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大脑作为人类思维和行为的
“司令部”，重 1500 克，拥有 1000
亿的神经元、10000 亿个胶质细胞
和 100 万亿个突触。大脑健康不仅
有助于帮助我们预防如中风、头
痛、痴呆等神经系统疾病，更会
帮助我们提升记忆力、适应力和
创造力，更好地适应社会，实现
人生价值。

九月，全国大中小学迎来开学
季，正是“用脑”之时，让我们一起关
注健康的“头”等大事，科学护脑、健
康用脑。

何为脑健康？

脑健康，是指保持大脑的结构和
功能正常，社会适应性良好，同时没
有神经系统疾病。换句话说，脑健康
意味着我们的大脑在生理和心理上
都处于最佳状态，从而能够有效应对
生活中的各种挑战。

保持脑健康需要贯穿人群的全
生命周期，从儿童到老年，每个阶
段都有不同的关注点：婴幼儿阶段
要重视大脑的初始发育并打好基
础；学龄期和青少年阶段要通过加
强运动、保证睡眠和营养均衡，促
进大脑功能完善和发展；中年阶
段要继续保持锻炼和良好的生活习
惯，预防大脑功能退化；老年阶段
要定期体检，关注心理健康和健康
教育。

处在大脑发育关键时期的青少
年学子，正经历着认知、情感和社交
技能的快速成长。因此，确保他
（她）们拥有良好的脑健康环境尤为
重要，如关注他（她）们的饮食均衡，
鼓励他（她）们积极参与体育锻炼和
户外活动，确保他（她）们获得充足
的睡眠时间。

坚持运动是脑健康的活力密码

我们学习新知识、新技能所需要
的听说读写等感官活动均受到大脑
控制。大脑看似“核桃”的外表下有
着相对明确的功能划分。大脑皮层
作为最高级神经中枢，可以调控人的
运动、感觉、语言等。那么运动对大
脑会产生怎样的影响？会如我们俗
语所说的“四肢发达、头脑简单”吗？

我们在运动时，身体会向大脑发
出信号表明有重要的事情正在发
生。之所以重要，是因为运动对大脑
有立竿见影的影响，短期看，体现在
神经递质水平的增加（多巴胺、内啡
肽，被称为“快乐激素”）对于情绪和
专注力的提升有即时效果；长期看，
运动能改变大脑的解剖结构和功
能。大脑内有一个结构称作海马体，
因形似海马而得名。这仅长约10厘
米的结构负责我们短时记忆储存，海
马体通过我们听说读写等感官不断
重复的动作而反复受到刺激，久而久

之投射到大脑皮层形成永久记忆，就
像学会某一项技能（写字、骑车、篮球
等）永远不会忘记一样。

加拿大纽芬兰纪念大学人体动力
学院教授戴维·贝姆解释说：“一旦你
熟练掌握这些动作，能够无意识地自
动完成它们时，这组信息就相当于作
为代码已经被编入大脑，从此以后，你
会拥有协调执行这些动作的能力”。

青少年学子每天的学习、生活集
中在教室，体育运动时间有限，因此除
体育课外仍需要额外的运动量来进一
步锻炼大脑，根据国家卫生健康委《健
康中国行动(2019—2030 年)》中的建
议，鼓励每周进行3次以上、每次30分
钟以上中等强度运动，尽量达到每天
6000～10000步的身体活动量。

综上，运动通过帮助青少年学子
更好地处理压力和焦虑、提高记忆力
和专注力的方式增强学习能力。

良好睡眠是脑健康的黄金钥匙

睡眠占据我们生命时间的三分

之一，在这个外界刺激减弱、身体相
对不活跃的可逆状态下，个体在意识
与警觉的舞台上看似暂时退场，实则
是生命深处自我修复与潜能激发的
宝贵契机。

睡眠有精心编排的周期性乐章，
即在每段约 90 分钟的周期里，非快
速动眼期与快速动眼期交序上演，编
织着记忆整合、情绪调节与创造力迸
发的梦幻篇章。在非快速动眼期特
别是慢波睡眠期，睡眠对记忆巩固起
着重要作用，它有助于短期记忆转化
为长期记忆，加强新旧信息之间的联
系。在快速动眼期，梦境盛宴启幕，
脑波跃动如昼，情感、记忆与想象交
织绚烂，灵感火花四溅。德国化学家
弗里德里希·凯库勒受到梦中“咬尾
蛇”的启发，灵感闪现，绘就苯环之
秘，妙不可言。

