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在你成长和衰老的过程中你的大脑不断发生着变化。在你的一生中,会经
历各种各样的事,而你的大脑有着惊人的能力以各种方式应对这些事件。
例如,当你学习新事物,比如玩一个新游戏或学习一种新语言时,你的大脑
会形成新的连接,而这些连接会随着你练习或使用所学内容而变得更加强
大。你年轻时的经历可以对你成年后的大脑产生持久的影响。在这篇文
章中,我们将讨论演奏乐器和创作视觉艺术如何改变你的大脑,以及这些
变化如何影响你未来成年时的大脑,本文还会介绍一些现在科学家使用的
可视化大脑变化的技术示例。

变化中的大脑

你有没有注意到, 在你学习新事物时——比如学习骑自行车, 起初会
感觉很难, 但随着不断地练习就会感觉越来越容易。这是因为当你学习新
东西时, 你的大脑正在产生叫做神经元的新细胞, 并在神经元之间建立新

神经元
(Neuron)

一种大脑细胞, 可以在大
脑和身体之间来回发送
信息。 的连接。通过重复练习, 这些连接会变得更强, 使得神经元之间的通信更

加容易, 进而使你做得更好。
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图 1

图 1

演奏音乐或创作艺术可
以 帮 助 大 脑 创 造 新 的
神 经 元 并 加 强 神 经 元
之间的连接 (图片通过
Canva.com 创建)。

大脑具有制造新神经元和加强联系的能力, 这种能力叫做神经可塑
性。神经可塑性是大脑发育的一个重要部分, 但大脑也可以在你的一生中

神经可塑性
(Neural Plasticity)

大脑根据经验制造新神
经元并加强神经元之间
连接的能力。 继续变化, 允许你即使在年老时也能学习新事物。本文中将列举两个例子

——参与音乐和艺术活动, 来说明经验可以改变大脑 (图 1)。

演奏音乐

当你演奏一种乐器时, 许多能力必须协同工作才能使你演奏出好听的
音乐。比如, 你的双手可能在做不同的动作, 你可能要阅读乐谱, 同时你还
要聆听演奏的速度或响度, 与他人的演奏相协调, 并忽视可能导致你犯错
误的干扰。因此, 演奏一种乐器需要许多大脑功能, 例如执行功能。执行执行功能

(Executive
Functions)

一组心智技能, 允许一个
人有效地设定目标、学
习、注意、控制他们的行
为, 并管理他们的日常生
活。

功能帮助我们设定目标、学习、集中注意力和控制我们的行为。

重复的音乐练习对控制执行功能的大脑区域提出了很高要求, 导致这
些大脑区域发生变化。这一点很重要, 因为正是这些大脑区域以及它们控
制的功能帮助你度过日常生活——你越是使用和锻炼它们, 这些神经连接
就变得越强大且更高效。演奏音乐不仅使大脑功能产生变化, 它还可以改
变大脑的物理结构。研究人员发现, 练习并演奏多年的音乐家在听觉、运
动和视觉技能相关的大脑区域与非音乐家相比显示出结构差异。这些结
构差异可能与更好的技能有关——例如, 音乐家可能比非音乐家拥有更强
的听觉技能 [1]。
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创作艺术

视觉艺术, 特别是根据观察到的内容进行绘画, 是另一种需要执行功
能的创造性技能。根据观察进行绘画意味着你需要绘制你正在看的东西,
比如你最喜欢的卡通人物或宠物。在这个过程中, 需要使用你的工作记忆工作记忆

(Working Memory)

你在脑中主动保持或操
纵信息, 比如在你头脑中
解决一个数学问题。

——种特定类型的执行功能——来跟踪你正在绘制的内容。另一个重要
的执行功能是在整体和细节之间进行注意力的转移。在绘制草图时, 你首
先描绘出轮廓, 然后逐渐添加细节, 同时确保这些细节能够与轮廓匹配。
比较视觉艺术家和非视觉艺术家的研究显示, 视觉艺术家在工作记忆中储
存视觉信息的能力更强 [2]。此外, 大学艺术学生比非艺术学生能够更快、
更准确地处理他们看到的东西 [3]。这可能是由于, 绘画过程中需要使用
的大脑区域许多都与在课堂上集中注意力所需的脑区相同。

