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大脑是人体中最先开始衰老
的器官之一，大脑的老化常常伴
随着多种认知障碍，其中听力下
降对老年人的生活质量有较为明
显的影响。过往研究发现，老年
人在噪声环境下的言语感知能力
会普遍下降。在嘈杂环境中，老
年人听不清楚他人的话，这不仅
会影响老年人的社交和情绪，甚
至还可能导致痴呆早发。

积极的生活方式有益于延缓
这种情况的发生。已有研究认
为，音乐训练可以有效增强老年
人在嘈杂环境下的言语感知能
力，这表明音乐训练在对抗老化
方面有潜在作用。

日前，中国科学院心理研究
所杜忆研究员团队开展了一项功
能磁共振研究，首次证实了老年
音乐家能采用功能保持和功能代
偿两种相互依赖的机制，来延缓
其在噪声环境下视听言语知觉的
老化，证明长期音乐训练可增强
老年人的言语感知能力。

“从脑科学的角度来看，在正
常的衰老过程中，我们大脑的结
构和功能都会随着年龄增大而发
生一系列改变。”

杜忆解释，从整体结构上看，
大脑的老化主要表现为大脑体积

下降。而噪声环境下的言语感知过
程不仅仅有听觉系统参与其中，还
涉及多感觉通道和多认知能力的复
杂认知过程。杜忆表示，在噪声环
境下，老年人的言语感知能力普遍
下降是多种因素共同造成的结果。

杜忆团队在2021年发表的论
文中首次揭示，接受过长期音乐训
练的老年音乐家在噪声下的言语加
工能力比其他老年人更好。“此次的
最新研究是我们过往结论的延续，
在证明噪声下老年音乐家比老年非
音乐家有更好的言语感知能力以
后，我们继续考察其背后的神经机
制。”杜忆说。

杜忆认为，这项新研究的不同
之处在于，能在大脑的机制上同时
发现功能的保持和代偿这两种相互
支撑的认知神经机制，并从机制的
层面回答为什么老年音乐家在行为
成绩上有更好的表现。

在音乐训练过程中，音乐家们
需要高强度地整合多感觉和运动
信息。老年音乐家们在感觉运动
脑区、言语运动脑区具有言语加工
优势，说明长期训练带来的音乐加
工优势也迁移到了言语加工上，这
为今后对抗言语老化、保护大脑功
能、实现健康老龄化等训练策略的
制定提供了重要启示。“音乐训练

是一种令人愉悦且容易推广的训练
策略，我们也可以尝试应用其他涉及
多感觉运动整合功能的训练方式。”
杜忆表示。

相比花费时间和精力学习演奏
乐器，人们更期待单纯地聆听音乐就
能达到效果。遗憾的是，杜忆表示，
目前已有的研究结果暂时无法得出
这个结论。

“不管是什么年纪，如果能尽快
开始学习一门乐器，甚至开始唱歌，
可能都会让大脑衰老得更慢。所以
我们鼓励中老年朋友学习一门乐器
或声乐，什么时候开始都不算晚。”杜
忆说。一些研究表明，从未学过音乐
的老年人在接受短期音乐训练后，言
语加工能力也有一定的提高。因此，
即使没有过多演奏乐器的基础，临时
进行音乐训练也可能起作用。

杜忆还介绍，类似“节奏大师”这
种训练节奏感的音乐类游戏也能起
到一定的效果，这种方法被称为“数
字疗法”，有很好的发展前景。对老
年人而言，这种游戏化的训练更加有
趣，也更能吸引他们投入其中。此
外，研究团队也希望探索音乐训练更
多的临床价值，如尝试在治疗阿尔茨
海默病等老年人的认知衰退疾病上
采用一些音乐疗法，以改善患者的记
忆能力和语言能力。

进行音乐训练真能延缓脑衰老
◎沈唯

美国艾伦研究所首席科学
家克里斯托弗·柯奇博士表示，
人的大脑含有约1000亿个神经
元，构成了一个类似互联网的复
杂网络。

要了解大脑是如何慢慢衰老
的，首先应知道其发育的各个阶
段。大脑在人的一生中持续变
化。女性怀孕4周后，胎儿神经
管开始关闭。7周后，第一个神
经元和突触开始形成脊髓和大
脑。从受孕到2岁之间，宝宝的
大脑神经元每分钟增加100万
个。快到2岁时，大脑大小约为
成年期的80%。儿童期大脑发
育尤为重要，孩子学习速度最快，
不断了解和探索外部世界。大脑
潜力惊人，直到22岁左右才完全
发育，认知能力发育会再延迟5
年。27岁左右，记忆力、反应速

