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! 吴建永

广场舞 =脑力锻炼 =抗衰老

你肯定知道运动有益，但“益”在哪里？什么样的运动最有益？
有论文有真相。近日，一项研究表明，运动可以减缓大脑老化的速

度，而相较于大家以为会很有用的骑车、遛弯儿，跳舞的作用最为明显。
看来，广场舞风靡全球是有原因的……

! ! ! !体育锻炼不仅让我们的身体保
持年轻，还有益于改善和提高大脑
的功能。运动对整体健康的积极作
用非常明显，而且有大量科学证据，
远远超过一切“养生保健”药物。
广场舞作为最接地气的体育锻

炼之一，它对延缓大脑衰老的作用
不可小觑。

脑力锻炼 =抗衰老
很多人比较重视锻炼身体，却

忽略了对脑力的锻炼。实际上脑力
锻炼和身体锻炼一样，对延缓衰老
非常重要。大脑和肌肉一样，不论年
龄大小，只要锻炼就能提高。随着年
龄增长，脑力衰退是不可避免的，但
锻炼使一个方面的衰退由另一方面
的功能增强得以补充，保持总体的
实力。因此，锻炼脑力不是被动修
补，而是主动地防止衰老。
脑力锻炼之所以能够主动防止

衰老，一个关键原因是“绕路原理”。
伤病、衰老会造成器官硬件损伤，有
些甚至是永久性的，但大脑有强大
的“绕路”能力，可以绕过不可弥补
的硬件损伤，利用身体其他资源恢
复功能。
一个日常例子是，当我们做事

时伤了一根手指，我们会立刻贴上
一块胶布，然后跷起“兰花指”继续
工作。这个姿势就是大脑的绕路方
案，可以不影响继续工作的功能而
同时避免触碰伤口。由于有了绕路
能力，许多硬件损伤对生活造成的
重大干扰只是暂时性的，生活质量
经常在几个月内就能恢复。

年纪越轻，绕路补偿的能力越
强。比如，小孩因脑外伤损坏大脑
语言区后，会在大脑的另一半球重
新建立一个语言区，而老人中风后
的失语往往是不能恢复的。但是，
中老年人通过脑力锻炼产生的绕
路能力也是惊人的。比如，上面说
的“兰花指”现象也可以广泛出现

在老人中。
除了大脑，血管也会绕路。体育

锻炼时肌肉的大量活动会增加血流
量，血流量的增加会使血管网络优
化，绕开被堵塞的血管。在脑力锻炼
时，脑中的血管也经历同样的过程。
神经细胞的活动需要大量能量，代
谢产生的二氧化碳会使局部毛细血
管扩张而使血流量大大增加。此过
程优化了局部血管网络，对堵塞的
血管进行绕路。这种血管网络优化
会大大减轻由于衰老血管堵塞造成
的神经损害。

脑力锻炼就是不断地自我修
复，绕过损坏的神经线路而保证整
个网络的功能完整的过程。无论年
轻年老，大脑和身体上很多器官都
可能出现损伤，但身体有极强的绕
路能力，绕过损坏的部分，恢复生理
功能。

广场舞 =脑力锻炼
运动是由神经系统指挥的，

在指挥逐渐衰退的肌肉、骨骼的
过程中，神经系统需要不断地绕
路。以广场舞为例，大脑要不断地
根据现在肌肉、关节的能力调整以
前的动作定型，以实现目前的动作
姿势。如果脑中执行运动的线路

发生损坏，导致某些肌肉速度减慢
或力量减弱，就要通过调整找到新
的可行方案，即增加或减弱某些肌
肉的力量，或让更多肌群参与，在
最大程度上实现目标动作姿势。
因此，跳舞实际上是在不断地磨
合现有的神经线路和肌肉关节系
统，从而在神经和肌肉、关节出现
损坏的情况下，仍然拥有最佳的
平衡和运动能力。
提到神经系统和肌肉、骨骼的

共同锻炼，我还要进一步科普一下
记忆。记忆分成“显性”和“隐性”两
大类。

显性记忆主要是“陈述性记
忆”，又分成两类。一种是“语义记
忆”，比如你记住的课堂知识；另一
种是“情景记忆”，比如你早饭吃的
是什么。隐性记忆主要是“程序性记
忆”，是关于如何做事情的记忆。比
如，你小时候学会了骑自行车，后来
十多年都不再骑了，但只要一接触
自行车你还是马上能骑，这用到的
就是程序性记忆。
回到广场舞的例子。随着音乐