音乐、艺术与衰老的大脑

你有没有注意到, 你很快就能适应环境的变化或新的技术, 而且不需
要投入太多思考？虽然年轻人适应新技术很容易, 但对于老年人来说, 这
通常需要更多的努力。这是因为我们的大脑随着年龄的增长而发生变化。
大脑在人们 20 多岁到 30 岁左右成熟或停止生长, 这时执行功能和记忆
力处于最佳状态。在老年人中, 执行功能和记忆开始显示与年龄相关的变
化, 并逐渐变得不那么理想。这可能使完成某些事情变得更具挑战性, 比
如快速反应或记得为某人买生日蛋糕 [4]。然而, 有些个体可能比其他人
更早或更晚经历这些变化。我们的基因和日常生活中的经历可能导致这
些大脑变化的差异。特别是, 终生参与某些活动可能保护大脑免受与年龄
相关的认知下降 [5]。其中演奏乐器和艺术创作都是有益于大脑健康的活与年龄相关的认知下

降
(Age-Related
Cognitive Decline)

因年龄增长而发生的一
些认知功能的衰退。

动。

研究人员发现, 那些音乐家职业生涯超过 10 年的老年人, 与非音乐
家相比, 拥有更好的执行功能 [6, 7]。老年音乐家的听力技能也比非音乐
家更好。例如, 他们在嘈杂环境中更容易听清对话 [8]。这样的结果表明,
年轻时的音乐训练和练习可以对你成年后的大脑产生持久影响, 甚至可能
缓冲大脑老化的负面影响。为什么会这样呢？科学家认为, 随着时间的推
移, 练习音乐可能会导致大脑结构的永久性物理变化, 这些变化会影响成
年后的大脑表现, 即使成年后不再那么频繁地练习音乐。

视觉艺术和创作绘画也作为提高记忆力和执行功能的方法而受到关
注, 这些方法有助于健康老化。例如, 在 60 多岁时参加艺术课程的老年
人, 负责工作记忆的大脑区域之间会发生联系增加的情况 [9]。此外, 使用
绘画作为记忆策略可以改善老年人的记忆力 [10]。尽管这个领域仍在发
展中, 但当前的研究表明, 花时间创作视觉艺术可以引起大脑的持久变化。
艺术训练在早期教育中可能有较显著的影响, 因为年轻儿童的大脑更容易
发生变化。
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图 2

图 2

(A) MRI 扫描仪。(B) 在
完成两个与记忆相关的
任 务 时, 大 脑 表 面 (上)
和 大 脑 “切 片” (下) 的
fMRI 图像。在一项任务
中, 要求参与者听两个旋
律并判断它们是否相同。
口头任务类似, 但使用了
单词。颜色代表完成这
些任务时激活的大脑区
域。红色表示执行音乐
任务时大脑的激活。蓝
色表示完成口头任务时
的激活。黄色表示完成
音乐和口头任务都使用
的大脑区域 (图像版权:A
Getty Images；B [11])。 我们如何知道大脑在做什么？

科学家使用各种技术来观察我们的大脑长什么样, 以及在执行特定任
务时它们是如何工作的。常用的技术包括磁共振成像 (MRI) 和 功能性磁磁共振成像

(Magnetic
Resonance Imaging,
MRI)

一种技术, 使用磁共振扫
描仪绘制物体内部的图
像, 如大脑。

共振成像 (fMRI)。

功能性磁共振成像
(Functional Magnetic
Resonance Imaging,
fMRI)

一种技术, 使用磁共振扫
描仪测量血流变化, 这种
机器使用磁场和无线电
波工作。

MRI 扫描仪允许科学家收集我们身体内软组织的图像, 如我们的大脑
(图 2A) 。MRI 扫描仪使用强力的磁铁和无线电波生成精细的 3D 图像, 允
许科学家捕捉大脑的确切形状和结构。例如, 科学家可以使用 MRI 来验
证, 多年演奏音乐或进行艺术创作的人大脑区域是否存在结构差异。

如果我们想知道在做一些事情, 比如移动手或使用工作记忆时哪些大
脑区域特别活跃, 要怎么做？同样的 MRI 扫描仪可以完成 fMRI 扫描, 这
允许研究人员看到大脑中富氧血液和缺氧血液之间的差异。每当你的大
脑忙于某项任务时, 含氧血液会流向那些区域以帮助神经元工作。相比之
下, 不太参与任务的大脑区域因为没有那么努力工作而需要较少的含氧血
液。进行 fMRI 扫描时, 人躺在 MRI 扫描仪中并完成一个任务, 如观看图
片或进行心算。扫描仪的电脑会创建一个颜色编码的大脑活动地图, 这可
以识别在完成特定任务期间活跃的大脑区域, 或者在执行相同任务的个体
之间是否存在差异 (图 2B)。例如, fMRI 可以用来看音乐家和非音乐家在
听愉快和不愉快的声音时大脑激活的差异 [12]。fMRI 还可以显示艺术创
作后哪些大脑区域是活跃的。这项技术已被用来研究创作艺术的老年人
与在画廊欣赏艺术的人大脑区域之间的连通性 [9]。你可以在这里了解更
多关于 fMRI 的知识。

