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受访专家

北京大学第一医院神经内科主任
医师 孙永安

北京中医药大学东直门医院脑病
一科主任医师 万继峰

生命时报记者田雨汀

不论是匠人制作精美的手工艺
品，还是厨师烹饪美味佳肴，人们常用

“心灵手巧”来形容一个人心思敏锐、
手艺精巧，这个词语也形象地说明了
手与脑之间有着密切的关系。

手脑都是用进废退

在人类漫长的进化过程中，上肢
特别是手的进化，经历了从无到有、从
有到灵的过程，没有手就没有今日辉
煌灿烂的文明。

几亿年前，鱼类游出水面，进化
为两栖动物，为了更好地适应陆地生
活，演变出四肢，成为爬行动物，再进
化为哺乳动物，其中一部分变成灵长
类，最后演化为人类。在人类进化的
早期阶段，手部结构逐渐发生变化，
手指变长、关节更灵活、肌肉和神经
系统出现精细改变，以适应更加复杂
的活动需求。慢慢地，手具备了操作
能力，能完成抓握、捏取、操作工具等
复杂任务。同时，手的感觉更加灵
敏，人类可以通过触觉感知物体的形
状、质地、温度，进一步促进手部精细
活动能力的发展，这是其他动物所无
可比拟的。

手和脑的进化发展相辅相成、密
不可分。手的变化促进大脑进化，大
脑进一步发展，产生语言、提升制造能
力，又给予手更复杂的功能。手和脑
共同推动了人类文明的进步。孙永安
接受记者采访时表示，手是使人能够
具有高度智慧的重要器官之一，被视
为“第二大脑”。手是人类神经感觉最
敏感和丰富的部位，遍布着密密麻麻
的神经纤维，数量超过100万根，能完
成多达75万个动作，对应着大脑中央
前后回皮层比较大的控制区域。

如今，工业化和信息化飞速发展，
许多过去要靠双手来完成的工作，如耕
地、编织等，被现代化机械所替代，人们
得以解放双手，去做更多精细化的动

作，如打字、开车、球类运动等。但在万
继峰看来，现代人虽然做的精细动作更
多，但不少人的动手机会正在变少，而
手和脑都会“用进废退”。

做手工有益身心

英国卡迪夫大学发表在《英国职
业治疗》杂志上的一项研究表明，缝
纫、编织等手工活动能让人更专注，使
大脑和思维更活跃，给身心健康带来
不少益处。

研究人员对全球3000多位纺织
工人进行调查，询问他们做手工时的
感受。结果发现，缝纫、编织等手工是
对心理健康最有益的活动之一，有助
消减压力、降低血压、放松身心。受试
者也认为自己的认知功能更好，沟通
能力更佳。研究人员表示，缝纫、编织
等手工活动富有节奏，能激活负责维
持神经元之间连接的神经递质，让人
集中注意力，专注于当下，进入一种类
似于冥想的状态，令全身放松，甚至有
助减少慢性疼痛。

孙永安表示，常动手的健康益处
不仅限于此，多做需要手部参与的活
动、使用各种工具，会让身心受益。

开发智力。对婴幼儿来说，手是
他们感知、认识世界的重要途径。家
长常带孩子做手部游戏，比如爬行、抓
握、捏取、搭积木、画画、拼图等，不仅
能充分锻炼其小肌肉群，还能调动手、
眼、脑的协调性，有助促进大脑发育，
开发智力，激发创造力和想象力。

减轻焦虑。无论是创造性的手工
艺还是家务劳动，都能将注意力从压
力源上转移开，暂时减轻焦虑情绪。
孙永安表示，当进行一项需要耐心和
专注力的动手活动时，大脑的控制能
力会得到加强，完成作品后，满足感和
幸福感也会得以提升，从而促进大脑
释放内啡肽等神经递质，对于稳定情
绪、缓解压力、调动积极性很有帮助。

按摩血管。万继峰表示，手部存
在丰富的血管，做手工就像一场手部
按摩，手指活动得越多，动作越精细，
越能增加大脑血流量，促进大脑血流
的通畅性。研究表明，手指简单活动
时，脑血流量比手部静止不动时增加
10%；手指做复杂动作时，脑血流量会
增加35%以上。另外，在做握拳和伸
开动作时，手部和上肢肌肉随之绷紧

和放松，能促进心脏血液循环，起到
“按摩血管”的作用。

预防痴呆。美国《心理学与衰老
杂志》发表研究显示，攥握力器、拧毛
巾、捏网球等手部练习能唤醒大脑，有
助改善记忆力。2023年，发表在国际
期刊《阿尔茨海默病杂志》的一项研究
发现，训练手指有助增加脑部血流量，
敲键盘等手部精细运动能力下降与痴
呆存在一定关联。孙永安表示，许多
益智类活动需要手和脑紧密配合，让
大脑处于兴奋和活跃状态，有助维持
认知水平。

助力康复。万继峰介绍，脑梗塞、
脑出血等脑部疾病发作后，可能导致
患者肢体出现运动功能障碍，随着疾
病康复，医生会要求患者锻炼手部的
精细功能，比如将杯子中的大豆一粒
一粒捡出来放到碗中。对于帕金森病
患者来说，则需要经常训练解扣子、系
扣子、系鞋带等精细动作，帮助控制手
部震颤，保持机能。