跳舞，锻炼的是程序性记忆；休息的
时候和昨天刚认识的大妈打招呼，
锻炼的是情景记忆；进一步和大妈
聊新闻，锻炼的则是语义记忆。

虽然程序性记忆是终生不忘
的，但用年轻时的程序性记忆指挥
老年的肌肉却可能有很大问题。因
为程序性记忆存储的是肌肉收缩的
时间顺序和强度，你的肌肉、关节每
天都在变化，程序性记忆也要每天
变化，才能使运动能力不断处于优
化的水平。这就是“拳不离手，曲不
离口”的神经科学基础。而陈述性记
忆呢，也需要不断回忆、处理再存储
的强化过程。因此，持续地参加社会
性活动，不断和他人交流，是巩固陈
述性记忆的有效手段。
综上所述，从锻炼身体和脑力

的角度来看，广场舞简直是一种理
想的社会活动。一个小广场产生的
健康效应也许超过一所大型医院，
而且在医院卧床不起可能对健康产
生极大的损害，而在广场上跳舞却
有极大的益处。
脑力锻炼并不神秘，追个剧，刷

个圈都算脑力锻炼，简单地说就是
多用脑。看、听、想、说和运动都要用
脑，也都是脑力锻炼的项目。

比如，你常常看电视剧，那么
你的图像处理能力就不断地得到
锻炼。又如，你积极参与微信互动，
这样通过文字接受信息的能力不
断得到锻炼。以此类推，跳广场舞，

参加同学会活动，组团旅游，参加
公益活动，上老年大学，学习书法、
乐器等等，几乎所有与新鲜事物打
交道、与人打交道的活动都是脑力
锻炼的项目。
那么，怎样进行有效的脑力锻

炼呢？答案因人而异，总原则是要有
“挑战性”。

第一种挑战是逐步增加。比如，
你在看微信的基础上逐渐增加“灌
水”行为，先学点赞，然后发表情包，
之后又去写一句话的评论，进而自
己写短文和贴自己的摄影照片。这
些都是有效的脑力锻炼。
第二种挑战是触类旁通。比如，

你喜欢天天读文字，就可以锻炼一
下整理和表达能力，试试写文章。
第三种挑战是有意锻炼自己不

擅长的事。比如，你是天天关在屋里
的人，就应该出去跳舞；如果你不善
言语，就应该多和人谈话交流。

在最开头提到的发表在《人类
神经科学前沿》的研究中，研究人
员让一部分老年人重复进行骑自
行车或步行，而另一部分老年人
每星期都安排新的舞蹈排练。在
不断学习改变步态、手臂动作，适
应新的速度和节奏的同时，他们
的大脑时刻保持在学习状态，正是
这样的学习状态，让大脑减缓了老
化速度。
而减缓老化的证据，就是大脑

中海马的面积。运动可以增加脑中
掌管记忆的关键结构———海马的血
流量和体积。锻炼者学习和短期记
忆的能力比不锻炼者明显高。!"#$

年 %月，美国国家老年研究所的科
学家在顶级科学期刊《细胞·代谢》
上发表一篇文章，指出在锻炼中分
泌的一种蛋白分子可以进入大脑，
使海马更多地分泌神经营养因子，
提高记忆能力。这就是运动增强记
忆的分子机制。
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当过军人、上过战场，经历过无数次生死
考验的刘云翔从来没有像今天这样忧柔寡
断、畏缩不前；也从来没有面临过在选择革命
和坚守自己爱情底线的两难中，要做出壮士
断腕般的抉择。邵福林在飞机的舷梯边喊：
“老长官，登机了。”刘云翔回头看他一眼，又
扭头看站在那边的“特殊乘客”。
邵福林又喊：“大哥，快点啊！”他

跑步过来，帮刘云翔捡起落在地上的
伞包，“老长官在清点人数？走吧，兄弟
我不会跟大哥打妄言的。放心啦，还多
上了两个，共 &$人。”刘云翔忽然恨恨
地说：“一个也跑不掉！”邵福林理解错
了刘云翔的意思，笑了笑。“没错，&$
根金条，一根也不会少。”
跑道上的指示灯在雾中似小鬼的

