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卫 生 动 态□

我猜你一定有过类似这样的经历：打
开手机要发条消息，不知不觉却划到了短视
频软件；东西老是不知道放在哪里，找都找
不着；发朋友圈想写个文案，绞尽脑汁也蹦
不出来几个好词；注意力越来越细碎，坚持
工作1小时不刷手机都是奇迹……

越来越多的现代人用“脑腐”（Brain
rot）这个流行词来形容自己，因为总是接触
那些碎片化的低质量内容，导致自己的大脑
变得有些不好使了。虽然大家都知道要多
读书看报，锻炼一下大脑，但这对于很多人
来说也并不容易。

所以，今天我们就来介绍6种在日常生
活中随手就能做的养脑小事，让大脑越活越
年轻。

1.培养创造性爱好
在脑科学领域有一个名词，叫做脑钟

（Brain clocks），指的是根据大脑活动模式计
算出的大脑年龄，而它与我们的实际年龄之
间的差值，就叫做大脑年龄差（Brain age
gaps），如果它大于 0，就说明大脑年龄比自
己的实际年龄要更老，这就是为什么很多人
会觉得自己明明还不老，但是脑子却变得越
来越不好使了。

那有什么办法能够延缓大脑的衰老呢？
一个很好的办法就是：坚持投入到一件

能发挥创造性的爱好中。
一项今年发表的最新脑科学研究做了

一个这样的实验，研究者招募了232名参与
者，其中有擅长某个创造性领域的专家，包
括探戈、音乐、绘画和电子游戏四类，也有只
是略懂该领域的新手，研究者通过 AI 算法
和脑电波数据，分别计算了专家组和新手组
的大脑年龄差。接着，研究者另外找了一群
不会玩电子游戏的新手，让他们接受30小时
的游戏训练，看看他们在短期训练后是否会
让大脑变得更年轻。

结果发现，专家组的大脑年龄比新手组
的人平均年轻了大约5.5岁，即使是经过了

30小时短期训练的新手，他们的大脑年龄也
比训练前年轻了大约3.06岁。而且，研究者
还发现，这种延缓衰老的效果是按“剂量”生
效的，意思是说，一个人在某个领域练习越
长时间，大脑就会越年轻。

这是因为我们的大脑有些区域特别容
易随着年龄增长而功能下降，比如负责高级
认知功能的额顶叶神经网络等，大脑年龄越
老，这些脑区的效率就越低，而坚持创造性
活动就像给大脑“健身”一样，能够让这些比
较容易衰老的区域活跃起来，使其运作更高
效和协调。

但是，这并不是说我们一定要成为某个
领域的专家，其实只要我们能够全身心地投
入到某一项活动中，而且它能够激发我们的
想象力，需要我们想到新的办法来解决问
题，就有延缓大脑衰老的作用。

日常生活中有很多爱好都能发挥我们
的创造性，而且也很好玩，可以让自己快乐
地“长脑子”，比如跳舞、木工、陶艺、桌游、策
略型电子游戏、乐器等。所以，如果你感觉
自己的脑子“越来越不好使了”，就试试培养
一两个这样的爱好吧！

2.多和朋友聊聊天
在很多人的印象中，社交这个词多少带

着一点消耗的意味。但是，如果是愉快的社
交，就是对大脑最天然的一种保护和锻炼。

心理学中的社会脑假说（Social Brain
Hypothesis）认为，由于人类生活在高度复杂
的社会网络中，所以相对于其他灵长类动物
（如猴子、猩猩等）来说，人类大脑的新皮层
体积最大，这有利于人类处理复杂的社会信
息和任务。有很多心理学研究都证明了这
个理论，而且处于良好的社会关系网络也能
反过来保护大脑。

《柳叶刀》杂志的一项文章对1200多名
75 岁以上的老年人进行了为期三年的跟踪
研究，这些老人的认知能力一开始都是正常
的，而在三年后有176名老人患上了阿尔茨

海默病。研究者对他们的社交网络丰富程
度进行分析后发现，阿尔茨海默病往往发生
在那些社交网络非常贫乏的人身上，患病率
达到15.7%，而在社交网络丰富的人群中该
比例仅有1.9%，最严重的就是单身且独居的
群体，其患病风险比那些仍与老伴同居的人
高90%。

那怎样才算社交网络丰富呢？
这主要有两个方面，一个是社交的广泛

程度，也就是我们平常能接触的社会关系多
不多，比如亲人、朋友、邻居、同事以及社区
团体等关系，另一个则是关系的满意程度，
即使我们能联系的人不多，或者平常聊天的
频率也不高，但只要这些关系能给自己带来
快乐和支持，就有延缓大脑衰老的作用。

