣保罗大学近期研究发
现，牛磺酸还具有抗衰老的功效，鱼肉、贝类、
鸡肉等常见食物中富含牛磺酸。

24 名 55~70 岁的女性作为志愿者参与相关研
究。研究人员将这 24 名志愿者随机分为两组，一
组志愿者连续 16 个星期每天 3 次服用氨基酸胶
囊，每次 500 毫克，另一组志愿者服用安慰剂。专
家指出，每天 3 次、每次 500 毫克的牛磺酸摄入量
并不高，也是非常安全的。

研究发现，服用牛磺酸的一组志愿者血液样
本中超氧化物歧化酶 （SOD） 的含量提高近 20%。
而 SOD 作为一种抗氧化金属酶，在机体氧化与抗
氧化平衡中起到至关重要的作用，能保护人体细
胞免受超氧化自由基的不良侵害。除 SOD，此次
研究还分析了志愿者体内另一种抗氧化酶谷胱甘
肽 还 原 酶 （GR） 和 氧 化 应 激 标 志 物 丙 二 醛
（MDA） 的含量变化，检测结果显示志愿者服用牛
磺酸后变化不大。专家分析认为，适当提高服用
牛磺酸的剂量，或许在这两个指标上能看到更明
显的变化结果。

研究人员指出，有关牛磺酸抗衰老作用的相
关文献很少，此次研究迈出了有意义的第一步。
鸡肉鱼肉中富含牛磺酸，因此正常吃饭就能方便
补充牛磺酸。

每个人都希望赢，包括孩子。但有些家长把
输赢看得太重，以至于孩子也时刻想着要超越别
人。竞争虽能教会孩子如何努力、争取自己想要
得到的东西，但过度竞争会损害孩子对周围环境
的正确认知，最终导致他们在成年阶段遇到诸多
人际关系问题。美国“积极生活”网站总结了不
要让孩子太计较输赢的六个原因，父母可借鉴学
习。

伤害自尊。在任何情况下都想获胜，会对自
尊产生负面影响，就像吃了太多的糖会导致蛀牙
一样。当孩子们把所有精力都投入到想方设法获
胜中，他们的目的是用胜利来增强自尊。适度的
获胜意愿能提高孩子的能力，并起到激励作用。
然而，超过一定限度会使他们依赖胜利来让自己
感觉良好。大多数情况下，赢家只是少数人，甚
至只有一个。因此，如果输了，孩子的自尊心会
受到沉重打击。

过分关注自我。竞争性强的孩子通常以自我
为中心，不看重团队利益。团队比赛中，获胜欲
强烈的孩子，总是试图超越队友，以至于采取一

些不良手段。这就会剥夺运动
带来的乐趣，导致无法与同龄
人和谐相处。一个人一生中大
多数情况下需要与团队合作，
做不到这点，长大后就会遇到
很多麻烦，比如无法面对挫折
和挑战，难以摆脱困境等。

引起倦怠。倦怠本质上是
一种严重的精神疲惫形式。假
如你跑了一整天，最后累得筋
疲力尽，动弹不了，这是身体
层面的疲惫，倦怠是精神能量
被耗尽了。不断的获胜压力更
可能导致以下问题：压力太
大，忽视事情本身带来的真正
乐趣，逐渐失去热情和激情。

滋生敌意。特别看重比赛
结果的孩子，一旦输掉比赛，

就会造成他们情绪化，甚至做出一些冲动性行
为，比如表现出不满和敌意、动手等，最终损害
孩子间的友谊。此外，这类孩子会羡慕成功者，
把失败者当下等人，不再对弱势群体表现出同情
心。

破坏孩子喜爱的事物。把操场变战场，会让
孩子不再喜欢原来玩的游戏。它不再是娱乐，而
是一种较量和必须完成的任务。孩子总想着如何

“击败”别人并取得好成绩，这是一种不良的心理
暗示。对于那些全身心投入到体育活动中的孩子
来说，输了比赛会让他们心碎，造成情绪起伏波
动大、积极想法减少和缺乏动力等问题。

缩短快乐的童年时光。总是尝试超越别人的
孩子，常常浪费了他们美好的童年时光。天真无
邪的孩子要善于发现、探索和学习新事物，应当
允许他们犯错和做各种尝试。对于那些总想在多
个领域中出类拔萃的孩子来说，童年时代可能转
瞬即逝，他们不得不花所有时间练习，来实现父
母为他们设定的目标。孩子们承受这种压力是不
公平的，会剥夺他们体验生活的乐趣。


