
听说，这些动作能预防老年痴呆，您真的不来试试？ 
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“能躺不坐，能坐不站，能站不走”

已经成为当今社会普遍现象

不愿动，不想动的惰性思想

已让很多人处于亚健康状态

生命在于运动这句话绝对不是危言耸听

不运动会全身肌肉酸痛

脖子僵硬、头痛头晕

也会引发大脑等脏器供血不足

导致人的心、肺功能降低

出现人体乏力、失眠、记忆力减退症状

增加患老年性痴呆症的可能性
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HEALTH
手与脑的关系

据统计

人的大脑从30岁开始衰老

40岁后，人体的新陈代谢逐渐变缓

大脑细胞功能持续加速减退

体力、记忆力、反应力下降

定位力、身体协调性也不及从前

而60岁后大脑以每年15%的速度萎缩



老年人，肌肉关节功能减退

加之心肺功能低下

导致不能动，不想动

每天没有足够的活动时间

因而恶性循环，越不动问题越多

问题越多越不想动。

手是人类感悟世界的重要器官

我国《黄帝内经》中

“掌内热者腑内热，掌内寒者腑内寒”



讲的就是手和身体内脏的关系

可见手不只可以感知身体健康状况

还对身体健康有着决定作用

那么手与大脑又有什么联系呢？

那是因为手部的血液回圈丰富且微循环密集

毛细血管网和神经末梢极为丰富

尤其是手指

平方英寸所含的神经末梢数量高达50000个

为大脑提供了极多的资讯

从而促进了脑细胞的发育

因此，经常做手部运动

有助于大脑血液循环

延缓或阻止大脑衰老

通过手部运动刺激脑神经

加快大脑血液循环，增强了脑部功能

从而达到延缓大脑衰老

预防老年痴呆症的作用



更重要的是手部运动，不居于场地、身体状态等的影响，随时随地都可

以进行。

手指操到底怎么做？

戳这里，查看手指操视频
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