3.抽空做做正念
现代人经常会觉得脑子很乱、难以控制

情绪，一个重要的原因就是大脑长期处于高
负荷的运转之中，不仅上班的时候需要处理
各种事情，下班了也总在刷手机或回消息，
导致大脑没有时间处理那些无用的信息，自
我控制能力也受到一定的损害。

心理学实践和研究都一致表明，正念
（Mindfulness）就是极佳的大脑放松方式，它
相当于一种大脑“按摩”，让紧绷的大脑逐渐
舒缓下来，同时皮质醇水平（代表着压力水
平）也会有所降低。我国的一项研究表明，
仅仅接受5天的正念练习，每天20分钟，就
能显著地提升参与者的专注力和抗压能力，
情绪状态也有很好的改善。

练习正念并不困难，它强调以开放、接
纳、不评判的态度，观察自己当下的体验，
简单来说就是将自己的注意力集中在身体
感觉、情绪或想法上。对于入门者来说，可
以先从观察呼吸开始：深呼吸，闭上眼睛
感受自己呼吸的节奏，无需刻意控制；专注
于呼吸时身体的感受，比如鼻腔、肺部和腹
部等；练习时间不必长，每天10分钟左右即
可，坚持比完美更加重要；利用睡前或白天

短暂休息的时间来做，感受大脑放空的体
验。

4.学会犒劳自己
在我们的大脑中有一个奖赏系统（Re-

ward system），当我们完成一个目标或得到
正反馈时，这个系统就会释放出多巴胺，这
是一种与愉悦、动机和学习密切相关的神经
递质，相当于在告诉大脑：“这件事情值得我
去做！”而这种积极的信号，不仅会让我们感
到快乐，还能强化我们的行为，让大脑更愿
意为此投入认知资源，形成一个“行动-正反
馈-再次行动”的良性循环。

这种奖赏并不一定来源于外部（比如工
资奖金、夸奖认可），自我犒赏也是非常重要
的一部分。如果我们能在完成一件事情后，
给予自己某种形式的犒赏，不仅能给自己带
来愉悦感，更重要的是能够激发我们的内在
动机和自主感。

这时候我们就会产生一种自我认同：
“这就是我喜欢做的事情”、“我能自由选择
并掌控自己的行为”、“我认可自己付出的努
力”。有研究发现，当人们的自主动机越强，
在完成任务时的表现、韧性、创造力和幸福
感就更高。

自我犒赏有很多方式，我们可以根据自
己的情况来选择，比如用语言或书写的方式
告诉自己“你辛苦了”“你真棒”，也可以在完
成一个小目标后给自己一个小奖励，比如一
顿美食、看一场演出或周末出去郊游等。

5.漫无目的地闲逛
不知道大家有多久没试过随心所欲地

去外面闲逛了呢？
闲逛听起来好像很浪费时间，但其实对

大脑很有好处。当我们在街道或公园漫步
时，大脑会启动一种叫做默认模式网络
（Default Mode Network）的系统，它主要负
责内省、记忆整合、创造性联想和未来规划
等功能。

当我们漫无目的地随意行动时，大脑的

默认模式网络就会自动整理最近发生的事
情，产生一些新的想法，还会自然地规划未
来的事情。有研究还发现，默认模式网络比
较活跃的人，往往大脑的工作记忆容量（相
当于“大脑的内存”）也更大。

此外，注意力恢复理论认为，持续付出
定向注意力会消耗我们的认知资源，比如专
心工作、解决问题等，而非定向的注意则对
大脑有恢复性的作用，比如被环境中有趣或
迷人的事物（如落日、鸟鸣）自然而然地吸
引。

所以，如果我们能走出房间，最好是能
走出城市，在大自然环境中闲逛，就能很好
地“重启”我们的大脑，让大脑变得更轻松、
更有效率。

6.尝试MIND饮食法
MIND 饮食是一种结合了地中海饮食

和防高血压饮食优点的健脑饮食模式，由芝
加哥拉什大学的研究团队提出，旨在通过健
康饮食的方式延缓大脑认知的衰退。

研究者通过对 960 名老年人进行最长
10年的追踪研究发现，越是遵从MIND饮食
模式，认知能力下降的速度就越慢，用数据
来说，坚持MIND饮食的人，其大脑状态比
不坚持的人年轻约7.5岁之多。

而且，MIND 饮食法也很容易做到，它
主要有两个原则，首先是要多吃丰富多样的
蔬果、全谷物（如糙米燕麦）、坚果和优质蛋
白（如鸡肉和鱼肉），其次是少吃5类不健康
食物，包括红肉（如牛羊肉和猪肉）、糕点甜
食、奶酪、黄油以及油炸食品与快餐。

