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内容概要

　　连健身活动都要动脑，不是太累了吗？
可以这样说，只有动脑的健身活动，才有较好的健身效果。
因为它可以建立起更好和更有效的神经和肌肉的联系。
健身活动本身也有很好的健脑效果，它将促进大脑的健康。
两者有着良性的互助关系。
你不觉得常年做健身活动的人，有种比实际年龄年轻的感觉吗？
这是因为在躯体灵活、敏捷的表象之下，他们拥有一个相对年轻的大脑。
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纪中生，男，出生于北京市。
曾在黑龙江建设兵团当农业工人。
毕业于北京大学医学部（原名北京医学院、北京医科大学），并且先后获得医学硕士和博士学位。
1990年赴美国加州大学旧金山分院Gladstone心血管研究所做博士后，从事脂类代谢和老年性痴呆病的
科学研究。
先后在国内外著
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章节摘录

插图：2.增强脑对身体协调性的控制 几乎任何一个动作都有协调性的问题，大到身体的平衡，小到一
个举手投足、一个舞姿、一个健身动作、一个武术套路、一个投篮的动作，都需要脑学习、调整和记
忆，才能准确掌握。
这一过程需要不同区域的脑细胞之间建立某种联系，使负责协调性的各种信息整合后贮存起来。
对某些动作练习和实践得越久、越认真，这种联系就越牢固，从而做到随“脑”所欲的程度。
体操运动员和滑冰运动员有很好的身体协调性，那是一天天地练出来的。
当我们讲，这个人身体协调性真好，其实是指他（她）的脑的协调性好。
3.增强脑对内脏活动的调控 除了肺的呼吸功能之外，人的意识不能支配内脏器官活动。
然而，健身活动可以间接通过脑去影响内脏器官的功能，例如最常见的改善心肺功能的健身活动。
在活动时，心率增加，心脏血输出量增加，呼吸加深加快，以满足身体的氧气和营养的需求。
这种变化是脑内调节心脏和调节呼吸的神经中枢变化而产生的。
长期锻炼的人，这些神经中枢能够在一个新的水平上调节心脏的血输出量和肺的呼吸频率。
4.改善和增强学习和记忆的能力 在动物实验中和对人的研究中发现，每天运动可以加强认知过程。
从而使学习兴趣、理解能力和记忆过程都有程度不同的改善。
日本一所大学的研究者发现，每天慢跑30分钟，坚持12周后能够明显改善学习和记忆，参加这一研究
的志愿者的学习成绩都有显著性提高。
美国Duke大学的类似研究也提示，几个月的健身训练不仅改善体能，记忆力和其他方面的脑力活动能
力都有明显提高。
动物实验研究中也有类似的结果，研究人员让小鼠在较为复杂的环境（类似迷宫）中生活，结果小鼠
的脑皮质厚度增加了，而且也变得“聪明”了。
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