度开始缓慢走下坡路。
美国埃默里大学阿尔茨海默

病研究中心科学家表示，一种普遍
的误解是，衰老会导致认知能力受
损，大脑衰老势不可挡，人们对此
却无计可施。研究发现，虽然大脑
的某些思维能力会随着年龄增长
而衰退，但大脑其他部位却依然保
持稳定。

尽管上了年纪大脑会自然失去
一些神经元，但这对认知能力的影
响没那么严重。研究表明，认知训
练可以促进神经元之间的连接。

从生理方面看，大脑衰老现象
一般出现在60岁之后，具体有两大
表现：一是大脑体积逐渐缩小。这
种轻微而持续地缩小发生于大脑皮
层，主要影响执行功能（运动、心理
活动等）；二是大脑海马白质（负责
长期记忆、复杂心理活动等）开始慢

慢收缩。从认知方面看，大脑衰老主
要表现为：人的反应逐渐变慢，精确
协调和复杂动作变得更困难。另外，
注意力维持时间更短，操作多个任务
会成为一种负担。学习新东西的能
力也开始慢慢衰退。

美国脑神经科学家迈克尔·莫泽
尼奇博士表示，大脑具有可塑性，在
任何年龄都有能力让它变得更强大，
能力得到进一步提升，让生活变得更
有趣。终身学习有助于维持、保护和
恢复认知能力。

神经心理学先驱加拿大心理学
家唐纳德·赫布博士早在1949年就说
过“神经元一起‘开火’，就会连接在
一起”。如果一个人热爱学习，其大
脑就会不断成长。研究发现，具有挑
战性的阅读能刺激神经元生长，学习
外语、新乐器、做字谜游戏和数独等，
也有助于减缓大脑衰老进程。

人类大脑如何老去
◎徐澄

即将进入夏季高温，家里患有高
血压的老人在这种气温下如何预防
心梗，安然度夏？

大家的担心不无道理。专家表
示，每年夏季，门诊中各种心脑血管
疾病导致的突发问题特别多。

以前很多人都觉得冬天更容易
发生心脑血管意外，实际上低温和高
温都会增加心脑血管疾病的死亡风
险。曾经有研究显示，当气温持续超
过30℃时，会加大患上心血管疾病的
概率。

夏季是急性心梗高发季

夏季高温炎热，常常容易中暑，
而中暑的某些症状又极易与急性心
梗混淆，一旦误判，很可能会有生命
危险。

专家指出，中暑和急性心梗的发
作症状有很多相似之处，如都会出现
胸闷气短、面色苍白、大汗淋漓等，且
伴有周身不适。中暑病人早期会出
现头痛、头晕、气短、多汗等症状；而
急性心肌梗死的主要症状是胸前部
疼痛，伴有冷汗乏力、面色苍白、恶心
呕吐等。

专家提示：夏季温度高、气压
低、湿度大、出汗多，这样的天气容
易让血管中的血液变得黏稠，血流
速度减慢，沉淀物增多，若再合并有
高血压、动脉硬化等疾病，就会导致
血栓形成。

急性心梗要早预防早就诊

专家建议，到了夏季，有冠心病、
高血压等心血管疾病的患者一定要
多喝水，稀释血液黏度。同时，最好
午睡半小时，放慢工作和生活节奏，
放松心情。有心血管疾病史的人，家
里要常备血压计、血糖仪，定时监测，
身边要常备急救药物。

需要特别强调的是：如果家里有
高血压患者，作为家属，在病人疾病
发作初期一定要仔细观察，不要凭经
验轻易作“中暑”的判断。可以先将
怀疑中暑的病人迅速转移到阴凉通
风处休息，给病人喝一杯淡盐水或解
暑药水，一般病人病情会很快好转，
但如果不见改善，则要提高警惕，因
为急性心肌梗死的症状一般会持续
不缓解或反复发作，这时要迅速送往
医院，及早查明病情。

别把急性心梗
误当中暑

◎沈甜

学习一门乐器，甚至学学唱歌，可能都会让大脑衰老得更慢。所以，我们鼓励中老年朋友学习一门乐
器或声乐，什么时候开始都不算晚。一些研究表明，从未学过音乐的老年人在接受短期音乐训练后，言语
加工能力也有一定的提高。