大脑掌管着我们的思维、记忆和情绪等
重要功能，几乎决定了我们每天的精神状
态，甚至是人生方向。可是在忙碌的工作和
生活里，你是否有照顾好自己的大脑呢？

希望大家看完这篇文章，都能将这些方
法用在自己日常的生活中，让大脑变得越来
越年轻！

来源：科普中国

6个超级养脑子的小习惯，随时能做，随时有效！

本报讯 （记者 舒旭影） 近
日，记者从县医保局获悉，2026 年
度“浙丽保”参保缴费已于 11 月 3
日正式开始。

据悉，2026年“浙丽保”集中参
保缴费时间为 2025 年 11 月 3 日—
12 月 31 日，保费仍然为 100 元每
人。参保方式主要包括代扣代缴
参保，使用微信、支付宝等扫“浙丽
保”二维码，使用微信服务号参保、
小程序参保、短信参保、窗口参保
等方式。

2025年起，“浙丽保”进一步明
确了保障范围，设三个责任，责任
一为合规医疗费用，责任二为合理
医疗费用，同时增设责任三特殊补
充报销政策。2026 年“浙丽保”增
值服务进一步升级，在2025年药店
购药、口腔护理、眼科验光配镜优
惠券的基础上，新增健康体检福
利。在集中参保期内续保的市民，
2025 年的增值服务优惠券有效期
将延长至2026年3月底。

为鼓励连续参保，“浙丽保”自

2025 年起实行待遇激励与差异化
保障政策，对未在 2025 年参保或
2025 年参保但后续年度未及时续
保的人员实行差异化保障待遇：一
是重新参保后设有6个月待遇等待
期，期间不享受任何待遇；二是在
待遇等待期满首年按“浙丽保”现
有保障待遇的 50%享受，今后年度
连续参保的，待遇享受比例每年递
增 10%，连续参保缴费 5 年后可
100%享受“浙丽保”待遇；三是在按
比例享受“浙丽保”保障待遇期间，

不享受“浙丽保”支付限额提高的
激励待遇、新增扩面待遇和特殊补
充报销政策；四是如期间存在中断
参保的，待遇享受比例从 50%重新
开始计算。

县医保局工作人员表示，“浙
丽保”是贴合群众需求的民生保障
政策，连续参保才能享受完整待
遇。若有参保疑问，可直接拨打咨
询热线0578-6956280，或前往县医
保经办大厅“浙丽保”专窗现场咨
询办理。

实行待遇激励与差异化保障政策

2026年度“浙丽保”参保缴费启动
本报讯 （记者 舒旭影 通讯

员 徐岚静）近日，县卫健局联合县
民政局、县疾控中心和海潮公益共
同举办“青田县2025年浙江省精神
卫生‘百千万’服务基层行活动”。
来自全县32家基层医疗机构的精
卫医生以及相关工作人员参加。

活动邀请浙江省立同德医院、
浙江省未成年犯管教所专家以及
海潮公益项目负责人，围绕《严重
精神障碍患者的社区筛查与管理》

《焦点解决短程治疗在危机干预中
的应用》等内容进行专题授课与经
验分享。

为切实推动精神卫生服务落
地，丽水市第二人民医院、县疾控
中心调研组一行，实地走访了鹤

城街道卫生院、康宁医院、残联儿
童康复中心及司法局社区矫正中
心，通过现场交流与调研，深入了
解基层精神卫生服务现状、康复
资源分布及社区心理支持体系建
设情况，为后续精准施策提供了
重要依据。

精神卫生是公共卫生的重要
组成部分，关乎个体幸福、家庭和
谐与社会稳定。此次“百千万”服
务基层行活动，不仅有助于提升我
县基层精卫人员的专业能力，也为
推动全县精神卫生工作高质量发
展注入了新的动力。未来，县卫健
部门将继续整合各乡镇（街道）、政
法委、公安、民政、医保、残联等多
方力量，筑牢基层心理防线。

浙江省精神卫生“百千万”服务
基层行活动走进青田

本报讯 （记者 舒旭影 通讯
员 徐海琴 王咪娜） 近日，我县部
分离退休干部走进县人民医院，开
展沉浸式走访调研活动，亲身感受
医疗技术变迁，体会这座近百年老
院的蓬勃生机与发展活力。

走访调研的第一站，聚焦门诊
一站式服务中心。“以前来医院看
病，挂号、缴费、取单等得在各个窗
口间来回跑，折腾得够呛。现在一
个窗口就能把这些事都办了，真是
把方便送到了咱们群众心坎里。”