不仅如此，睡眠还是机体健康的
守护者。深度睡眠有助于受损组织恢
复、增强免疫系统功能、抵御疾病的侵
袭。长期睡眠不足，会让人体免疫力
下降，促进炎症发生，增加感染风险，
造成潜在的健康风险。此外，睡眠还
影响着我们的情绪稳定与认知能力，
睡眠不足让人更易陷入情绪低谷或易
怒状态，注意力与警觉性大幅下降。

对青少年学子而言，睡眠是保持
大脑健康的黄金钥匙。生长激素在
深度睡眠中悄然释放，促进骨骼生长
与身体发育，缺失这一环节，可能导
致生长发育迟缓，甚至引发健康问
题。此外，良好的睡眠习惯对神经系
统发育同样至关重要，为青少年学子
的智力与情感发展奠定坚实基础。

可见，睡眠是自然赋予人类的宝
贵超能力，是40亿年生命演化智慧的
结晶。让我们珍惜假期的宝贵睡眠，
睡好了，为开学后活跃大脑的加油。
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开学了，一起来守护脑健康

开学后，一些学生出现紧张、焦
虑、不安、难以入睡等症状……心理
专家指出，这可能是“开学综合征”。
学生们从暑假生活转入新学期的校
园学习，身心需要过渡，其表现包括
情绪不安、胃肠不适、作业拖延等。
家长和老师可以帮助学生进行调适，
更好地迎接新学期。

“改变学生的作息规律需要提前
规划，循序渐进。”湖南省儿童医院心
理健康门诊主任医师胡文静提醒，学
生要提前调整好作息。家长们可以
提前帮助孩子按照学校的作息时间
安排生活，减少孩子看电视、玩游戏
的时间，让学生的生物钟提前适应开
学的节奏。家长可以和孩子一起制
定新学期的目标和计划，提高孩子的
目标感和自我管理能力。

“家长要关注孩子的情绪变化，及
时进行引导。”湖南省健康管理学会学
生心理健康专业委员会主任委员赵丽

萍提醒，家长要多与孩子沟通交流，给
予他们足够的关注和支持。如果孩子
出现作业拖延、懒惰等情况，家长不要
一味地指责孩子，而是要倾听孩子的
心声，了解孩子面临的具体问题，和孩
子共同解决问题。对于出现过情绪障
碍的孩子，家长可以和孩子提前设想
一下在学校可能面临哪些困难，积极
找出应对措施，增强孩子的信心，更积
极地面对新学期的学习和生活。

“老师除了关注学生的学习情况，
还要重点关注学生的心态。”赵丽萍建
议，开学后，学校应该为学生创造一个
宽松、和谐的学习环境。老师可以通过
开展主题班会、心理辅导等活动，帮助
学生调整心态，缓解开学压力。老师可
以鼓励学生与同学、老师分享假期经
历，帮助他们尽快融入新学期的生活。

相关链接：

帮助儿童青少年预防和应对“开

学综合征”可以从这些方面入手：

从生活习惯入手

家长应该至少在开学前一周就
开始有计划地带领孩子适应开学生
活，逐步将孩子的作息时间调整至与
开学后的作息一致。鼓励保证良好
的进食习惯，健康均衡饮食。控制电
子设备的使用时间，培养孩子运动的
良好习惯，中等强度的运动有助于放
松全身肌肉，促进大脑内啡肽的分
泌，也能有效缓解焦虑、抑郁等情绪。

从对孩子的观察入手

开学前，家长可以主动询问孩子
是否做好了开学的心理准备，而在真
正开学后，更应及时关注孩子的情绪
变化，多询问孩子在学校中的感受，
如是否与老师、同学保持了良好的人
际关系，是否在学习中感受到困难
等，提出合理化建议。

从孩子自身入手

家长应该注重对于孩子的全面培
养，帮助他们增强沟通技巧，提升融入
群体的能力；寻找适切的学业目标和
有效的学习方法，并形成合理健康的
学业压力管理模式；协助孩子发现兴
趣爱好，并从中培养成就感和自信
心。这些日常养育的改变都有助于孩
子形成对于“开学综合征”的免疫力。

从家庭系统入手

如果观察到孩子真的出现了“开
学综合征”，家长也需努力调整自己
的情绪，让良好的家庭氛围成为孩子
最有力的支持系统。尝试帮助孩子
厘清当前的感受，表现出与孩子一同
攻克难题的信心与行动，而不是认同
甚至放大孩子的情绪体验，或者反过
来加以指责，最终让问题愈演愈烈。
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应对“开学综合征”专家来支招
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