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舌头，具有品尝味道、协
助发音、吞咽食物等功能。
除此之外，它还是大脑的先
行器官，舌神经连接着大脑，
当人体出现衰老时，最显著
的变化就是舌头不灵活。本
版解读锻炼舌头和健脑之间
的关系，并教你识别大脑衰
老信号。

为什么锻炼舌头能健脑

现代研究发现，舌受5条
脑神经支配，分别为三叉神
经、面神经、舌咽神经、迷走
神经和舌下神经。

人体衰老时，脑组织也
会逐渐萎缩，而衰老的外在
表现又以舌头麻木僵硬为
先。中老年人往往有着较高
的心脑血管风险，其中脑卒

中发病率高，后遗症症状明
显，常会伴有吞咽功能和语
言功能障碍。

因此，舌是脑部疾病的
外在表现，反之，通过锻炼舌
部可起到预防疾病、养生保
健的作用。

中医理念中，五脏六腑
直接或间接地通过经络、经

筋与舌相关联。
在经脉中，手少阴心经、

足少阴肾经、足厥阴肝经、足
太阴脾经、手太阴肺经都与
舌头关联。

就舌体各部位而言，舌
根主肾、命门与大肠，舌中左
侧主胃，右侧主脾，舌前中间
属肺，舌尖主心与心包络，舌

边左侧主肝，右侧主胆。
虽然舌体与各个脏腑均

有所联系，其密切程度却有
轻重之分。中医认为，心开
窍于舌，即“舌为心之苗窍”，
心和舌关系最为密切。心主
神明，脑为元神之府，故舌与
脑也息息相关。

大脑堪称世间最精密的
仪器，在运转中同样面临正常
的损耗，以及无法阻止的衰
老。

大脑皮层（也称灰质）是
大脑的重要组成部分，具体可
分为5个区域：

一、负责语言、运动、情绪、
认知的额叶；

二、控制听觉、记忆、嗅味
觉的颞叶；

三、主导视觉的枕叶；
四、与触觉、计算、空间定

位等高级感觉相关的顶叶；
五、与内脏感觉、运动相

关的岛叶。
大脑皮层不同部位出现

衰老时，造成的“迟钝”往往也
有区别。

有话说不出
额叶是大脑衰老最敏感

的区域，可引发语言能力下
降，表现为说话不流畅、语言
表达能力差、无法理解文字
等。

额叶老化还可能造成性
格改变，或无缘由的情绪涨
落，比如抑郁、焦虑、粗暴、多
疑、被迫害妄想等。

想不起事情
颞叶老化可造成听力下

降，出现耳聋、耳鸣，甚至幻听
等症状。

因其与记忆能力相关，还
可让人忘记或无法回忆起眼
前或短期内发生的事情，出现
短期记忆力下降，这也是大脑
衰老的最常见信号。

与生活“失联”
枕叶老化常导致视力下

降、视物模糊、视野缺损等症
状，如伴随顶叶老化，则会使
人无法通过视觉准确判断物
体之间的空间关系，比如彼此
之间的方位、距离。

身体没动力
岛叶是介导动力行为的

神经基础，老化或受损时可出
现肢体运动功能下降，比如动

作迟缓、走路不稳、行走困难、
肢体协调性差等，或患上帕金
森病等疾病，严重时甚至卧床
不起。

复旦大学附属华山医院
神经内科主任医师郁金泰表
示，以上大脑衰老症状往往是
非特异的，比如额叶、岛叶衰
老均可引发情绪、运动方面的
变化。

建议出现异常时及早就
医，必要时完善相关检查，比
如血常规及生化检验、神经心
理评估、头颅磁共振等，初步
判断是正常大脑衰老，还是疾
病引发的。

夏季如何
防蚊虫叮咬

夏季骄阳似火，雨水频繁，蚊虫叮
咬也令人不堪其扰。专家给出一份护
肤防蚊指南如下：

香草防蚊
古人有用香囊驱邪避秽的智慧，

至今仍具妙用，可随身携带或放置居
室中。取藿香、佩兰各10克，橘皮、薄
荷、豆蔻、丁香各5克，装入透气布袋，
悬挂于室内或佩戴于衣襟。

藿香性味辛香，能解暑，驱散湿热
秽气；薄荷辛凉解表，清凉气息让蚊虫
避而远之；丁香辛温气香，强烈气味似
无形“驱蚊剂”，在空中萦绕，犹如防护
墙。需要提醒的是，蚊虫通常喜欢在
黎明或黄昏“出没”，大家出行注意避
开这些时段，尽量躲开蚊虫较多的地
方，比如水边、草丛等。

香草爽肤
被蚊虫叮咬后，日常可用部分具

有芳香清热、祛湿止痒的草药，煎煮药
汁，外洗皮肤。如荆芥 10克、野菊花
15克、薄荷或白芷 10克，加水煮沸后
放凉，药液擦拭或湿敷皮肤红痒处，需
注意避开破溃伤口。荆芥的辛散之力
可祛风止痒，温热的药液轻拂肌肤时，
不仅能缓解即时的瘙痒，还能借助草
本之力调理皮肤的湿热环境，从源头
减少蚊虫叮咬的诱因。野菊花的苦寒
能清热解毒、消退肿痒；配合薄荷或白
芷也有清凉、止痒功效。

食香养生
苦味食物有助降火。饮食中搭配

苦菊、生菜等凉拌蔬菜，或饮用荷叶
粥、绿豆汤，能从内调节湿热体质。苦
菊的微苦可清热泻火，生菜富含纤维
助脾胃运化湿浊，荷叶粥借荷花的清
芳之气升发脾胃阳气，绿豆汤则是经
典的解暑佳品。

夏季食物水分大，纤维含量高，而
且很多自带芳香，清爽可口，就如同体
内的“灭火剂”，当湿热之邪随尿液排
出，人体不再成为吸引蚊虫的“湿热温
床”，自然也能减少叮咬困扰，让您安
度盛夏。 (本版综合）

动动舌头，有效延缓大脑衰老

具体该怎么锻炼

“舌操”是通过舌体运动
治疗及预防疾病的一种康复
操。常做舌操，除了预防舌
麻和舌体不灵活，还有以下
好处。

可以每天早晨洗漱后对
着镜子，张口做以下运动：

伸缩运动
缓缓将舌尖向前尽量伸

出，使舌根有拉伸的感觉，
再慢慢缩回卷起，闭口，重

复10次。

旋转运动
让舌头在口腔内，慢慢地

以最大范围顺时针转 10圈，
然后再逆时针转 10圈，最后
舌头在嘴巴外面向左右各摆
动5次。

舔牙运动
舌尖轻轻抵住上颚 10

秒，然后抵住上齿外侧 10

秒、下齿外侧10秒，下齿内
侧10秒。

咬舌运动
将舌头尽量伸出，然后从

舌根处，开始用上下牙齿轻咬
舌体，直至舌尖，重复5次。

刮舌运动
将舌头尽量伸出，然后

从舌根开始直至舌尖，以牙
轻刮舌体，重复5次。

吞津运动
在上述练习中，当津液

满口时，可慢慢咽下。
做舌操时还可配合手指

按摩，加强疗效，具体方法
如下：

嘴巴张开，舌头伸出并
缩进，同时用右手食指、中
指与无名指的指尖在左耳下
边至咽喉处上下搓擦 30次，
同样右耳下也做30次。

识别大脑早期“迟钝”信号