一位老干部由衷感慨地说。
在门诊区域，当得知医院已实

现常见病精准分科，针对疑难病症
还能开展多学科联合诊治时，老干
部们纷纷为“家门口的优质医疗”
点赞。走进急救中心，规范的绿色
通道、先进的监护设备让经历过医
疗资源匮乏年代的老干部们频频
点头：“救命通道这么规范高效，老
百姓心里更踏实了。”在消化疾病
诊治中心，高清内镜设备和整洁舒
适的诊疗环境，让老干部们直观感

受到医院诊疗技术的精细化升级；
而专为海外游子提供定制服务的
侨胞诊疗中心，更被大家称赞为

“心系侨乡的暖心工程”。
随后召开的座谈会上，伴随着

悠扬的院歌《百年青医》旋律，老干
部们共同观看了医院发展专题
片。光影流转间，画面从96年前医
院初创时的筚路蓝缕，逐步切换到
如今现代化医疗中心的崭新面貌，
历史的厚重与未来的活力在光影
中交织，让在场老干部们深受触

动。
县人民医院急救中心主要负

责人借此机会带来了一场实用生
动的健康讲座，并现场进行心肺复
苏操作演示。老干部们听得专注、
学得认真，纷纷上前实操练习，在
理论讲解与实践操作的紧密结合
中，熟练掌握了应急救护的关键技
能。“这样的培训太实用了，学会这
些技能，不仅能保护自己，关键时
刻还能帮到别人。”参与培训的老
干部们表示。

感受医疗技术变迁

我县部分离退休干部走进县人民医院

本报讯 （记者 舒旭影） 近
日，我县优生“两免”免费检查服务
已全面开通线上预约通道，符合条
件的群众可通过“浙里办”APP 便
捷预约，省心享受专业健康保障。

优生“两免”项目主要包括免费
婚前检查（简称“婚检”）和免费孕前
优生健康检查。凡在青田县准备登
记结婚的夫妇，均可享受免费婚前
医学检查，如有生育计划的可同时
申请免费孕前优生健康检查。在青
田县居住6个月以上，符合生育政

策的再生育对象，每孩均可享受一
次免费孕前优生健康检查。

“优生‘两免’是预防出生缺陷
的第一道关口，为了更好地维护夫
妻双方的健康权益，婚前医学检查
最好在婚姻登记之前完成。”县妇
幼保健服务中心相关负责人介绍，

“浙里办”可预约近 4 周内的优生
“两免”检查，具体事宜可电话详询
县妇幼保健服务中心，也可通过电
话进行预约。咨询电话为 0578-
6022520（553778）。

优生“两免”检查可线上预约
符合条件市民可便捷申领健康福利

本报讯 （记者 舒旭影 通讯
员 王咪娜）近日，嵊州市人民医院
专家团队前往青田县人民医院开展
为期两天的专项工作交流活动，进
一步推进山海协作工程落地见效，
推动优质医疗资源跨区域共享。

在专题分享环节，嵊州市人民
医院负责人以《党建引领 县级公
立医院高质量发展》为题作主旨报
告，系统分享了该院在党建与业务
融合方面的实践与思考。随后，双
方围绕“党建引领、专科对接、经验
互鉴”三大主题展开深入讨论，聚
焦县级公立医院高质量发展路径
交流思路、凝聚共识，通过多维度
互动为两地医疗协同发展注入新
动能。

自山海协作工程开展以来，嵊
州市人民医院在管理理念、学科建
设、技术帮扶与人才培养等方面为
青田县人民医院提供了强有力的

支持，极大地促进了该院医疗服务
能力与管理水平的提升。下一步，
两院将聚焦关键领域，通过精准对
接、靶向发力，为区域医疗卫生事
业高质量发展注入持久动力。

在专科建设交流环节，两院专
家团队围绕泌尿外科、骨科、肝胆
外科、神经内科、内分泌科、呼吸内
科等重点学科展开深度对接。通
过“一对一”“多对多”的研讨模式，
双方就学科建设规划、前沿技术应
用、人才梯队培养、医疗质量控制
等议题进行了全方位探讨，在多个
领域达成合作共识。

此次交流活动是山海协作战略
在医疗卫生领域的具体实践。双方
一致表示，将以此次交流为契机，进
一步完善常态化合作机制，在更多
的领域开展更深层次的合作，携手
提升综合服务能力，共同为区域百
姓提供更优质的医疗服务。

山海协作聚合力 党建领航促发展

嵊州市人民医院专家团队来青
开展专项工作交流活动


