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很多中老年人喜欢跳广场舞。一项
最新研究发现，与健走等简单的重复性
运动相比，跳舞的抗衰老效果更佳，能
够延缓甚至逆转大脑的衰老迹象。

此前研究发现，积极锻炼身体能帮
助大脑抗击衰老，但至于哪一种锻炼形
式效果更好，却没有定论。这项最新研
究比较了两种截然不同的运动形式——
跳舞和耐力训练对大脑抗衰老的效果。
结果发现，跳舞显然更胜一筹。

从大脑海马区的观测来看，跳舞和
耐力训练这两种不同形式的锻炼活动对
海马区的功能均有提升效果，但进一步
的观察发现，跳舞的老年人其日常行为

比如平衡能力等有明显提升，而进行耐
力训练的老年人日常行为变化不大。也
就是说，跳舞对大脑的抗衰老在身体上
有了切实效果。

海马区是大脑的一个重要区域，负
责人的记忆、认知、平衡等。人在衰老
过程中，海马区功能衰退会导致认知能
力以及身体活动能力等下降。

研究人员总结说，老年人经常进行
身体锻炼有助延缓大脑衰老，其中跳舞
这一活动抗衰老的效果极佳。这可能是
因为，与重复性的耐力训练相比，学习
跳舞的挑战更大，对大脑海马区功能的
提升效果更好。 新华社
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记者昨日获悉，为了唤起公众对心理
健康问题的关注，8月29日上午9:30，鄞
州二院将在门诊部四楼举办一场精神卫生
专题义诊活动。

据了解，此次义诊将由浙江大学医学
院附属第一医院精神卫生科主任许毅教授
领衔的专家团队现场坐诊，义诊活动免挂
号费、诊疗费。如果有受失眠、抑郁、焦
虑以及精神卫生方面问题困扰的市民，届
时可前往咨询、就诊。

记者 孙美星 通讯员 谢美君

本周二有浙大一院
精神卫生专家义诊
本周二有浙大一院
精神卫生专家义诊
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后天

明天
多云，午后局部雷阵雨

微风
26℃~35℃
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词条：老枪
解释：深于某种嗜好的人，如烟、酒、茶等。
例句：侬茶泡介浓，像人家老枪格。
[你茶泡得这么浓，像饮茶成癖的人一样。]

冷空气终于来了

跳舞有助延缓大脑衰老

承承看天

左等右盼，终于盼来了真正能够带
来凉意的冷空气，从8月31日起，我市最
高气温将回落到30℃左右。

到昨天为止，代表着“暑气至此止”
的处暑节气已经过去三分之一，而天气
并未如大伙所愿，一路凉快下去。

昨天，市区最高气温虽然未能达到
35℃的“高温线”，但也再度回升至
34℃；最热的像余姚，最高气温35.5℃。

不过，接下来要来的这股冷空气可
就不是“闹着玩”的了。

据市气象台预报，受北方冷空气影
响，从8月31日开始，我市气温将出现明
显回落，其中，最高气温将跌至30℃～
31℃，最低气温也将回落至 24℃～
25℃。

和之前相比，这回气温的回落，不仅
幅度比较大，而且还会持续一段时间，在

一定程度上将有效缓解这个夏季积累的
暑气。

美中不足的是，和凉爽“结伴同行”
的，还有降水。从目前的预报看，雨不至
于下得很凶猛，以阵雨为主，就是大伙儿
在出门时得随身带好雨具。

在享受凉爽之前，本周的前半周，我
们还是得跟闷热“较劲”。

据市气象台预报，今明两天我市最
高气温将紧随昨天的脚步，小幅上扬，预
计将维持在35℃～36℃；后天我市最高
气温略有回落，预计在33℃左右。

最后，还得特别说说今天的天气。
今天是传统的七夕节，相信不少朋

友都已经安排了精彩的活动。本周我市
多阵雨或雷雨天气，而天公作美，今天我
市多云到晴，雨水不会来扰了大家的好
兴致。 石承承

健康