科学家还可以使用一种特殊技术来检测大脑的电活动。大脑是一个
电系统, 通过不断地在神经元网络上发送信号来工作。脑电图 (EEG) 是在脑电图

(Electroence-
phalography, EEG)

一种使用放置在人头上
的电极测量大脑电活动
的方法。

你完成任务时, 使用一个戴在头上的含有电极的帽子测量大量神经元的电
活动 (图 3)。

EEG 将大脑的电活动记录为一系列波形。这些波形的大小和形状
指示不同的大脑状态。EEG 非常擅长捕捉微小的信号, 并能在大脑中发
生某事的瞬间——几分之一秒内——提供精确的信息。但与 fMRI 相比,
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图 3

图 3

对于 EEG, 人会戴一个带
有电极的帽子, 这些电极
可以记录大脑的电信号。
背景屏幕上的波形显示
了 EEG记录可能的样子。
每条线显示来自不同电
极的活动 (图片来自通
过 Canva.com 获取的图
像)。

EEG 在告诉科学家具体某事发生在大脑的哪个位置方面不那么精确。尽
管如此, 在艺术研究中, EEG 也显示出艺术家和非艺术家在完成需要执行
功能的任务时的差异。这项研究表明, 当根据记忆绘画时, 艺术家比非艺
术家更容易专注于任务。因此, 艺术家完成任务更快, 并能够捕捉更多细
节 [13]。你可以在这里了解更多关于 fMRI 的知识。

小结

总的来说, 音乐和艺术可以影响你的大脑功能, 而且从事音乐和艺术
活动会导致你的大脑发生变化, 这些变化可以持续到成年。你练习演奏音
乐或创作艺术的次数越多, 就越能塑造你的大脑并锻炼重要的心智技能,
比如你的执行功能。通过音乐和艺术锻炼你的执行功能可以帮助你学习
并有助于你的日常生活, 并且可以确保你的大脑随着年龄的增长仍保持健
康。找到一项你喜欢的活动, 无论是音乐、绘画、编织还是跳舞, 都能以
多种方式丰富你的生活。现在你已经知道, 在下次你演奏音乐或绘画时,
这些活动不仅仅是为了娱乐, 同时也可以改变你的大脑！
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ALEXANDRIA N. WEAVER

我最近在加州大学欧文分校获得了博士学位。我的研究探索了如演奏音乐等的经历和
生活方式因素如何支持大脑健康, 特别是在我们年龄增长的过程中。我从小就弹钢琴和
吉他, 并一直对音乐、学习和记忆之间的关系感到着迷。我的最新项目致力于为老年人
创建一个通过音乐提高在竞争声音中识别语音能力的训练游戏。工作之余, 我喜欢带狗
狗户外玩耍或和朋友们一起玩轮滑。*anweaver@uci.edu

...

MARIYA VODYANYK

我是苏珊娜 ⋅耶吉老师的博士研究生。总体来说, 我对人的终身活动如何促进大脑和身
体成功的老化感兴趣。目前, 我研究的是观察性绘画训练对推理、注意力和记忆的影
响。我相信, 只要有适当的训练, 任何人都可以学会从观察中绘画, 就像学习写作一样。
在空闲时间, 我喜欢外景画创作, 也喜欢探索东西方医学的交汇点。

...

SUSANNE M. JAEGGI

我是最近从加州大学欧文分校转到东北大学认知与大脑健康中心的教授。在我的工
作记忆与可塑性实验室，我们研究人们如何学习。我们特别感兴趣的是理解为什么人
们的学习方式不同，为此，我们研究环境的作用以及人们参与的活动类型如何影响大
脑的终身发展。重要的是，我们专注于通过创建游戏和其他有趣的活动来帮助个体成
为更好的学习者。我喜欢指导下一代的科学家，并帮助他们找到自己的独特声音和使
命。
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