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正值假期，家长是否又在为孩子没
有个良好的学习习惯而苦恼不已？好习
惯人人都想拥有，比如少看手机多看书，
比如克服懒惰多运动，但培养好习惯并
非易事，其中涉及复杂的神经机制。近
日，一篇发表在《认知科学进展》上的研
究文章，从脑科学的角度探讨了改掉坏
习惯、培养好习惯的过程。该研究将习
惯 理 解 为 两 种 大 脑 调 控 系 统 之 间 的 平
衡，即刺激反应系统和目标导向系统的
信息交流。具体运作机制由华中师范大
学副教授、中国神经科学学会科普与继
续教育委员会委员王欣作如下解读：

新习惯可“替换”旧习惯

刺激反应系统鼓励我们高效地重复
熟悉的行为，它就像是一种条件反射，当
刺激多次出现并导致相同的结果，我们
的思维就会形成惯性，下次遇见这个刺
激，大脑就会不假思索地作出同样的反
应。目标导向系统则是指大脑会思考行
为导致的后果，假如我们想达到某种目
的或避免某种后果，就会采取与之相对
应的行为。

举例来说，当我们走在下班的路上，
习惯性向着家的方向走去。这时，我们
路过一个健身房，想到自己好久没有运
动，应该去健身房挥洒汗水，收获更好的
体形和体能。回家，这是刺激反应系统
在发出召唤；健身，这是目标导向系统在
发出指令。到底是回家还是健身呢？取

决于哪个信号更加强烈，并得到位于前
额叶皮层的决策系统的响应。

好习惯难以培养，根源在于即便此
次 我 们 听 从 了 目 标 导 向 系 统 发 出 的 指
令，但下次还是会受到刺激反应系统的
干扰。刺激反应系统就像地心引力一样
无形而常在，随时可以把我们“拖回”原
来的生活轨迹。要想超越刺激反应系统
的控制，必须将好习惯反复强化，以替换
原先的刺激反应系统。

神经系统具有较强的可塑性，反复
的刺激可以在神经元之间建立新的突触
连接，形成新的神经回路。假如原有的
神经回路长期不被激活，突触连接也会
退化，这也意味着新的习惯一旦建立，旧
习惯就失去效用，经过一段时间会慢慢
消失。这个“用进废退”的过程和我们锻
炼肌肉的过程有些相似，需要不断挥洒
汗水或精力。

4个步骤培养好习惯

如 何 通 过 脑 科 学 改 掉 坏 习 惯 、培
养 好 习 惯 ？ 我 们 可 以 从 下 面 几 个 方 面
着手。

首先，从时间、空间上要避免刺激反
应系统的激活。比如你喜欢刷手机，你
可以给手机设置一个联网时段，该时段
之外，手机只有通话功能；你也可以下班
后就把手机放在隔壁房间，这样就不会
受到干扰。

其次，调节刺激反应系统，即选择替

代方案。比如你喜欢吃甜食，但是又不
想长胖，下次想吃甜食的时候，可以喝杯
花茶或者水果茶，或者吃块含糖低的黑
巧克力，这样一定程度上满足了对甜食
的渴望，同时降低了长胖的风险。

再次，强化目标导向系统，也就是明
确目标、强化愿景。请在脑海中思考清
楚自己的目标究竟是什么？实现这个目
标之后又会获得怎样的幸福快乐，想得
越具体、越清晰越好。比如你想健身，就
想清楚在体形、体态、体能各方面想得到
多大程度的改善，想象健身成功的你挺
拔匀称、身姿矫健、活力四射的模样。

最后，激活下丘脑的奖赏系统。目
标的达成本身就是一种奖赏，会刺激下
丘脑的神经元释放多巴胺，引起愉悦感
并产生强烈动机。但是目标的达成不可
能一蹴而就，在此过程中需要不断给自
己“制造”一些奖赏，以形成正反馈，建立
新的刺激反应系统。比如完成一天的健
身计划，就奖励自己一小把坚果，或者洗
一 个 舒 服 的 热 水 澡 。 奖 励 应 该 是 积 极
的、健康的，能够提升幸福感和生活质
量。奖励的频率和大小也应该适度，避
免过度消费或养成不良习惯。

美国心理学家威廉·詹姆斯有句名
言——“性格决定命运，习惯决定性格”，
这其实强调了习惯在塑造个人性格和最
终命运中的重要作用。希望新的一年，
大家都能培养更多好习惯，让学习和工
作更加高效。 据《科普时报》

好习惯如何由大脑好习惯如何由大脑““培养培养””
近期，某品牌奶茶因使用调和乳制品

“冰勃朗”引发热议，让消费者在下单时多
了几分犹豫。首都保健营养美食学会会
长 王 旭 峰 表 示 ，长 期 大 量 食 用 此 类 乳 制
品，无法像天然牛奶那样为身体提供充足
的营养。

王旭峰介绍，天然牛奶富含蛋白质、
钙、磷、维生素 A、维生素 D 等多种营养成
分，有助于骨骼发育、增强免疫力等。其
脂肪多为天然乳脂肪，包含一些有益的脂
肪酸。而乳制品在加工过程中可能会损
失部分天然牛奶中的热敏性维生素等营
养成分，一些乳制品为了改善口感、延长
保质期或降低成本，还会添加糖、香精、稳
定剂等。

奶 茶 商 家 为 何 更 倾 向 于 使 用 奶 制
品？王旭峰认为，成本是关键因素之一。
天 然 牛 奶 价 格 相 对 较 高 ，一 些 乳 制 品 如

“冰勃朗”的成本相对较低，能够降低奶茶
的制作成本。乳制品经过加工调配，稳定
性不易受温度环境影响，能够保证奶茶在
储存和运输过程中不易分层、变质，维持
良好的口感和外观。

