阻斷腦部壓力回饋迴路的推手:運動
現在，妳已經知道大腦的功能是把資訊從一個突擊傳遞給另一個，還有，它需要能量才能做這件事。運動能影響新陳代謝，所以也有強大的力量可以突觸功能，進而影響我們的思考和感覺。運動可以增加全身血液的流量和葡萄糖取得量，這些都是細胞生存的基礎，當血液變多，攜帶的氧氣也會變多，有了氧氣，細胞才能把葡萄糖轉換成ATP餵飽自己。接下來，大腦的血流會從前額葉皮質區轉移到中腦。也就是我們一直提到的杏仁核和海馬迴所在之處。這個先後次序或許解釋了為什麼研究著會發現人在進行激烈運動時，較高層的認知功能會減弱。這就是運動把大腦推向巔峰之後發生的事，除了提高壓力筏值。運動還能開啟我前面提過的細胞復原機制，它可以增加細胞間製造能量的效率，讓神經元達到能量需求標準，卻不致加重有害人體的氧化壓力。雖然這個過程的確造成廢物的推積，但我們也有效素可以消化它們，更不用說幸勤地清理DNA碎屑以及其他正常細胞運作與老化過程下的副產品這兩者都是有助於預防癌症和神經退化的作用機制。雖然運動可以誘發壓力反應，但如果不是極端激烈的話，應該不會導致皮質純化在體內氾濫成災。運動提高能量使用效能的方法之一，就是刺激身體製造更多的胰島素受器，而這意謂著葡萄糖會得到更有效的運用，細胞也會變得更強壯:最棒的一點是，那些受器會一直待在那裡，讓剛取得的效能不會流失。如果你經常運動，讓你的胰島素受器跟著增加，那麼當妳的血糖值往下掉或著血流減少時，細胞還是可以擠出足夠的葡萄糖到血液裡，維持正常運作。除此之外，運動也能增加體內的IGF1，協助胰島素調節全身上下的葡萄糖含量。不同於在體內各處調節葡萄糖，IGF1在腦部並不會跟補充細胞能量有太大的牽連，然而迷人的是，它可以在海馬迴裡增加長期增益效應，神經可塑性和神經新生的形成，這是運動幫助神經元產生連結的另一個方法。運動還能促使體內製造FGF-2和VEGF，建造新的微血管並擴展腦部的血管系統，當通道愈多、愈大，血流的效率自然就愈高。另一方面，有氧運動有能增加BDNF的生成。整體來說，這些成長因子的作用就是合力促進大腦的發展，預防長期壓力的侵害。除了啟動細胞復原機制，他們還會監控皮質醇的狀況，適時增加血清素、正腎上腺素和多巴胺這些調節性神經傳導物質的含量。在機械層面上，運動可以鬆弛肌梭的靜止張力，打斷通往腦部的壓力回饋回路。當身體不再緊繃，大腦就會想到自己或許也該放鬆一下，經常性的運動還能提高心血管系統的效能，讓血壓降低。最近心臟病學家發現，一種由新肌組織所製造的賀爾蒙心房利鈉胜肽，會藉由抑制下視丘-腦下垂體-腎上腺素以及消除腦中噪音，直接緩和另一條運動紓解壓力感及壓力反應的路徑。運動引發的壓力具有可預測性與可控制性，因為是你在啟動它，而這兩項不是引響心理狀態的重要變數，藉由運動，你會更有掌控感、更有自信。當妳愈來愈察覺自己處理壓力的能力，不再依賴負面的處理機制，你就能振作起來，並且開始相信自己有辦法面對壓力，這正是讓我的病患蘇珊找回自己的重要因素。藉由跳繩，蘇珊成功抑制了壓力感已及伴隨而來的逃避念頭。對我來說。了解我的大腦化學機制是最棒的一點，蘇珊說:是我的動機帶我走出那個狀態。當我的情況有了改善，那個動機就變得簡單多了-跳繩幾乎變成一種需要。蘇珊的體悟，正是我希望可以灌輸給所有讀者的概念。無論在細胞或心理等任何層面，運動都能趕走長期壓力帶來的不良影響，甚至逆轉。目前已經有研究顯示，如果讓處於長期壓力之下的大鼠做運動，他們的海馬迴長回到先前尚未萎縮的狀態。這種藉由用動改變我們思考和感受的舒壓機制，比甜甜圈、藥物和酒都還要有效，當妳說妳在游完泳獲勝制快走一圈之後感覺輕鬆多了，那絕對是千真萬確的事。