眼睛，前方像一个无底的深渊。飞机引
擎轰鸣，显得慌张而愤怒。刘云翔推动
操作杆，加速，再加速。在他感到飞机
就要冲进长江里时，机头一昂飞上去
了。邵福林紧张的神色舒缓了下来。
“老长官，我就相信你的技术。这晦气
重重的雾都，老子们再不来啦。”
“你休息一下吧。”飞上天后，刘云翔一直

在想航向问题。他如何骗得过一个和他一样
经验丰富的飞行员呢？邵福林笑笑：“我要去
‘收票’了。”说着起身离开了副驾驶位，他还
拍了拍挂在腰间的左轮枪，“谁要跟老子啰
嗦，老子就把他赶下飞机。”半小时后，邵福林
回来了，手里拎一个沉甸甸的航空袋。
一个飞行员最浪漫的梦，就是驾驶着飞

机，带上自己心爱的人，一起翱翔在蓝天白云
间，飞向自由，飞向未来……现在，蔺佩瑶第
一次坐上了他的飞机，这个梦差不多成为现
实了，但为什么却如此千疮百孔、凌乱不堪
啊？天空苍茫，大地黑暗，飞机像一只孤鸟，航
行在无垠的夜空，月亮在机舱的左上方。是一
弯残月，令人倍感孤独。邵福林戴上耳机，诧
异地问：“怎么没有了声音？”然后他开始呼叫
香港机场，但耳机里仍然一片死寂。“见鬼了，
刚才还联系得上么！”邵福林扔掉耳机，开始
这里捣鼓一下、那里拍打几下。刘云翔说，别
折腾啦。'—()你不熟，本来就是一架破飞
机，我们凑合着飞吧。邵福林说，没有导航，你

怎么飞？刘云翔说，天上还有星星哩。
四个多小时后，当刘云翔说准备降落时，

邵福林才发现右后起落架放不下去。又没有机
械师，两人都急出一身汗。飞机在芷江机场盘
旋，他们在做放下右起落架的最后努力。那时
东方已微微发白，邵福林怎么会不熟悉芷江机
场周边的地貌呢？他一声惊呼：“老长官，我们
飞到共军的地盘上来了！”刘云翔以不容置疑

的口气命令道：“航向 *%，准备单轮
着陆！”邵福林大喊：“老长官，拉起
来！拉起来！不能着陆！不能啊大哥，
一着陆我们就全完了！”刘云翔不理
他，掀动了几个开关，调整了频率，
通讯恢复了。
“芷江塔台，芷江塔台，我是

'—()机 %($，我的高度 &+""，航向
*%，我要降落了。”
“%($，%($，我是芷江塔台。准许

降落，欢迎回到人民的怀抱。”刘云
翔开始压下机头，对准了芷江机场
的跑道，跑道上有排成一行行的篝
火，隐约看得到一些人影。邵福林愤
怒得五官都扭曲了，他似乎看到了

自己的黄金梦像一个泄了气的气球，而刘云翔
就是那个戳破了气球的人。这个行侠仗义的老
长官、大哥已是前朝旧友，今日断人财路的仇
人。他掏出了手枪，顶住了刘云翔的脑袋。
“老长官，通讯是你关闭的？”“我要降落

了。”“你要投共吗，大哥？”“开枪吧，在我降落
之前。”刘云翔专注地盯紧跑道，他甚至希望
他有勇气打出那一枪。“啪嗒”一声，邵福林的
枪掉在了驾驶室里，望着前方扑面而来的大
地，他失声痛哭。“对不起，兄弟。我要把这架
飞机交还给重庆。”刘云翔拍拍他的肩，“我会
告诉他们，让你去香港。”
太阳出来了，一队解放军士兵已经围住

了飞机，有人在拍驾驶舱的门。刘云翔起身去
开门，一个穿长衫的男子激动地抱住了他，说
刘云翔同志，恭喜你！你为人民立大功了。
乘客们从机尾下来，拖家带口，大包小

箱，如同难民。他们显然刚从一场梦中醒来，
一个个都惊慌失措、目瞪口呆。刘云翔看到了
那家人，看到了邓子儒的愤怒沮丧，看到了蔺
佩瑶的狼狈落魄。唉，抱歉了……刘云翔掏出
飞行墨镜戴上，眼泪还是从镜框下流出来。

回忆长乐邨
!!!在公公丰子恺身边的日子

丰南颖 丰意青

! ! ! ! ! ! ! ! ! ! $%幼年时期的天堂

搬到长乐邨后, 幼小的南颖总爱跟着公
公,公公去哪个房间，南颖也去哪个房间。稍
大些后公公告诉南颖，当年南颖如果想知道
公公是否在楼上，就看楼梯扶手上的“多多”
（石门话的“多多”读音为：嘟嘟,意思为手杖-

南颖小时候称之为“多多”）是否在，看不见
“多多”，南颖才相信公公已外出了,于是不再
上楼找他。
公公还说他曾将南颖这个牙牙学语的小

孙女的词汇，编了一个“南颖语词典”，以便于
他自己和家人能听懂南颖的“婴孩语言”,比
如，南颖那时说的“多多”.手杖、汽车；尤尤.