手脑可以并进

多动手就像给大脑“加油”，让脑
力在不断练习中更加敏锐，实现手脑
并进。孙永安表示，生活中随时随地
都可以进行手部精细锻炼，例如编织、
剪纸、盘核桃、弹琴、写书法等。针对
不同年龄人群，两位专家推荐以下几
种练习。

儿童多玩积木。出生1个月的幼

儿就有抓握反射，孩子从一两岁开始
会产生“自己动手”的愿望。家长要尽
早开始有针对性地训练孩子手部的精
细动作，注重智力开发，搭积木、转魔
方、夹豆子、串珠子等都是不错的选
择。积木的形状各式各样、颜色丰富，
能带来不同的抓握触感，搭建立体结
构过程中，能充分锻炼手部和大脑创
作能力，培养空间感和逻辑思维。

成人练练球类。篮球、羽毛球、乒
乓球等球类运动，不仅要求手部对球
的控制，还涉及力量、角度等细微操
作，同时可以锻炼手眼协调能力，需要
人在短时间内迅速做出决策并执行技
术动作。孙永安建议，成年人在每周
至少3次有氧运动、每次半小时的基
础上，搭配至少1~2次球类运动。

老人做手指操。老年人退休在
家，时间充裕，除了做园艺、练书法、学
画画以外，还可以多参加社交活动，和
老友下象棋、围棋，打桥牌、麻将，玩数
独、填字等益智类游戏，能锻炼记忆力
和反应能力，享受团队合作的乐趣。
闲暇时还可以练习由中国工程院院
士、上海市手外科研究所所长顾玉东
自创的“手指操”。伸出手，将大拇指
依次和食指、中指、无名指、小指对捏，
稍用力做出搓或弹的动作；然后从小
指开始反向重复一遍，一个循环为一
组，每天早、中、晚各练5~10组。做手
指操时，每搓弹一下计一次，心里进行
默数，最后看看总共搓弹了多少次，让
手脑联动起来。 生命时报官方网站

受访专家

科信食品与健康信息交流中心副
主任 阮光锋

环球时报健康客户端记者虞晔

轻食是近年来兴起的一种新型饮
食方式，以少油少盐少糖、低脂低卡高
纤维为特点，食物种类丰富且能降低
食用者的身心负担。那么，轻食真的
都是“低卡少盐”吗？近期，上海市消
保委针对60款轻食样品的热量及营
养进行了评测，发现并非所有样品都
符合“低卡少盐”标准，甚至有产品的
能量高达宣称值的5.61倍。

测评显示，10款样品的能量值超
过了男性午餐需要量（820千卡），53
款样品的钠含量超过午餐适宜摄入量

（600毫克）。同时，60款样品中有28
款标注了能量值，但其中24款实测能
量值超过标称值，分别达到其标称值
的1.14~5.61倍。比如一款“减脂鸡胸
肉藜麦沙拉”，实测能量1544千卡，是
宣称值（275千卡）的5.61倍，已经超
过了一份普通的炸猪排蛋包饭。此
外，轻食中带的酱料包虽不起眼，但其
中的钠含量普遍偏高，吃的时候如果
添加过量，也会有损健康。

阮光锋告诉记者，追求身体健康
是受访者选择“轻食”的主要原因，但
是由于轻食领域缺乏统一的行业共
识，各品牌依据自身特色对轻食进行
了多元化诠释，市面上一些轻食产品
确实存在“高热量、高脂肪”的现象。
一些高脂肪高热量的食物可能被店家
塞进轻食套餐中，比如油炸薯条、油炸

春卷和起酥面包等。记者在某外卖
APP上查询，确实不少商家提供的所
谓“轻食碗”里都含有炸鸡排、火腿、面
包等食物。还有轻食中常用到的沙拉
酱、千岛酱、蛋黄酱等热量都很高，沙
拉酱脂肪含量一般为40%~60%，蛋黄
酱最高可达80%。

还有一些人对轻食存在误区，认
为轻食就是素食沙拉。阮光锋表示，
这其实是大家一厢情愿的想法。目前
市售轻食产品并无统一标准，产品所
用的食材丰富、搭配多样。除了素食
外，轻食的食材还包括高蛋白、低脂肪
的肉、蛋奶、海鲜和水产品。不同人群
在选择轻食产品时也可以有多样选
择，比如追求饱腹感的人可选择含谷
物或薯类的轻食产品，如藜麦饭、杂粮
饭、荞麦面、谷物碗；有增肌诉求的健

身人群更适合含肉类蛋白、低脂肪的
轻食产品。“有些人为了减肥长期食用
素食类沙拉，这种沙拉营养单一，容易
造成营养不均衡。”

阮光锋建议大众在选购轻食时应
该注意以下几点：1.注重食材的多样
性，确保餐品中包含蔬菜、谷物与薯类、
高质量的肉类、水果、大豆制品及坚果、
牛奶及乳制品这六大类食物，以维持营
养的均衡。2.在选购过程中，仔细阅读
产品信息，留意其营养成分、热量含量
以及是否含有过敏原。3.调味酱料的
使用应适度，并倾向于选择低盐调味
品，例如橄榄油和柠檬汁。4.应优先选
择正规餐厅制作的轻食产品。因为轻
食产品大多是凉的，容易被微生物污
染，一些操作不卫生的小店可能存在较
大的食品安全风险，老年人、小孩等抵
抗力差的人吃了不卫生的轻食更容易
发生胃肠道不适等问题。

生命时报官方网站（来源：环球时
报健康客户端）

手灵，脑子就活

轻食不一定少盐低卡


