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说到运动，很多人首先想到的是“减肥”“强身健体”“锻炼肌肉”。但你知道吗？ 

运动不仅对身体有益，对大脑也有极大的好处。它能让你更专注、更快乐、更聪

明，甚至有助于预防老年痴呆。 

今天就带你一起了解：为什么运动能“健脑”？怎么动最有效？ 

一、运动为什么能“健脑”？ 

●​ 1、促进大脑血液循环 

运动时，心跳加快，血液流速增加，大脑获得更多氧气和营养。这有助于提升思

维敏捷度和反应速度，尤其对学生、上班族、老年人都非常有益。 

2、促进神经生长因子释放 

运动能刺激大脑释放脑源性神经营养因子（BDNF），这是一种“脑细胞肥料”，可以

促进神经细胞生长、增强神经连接，提高学习力和记忆力。 

3、缓解焦虑与抑郁 

适量运动能促进多巴胺、内啡肽和血清素的分泌，这些“快乐激素”可以缓解压

力、稳定情绪、改善睡眠，让人心情更好、思维更清晰。 

4、预防认知退化与老年痴呆 

长期坚持运动的人，大脑萎缩速度更慢，认知能力下降风险更低。尤其是中老年
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人，坚持走路、打太极、慢跑等，有助于延缓阿尔茨海默病（老年痴呆）的发生。 

二、什么运动最“健脑”？ 

几乎所有运动都有益大脑，但以下几种效果特别好： 

​ •​ 有氧运动：如快走、慢跑、骑车、游泳，每次30分钟以上，有助于改

善大脑功能。 

​ •​ 协调性运动：如太极、舞蹈，能刺激脑部多个区域，增强注意力和平

衡能力。 

​ •​ 双人或小组运动：如乒乓球、网球、篮球，不仅锻炼身体，还需要判

断、应变、配合，锻炼大脑综合能力。 

​ •​ 阻力训练：如哑铃、深蹲，不仅强壮肌肉，也有助于情绪调节和记

忆力提高。 

三、如何科学地“健脑”运动？ 

✅ 适度而规律：每周至少运动3~5天，每次30分钟以上。 

✅ 动静结合：有氧 + 力量 + 平衡 + 反应训练，效果更好。 

✅ 兴趣优先：选择你喜欢、能坚持的运动方式，才能长期受益。 

✅ 不分年龄：儿童、上班族、中老年人都能从运动中获益，只需根据体力适当调

整。 

四、别小看每一次锻炼 

​ •​ 一次快走，就能让情绪变好，注意力更集中。 

​ •​ 一场羽毛球，可以唤醒脑力、提高反应速度。 

​ •​ 每天坚持十分钟拉伸，也有助于大脑放松、缓解焦虑。 

结语： 

运动是天然的“大脑保健药”，没有副作用，人人都能享用。动起来，不仅为了强身

健体，也是为你的脑力、情绪、记忆力投资。动起来，会让你活得更清醒、更快

乐、更聪明！ 


