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你想认真投入工作，你的大

脑却不给予支持，时常宕机出错。

它是生病了，还是衰老了？其实

是你的生活方式伤害了它。

大脑穿越了。在永远跟不上拍的 21 世纪，这位 500 万

年前驾驭着孱弱躯体征服丛林的英雄依然难改当年本色。

这个老灵魂对世界的好奇虽然不减反增，但它却没有意识

到自己积习难改，适应困难。

大脑开始抗议了。于是你加班到深夜回家发现没带钥

匙；于是你在打开文件夹后怎么也想不起来究竟要打开哪

个文件；于是你晚上睡不着白天哈欠连天……最近有看到

广告创意提出困扰白领工作的“坏记猩”“搞错鸟”“好

累鸭”等这样的 8大“脑兽”，也着实贴切。 

有些人说因为自己老了，没有年轻时脑子好了。大脑

认知能力随着年龄而下降 , 就像我们的牙齿随着年龄增长

而出现各种问题一样。虽然也许是和年龄相关，但并不存

在一定的因果关系，可能更多地取决于我们对待它们的方

式。为了牙齿的健康，你养成了每天刷牙的习惯，可是你

对大脑，这个人体最重要的器官做了些什么呢？

大脑不能抵抗的诱惑

你带着从远古穿越而来的大脑感受新鲜刺激的世界，

因为这是你喜欢的。当然新鲜刺激也是它喜欢的，不过这

对于它来说有些应接不暇。在丛林中动植物都懂得保护自

己，将自己伪装起来，尽量不被发现。因此大脑对于外界

信息特别敏锐，一有个风吹草动就会立刻引起它的注意。

然而现代社会却不同，几乎所有工业产品设计出来就是

为了吸引人的注意的，尤其是那些可以同时调动起人类视觉、

听觉的变换动态刺激更是如此。你有没有试过打开电视，眼

睛却盯着旁边的白墙？这简直是对意志力的挑战！研究发现

互联网这种多媒体在很大程度上缩短了人们的注意力，平均

每分钟人们的注意力会切换7次。过多的刺激加重了大脑认

知资源的负荷，让大脑一直处在一个无法平静的情境之中。

这也就是下雨天开锁公司的生意会格外好的原因了。

你的生活方式，大脑喜欢吗？

本栏目文章转自果壳网（www.guokr.com），由果壳网和作者授权转载。
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大脑不能适应的“宅”生活

从前大脑一直过着颠沛流离的生活，是它们驾驭着人

类祖先在动物界中并不强壮的身体走出非洲，走遍世界的

每一个角落。为了生存，人类每天平均大约要行走20公里。

甚至有学者认为人类之所以能够通过进化得到比其他动物

更聪明的大脑，就是因为人类在不停的运动、行走中不断

地解决问题。人类虽不健壮也不够敏捷，但人类可以称得

上最有耐力的动物，可以不停地奔跑，要知道有学说认为

人类曾经是靠着不停奔跑使得猎物精疲力竭而获得食物的。

运动对大脑的好处非常明显，它使得更多新鲜血液携

带着大量氧气通过大脑，给大脑丰富的滋养。同时运动可

以刺激脑源性神经营养因子，促进大脑神经元的生长。

所以现在你知道“宅”人的生活意味着什么吗？脑细

胞是否会因为“幽闭恐惧症”郁闷地消沉下去？

大脑不能应对的多任务

再审视一下我们的工作状态：一边做着报表，一边听

着音乐，不时刷一下微博，间或被提醒收到新的邮件……

你可能觉得这样同时处理几个任务效率高，但却苦了你的

大脑，因为它从来不能同时处理这些意识层面以上的任务，

必须在这些任务之间一项一项地切换。这就好比一个人同

时接听了几个电话，看似他同时拿着几个电话，但事情还

得一个一个地说。和第一个人说完，再和第二个人说，回

到第一个人时还要想想刚才跟他说到哪儿了。大脑也是一

样，在几个任务之间切换是对大脑短时记忆的考验。

当你开始做报表时血液迅速涌向大脑的前额叶皮层前

壁，于是大脑的执行网络被激活，你开始进入写报表的状态。

忽然系统提示你收到了 1 封客户的邮件，这时大脑就需要

脱离写报表模式，唤起邮件模式，提示大脑将注意力转向

邮件，并调动与邮件相关的记忆。当你回复完邮件，重新

将注意力转回报表时，以上过程还要再重复 1遍。

所以你现在知道为什么总是问自己：“咦！我刚才做

到哪儿了？”

大脑不能承受的压力

当我们面临危险时，大脑会处于一个特别的状态——

应激状态，这时候肾上腺素会大量分泌，吹响身体各个器

官的集结号，准备应战。潜力就这样被调动起来了，这时

的人可能完成一些平时无法完成的任务，司马光就是在此

情境下急中生智砸的缸。 但人不能总是处于应激状态，“一

鼓作气，再而衰，三而竭”。刚开始的压力还是动力，到

后来压力就是煮死青蛙的温水，这个比喻不科学，应该说

“压力是杀死海马的皮质醇”。压力使得肾上腺分泌皮质醇，

而皮质醇过高则可以杀死大脑中对学习和记忆起到关键作

用的海马。

大脑不能缺乏的睡眠

大脑就像进入了血汗工厂——不但生活不好、工作环

境恶劣，还超时加班，得不到充足的休息。睡觉绝不是无

故旷工、浪费时间。实际上在你睡觉的时候大脑一点也没

有休息，而是在紧张地整理你这 1 天所摄入的信息。而如

果你坚持 5 天不睡觉，很可能出现老年痴呆的症状，并且

伴随严重的判断力缺失、幻想。Cajochen C 等人对睡眠缺

失者的脑电研究发现这些人大脑活跃程度更低。大量研究

证实，缺乏睡眠的人语言能力、创造力和制订计划的能力

都会降低，这很可能与缺乏睡眠后大脑前额叶皮层活动降

低有关。

缺乏睡眠不仅影响大脑认知功能，更会对人体免疫力

产生严重打击，因此缺乏睡眠者被一些人认为可能是“过

劳死”的高危人群。“今日事今日毕”并不是个好习惯，

把问题留到明天解决也许会得到更好的答案。这一点元素

周期表的发明者门捷列夫一定表示同意。

大脑不喜欢高热量的饮食

来自美国农业部人类营养研究中心和南卡罗来纳大学

的专业人员认为，饮食对于大脑衰老和神经退行性疾病是

有影响的。饮食中注意减少热量的摄入，多吃水果、干果、

蔬菜、鱼肉和鸡肉，可以降低年龄相关的认知下降和神经

退行性疾病发展的风险。所以，爱吃油炸食品等高热量食

品的人还是注意节制吧！

想让大脑创造更大价值就得了解它并尊重它的生活方

式，这个问题在发达国家似乎受到了更多科学家和普通人

的关注，而在中国却很少有人重视。

在你每天投入大量时间和金钱保养皮肤的时候，是否

想过关爱一下大脑——这个人体最重要的器官？