楼楼；阿哇.痛、破、脏、落掉；奥伊.不要；继
继.姐姐等等。进入童年后南颖开始跟着公公
叫“多多”为 /0123，回想起来 /0123是南颖启蒙
的第一个英语词汇。

那时候常常有小汽车来接公公去开
会或出席各种活动，小汽车一来，公公便
拿起他的 /0123 出门上车去了，有时他会
离开上海出席活动 ,几天不见。记得有一次
公公出门好几天 ,南颖在家看电视，突然看
到公公出现在电视上，激动地拼命大喊
“公公”，自然公公是听不见的，南颖很不
高兴。

等公公回家后，就问他：“我在电视里
看到公公了，我喊公公,公公怎么没有答应我
呀？”公公回答说：“公公没有看到你。”南颖
听了大不高兴4“我就站在门边，公公怎么看
不见我啦？”公公听了大笑：“我在电视里听
不见你喊我。”这些天真的对话,回想起来真
有意思。

长乐邨 5& 号是南颖幼年时期的天堂，
那里总是充满了欢笑声。南颖儿时记忆深刻
的是那只黑白相间的大狮子猫阿咪, 它头颈
处的白毛像雄狮子的鬃毛，公公在《阿咪》中
写道4“阿咪之父是中国猫，之母是外国猫。故

阿咪毛甚长，有似兔子。”阿咪可
爱极了，如公公所写的 4“想是秉
承母教之故，态度异常活泼，除
睡觉外，竟无片刻静止。”“人倘
理睬它一下，它就用姿态动作
代替言语，和你打交道。此时你
即使有事在身，也只得暂时撇
开，与它应酬一下；即使有懊恼

在心，也自会忘怀一切，笑逐颜开。”阿咪渐
渐地成为南颖生活中的一部分，它总是喜欢
陪伴着南颖，睡在南颖的床上。

除了阿咪,南颖幼年的记忆中有秋千,钢
琴，好多好看的书画,最有趣的记忆是从二楼
阳台窗口用绳子吊一只篮子下去, 向来回穿
梭于长乐邨前后弄堂里的小贩们买赤豆棒
冰、绿豆棒冰、雪糕、冰淇淋和各种零食吃，那
时棒冰只要四分钱就能买一根，如果是断棒
冰，只卖三分钱，雪糕卖八分钱一根。公公和
南颖一起吊篮子下去买冷饮吃, 回想起来,此
情此景与公公笔下《买粽子》一画里吊篮买物
的情景一模一样。

这样的欢笑声吸引了左右邻居家的小
朋友，南颖从小没有缺过玩伴，大小不同年
纪的都有。公公喜爱儿童是出了名的，在他
的画里早已体现出来，他对孩子是多多益
善。现在南颖偶尔与当时的同学朋友叙旧情
时，他们常常和南颖聊起当年一起玩的情
景，公公非常好客，平易近人，他常拿出小人
书、糖果、话梅等给南颖的小朋友分享，还给
大家讲故事。

当年南颖不肯好好地在自己家里吃饭，
阿姨只得带着南颖和自家的饭菜到邻居**!

号谢家去吃饭，似乎在别人家吃饭比在自家
吃要香得多, 这使南颖在当时弄堂左右邻舍
中也可谓是“小有名气”的了，邻舍家一看见
阿姨带着南颖、端着碗出来,就知道南颖又不
肯好好吃饭了。

公公对南颖的种种“无理要求”是非常
宽容的，也是非常理解的 ,他在《子恺漫画
选》“自序”中谈道 4“儿童富有感情 ,却缺乏
理智-儿童富有欲望,而不能抑制。”他认为
这都是正常的，“大人像大人，小孩像小孩，
是正当的，自然的状态。”他认为儿童的大
人化，要求孩子按照大人一样生活是件可悲
的事。