此 外 ，在 风 味 方 面 ，乳 制 品 可 以 通
过 添 加 不 同 的 香 精 和 调 味 剂 ，调 配 出
各 种 独 特 的 口 味 ，满 足 消 费 者 多 样 化
的 需 求 ，所 以 奶 茶 商 家 更 倾 向 于 使 用
乳 制 品 。

据《科普时报》

日本金泽大学医学院开展的一项研
究显示，每天饮用 3 杯或更多绿茶可能有
助于保护大脑健康，而喝咖啡则未显出明
显效果。相关研究论文发表于最新一期

《npj食品科学》杂志。
此次团队对 8766 名 65 岁及以上参与

者进行了深入研究，他们详细评估了参与
者的饮食情况、磁共振成像数据和认知能
力。他们通过食物频率问卷来评估参与
者每日的绿茶和咖啡摄入量，并将其分为
4 档 ：0—200 毫 升 、201—400 毫 升 、401—
600毫升和 601毫升以上。

结果显示，绿茶摄入量越高，脑白质
病变（各种原因导致的脑白质异常改变）
体积越低。每天饮用 600 毫升绿茶的参
与 者 ，脑 白 质 病 变 比 饮 用 200 毫 升 或 更
少的参与者低 3%；而每天饮用 1500 毫升
绿 茶 的 参 与 者 ，脑 白 质 病 变 比 饮 用 200
毫 升 或 更 少 的 参 与 者 低 6%。 研 究 还 发
现，绿茶摄入量与海马体积或总脑体积
之间没有显著关联。饮用咖啡则对脑白
质病变、海马体积或总脑体积没有显著
影响。

团队表示，绿茶中儿茶素的抗氧化和
抗炎特性，可能有助减轻血管损伤并促进
大脑保持健康。 据《科技日报》

记忆力衰退，言语令人费解，行为
变得怪异，突然发脾气、摔东西，曾经
游刃有余的工作如今变得力不从心，
甚至生活难以自理……一些人的性格
和行为似乎在一夜之间发生了翻天覆
地的变化。

有科学家认为，这样的性情大变
意味着可能患上了阿尔茨海默病。然
而，美国北亚利桑那大学的科研人员
大井克也对这些看似直观的关联提出
了质疑。他认为，将性格大变直接等
同于记忆力衰退的预警灯，就像是仅
凭一张模糊的照片就断定一个人的身
份，太过草率。

在大井克也的实验室里，堆积如
山的数据来自一项跨越 10 多年的庞
大健康研究，涉及 12000 多名 50 岁以
上的美国人。大井克也团队着手分析
了这些人的神经质、开放性、外向性、
宜人性和尽责性，是如何随着紧张的
生活变化和记忆力受损而发生的。结
果令人惊讶。平均而言，无论记忆力
是否衰退，研究对象在所有 5 大特质
上都随时间推移出现下降，幅度不大，
但意义重大。这一发现与现有研究相

吻合，进一步证实了人们随着年龄增
长，其个性特征往往会趋于平缓，同时
在社交和情感层面变得更加内敛的普
遍现象。

令他们更惊讶的是，这些变化与
记忆力是否衰退关系不大，反而与生
活中的风风雨雨紧密相连。失去亲
人、经济拮据、健康问题……这些来自
生活的压力，竟然成了塑造性格的“隐
形之手”。

有些人调节情绪的能力下降，这
表明他们神经质特质增加。研究发
现，在 8 年时间里，与压力相关的事件
能够解释神经质变化中的 25%到 35%，
这可比记忆力衰退的“嫌疑”大多了。

很多临床医生看到有些人性格突
然出现大变化，就会联想到记忆问题，
好像这是找出阿尔茨海默病的妙招。
但新研究表明，这种关联并不一定是
正确的。如果一看到性情大变就断定
患了阿尔茨海默病，这很有可能会误
诊，甚至对其心理造成二次伤害。大
井克也强调，减轻社会压力，特别是减
少不平等压力，才更能保护大脑抵抗
岁月的“侵袭”。 据《科技日报》

性情大变跟生活中的风雨有关性情大变跟生活中的风雨有关

流言：冬季，孩子容易发生上呼
吸道感染。有说法说，如果孩子没
有发热就说明病情不严重，没有变
成肺炎。

真相：这种说法过于绝对。对
孩子来说，发热确实是肺炎的常见
症状之一，但不能因为孩子没有发
热就认为一定不是肺炎。对于较小
的孩子来说，体温的高低和是否得
肺炎并不一定直接相关，病原体的
种类、孩子的身体状况、用药种类等
因素的综合作用，都可能导致孩子
虽然已经患上肺炎，却仍然只有低
热或不发热。

因此，一方面我们要关注孩子
的体温，另一方面，我们也要关注孩
子是否出现呼吸方面的异常，如数
呼吸次数，是否出现“三凹征”（吸气
时出现胸骨上窝、锁骨上窝和肋间
隙处向内凹陷）等症状，以及是否同
时 出 现 精 神 萎 靡 、食 欲 减 退 等 问
题。如怀疑孩子可能患有肺炎，建
议及时就医。 据科普中国

正值假期，家长是否又在为孩子没有个良好的

学习习惯而苦恼不已？好习惯人人都想拥有，比如

少看手机多看书，比如克服懒惰多运动，但培养好习

惯并非易事——

无天然牛奶的奶茶
你还喝吗？

日饮 3杯绿茶
有助大脑健康
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