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好习惯人人都想拥有，但培养好习

惯并非易事，其中涉及复杂的神经机

制。近日，一篇发表在《认知科学进展》

上的研究文章，从脑科学的角度探讨了

改掉坏习惯、培养好习惯的过程。该研

究将习惯理解为两种大脑调控系统之间

的平衡，即刺激反应系统和目标导向系

统的信息交流。

新习惯可“替换”旧习惯

刺激反应系统鼓励我们高效地重复

熟悉的行为，它就像是一种条件反射，当刺

激多次出现并导致相同的结果，我们的思

维就会形成惯性，下次遇见这个刺激，大脑

就会不假思索地作出同样的反应。目标导

向系统则是指大脑会思考行为导致的后

果，假如我们想达到某种目的或避免某种

后果，就会采取与之相对应的行为。

举例来说，当我们走在下班的路上，

习惯性向着家的方向走去。这时，我们

路过一个健身房，想到自己好久没有运

动，应该去健身房挥洒汗水，收获更好的

体形和体能。回家，这是刺激反应系统

在发出召唤；健身，这是目标导向系统在

发出指令。到底是回家还是健身呢？取

决于哪个信号更加强烈，并得到位于前

额叶皮层的决策系统的响应。

好习惯难以培养，根源在于即便此

次我们听从了目标导向系统发出的指

令，但下次还是会受到刺激反应系统的

干扰。刺激反应系统就像地心引力一样

无形而常在，随时可以把我们“拖回”原

来的生活轨迹。要想超越刺激反应系统

的控制，必须将好习惯反复强化，以替换

原先的刺激反应系统。

神经系统具有较强的可塑性，反复

的刺激可以在神经元之间建立新的突触

连接，形成新的神经回路。假如原有的

神经回路长期不被激活，突触连接也会

退化，这也意味着新的习惯一旦建立，旧

习惯就失去效用，经过一段时间会慢慢

消失。这个“用进废退”的过程和我们锻

炼肌肉的过程有些相似，需要不断挥洒

汗水或精力。

四个步骤培养好习惯

如何通过脑科学改掉坏习惯、培养好

习惯？我们可以从下面几个方面着手。

首先，从时间、空间上要避免刺激反

应系统的激活。比如你喜欢刷手机，你

可以给手机设置一个联网时段，该时段

之外，手机只有通话功能；你也可以下班

后就把手机放在隔壁房间，这样就不会

受到干扰。

其次，调节刺激反应系统，即选择替

代方案。比如你喜欢吃甜食，但是又不

想长胖，下次想吃甜食的时候，可以喝杯

花茶或者水果茶，或者吃块含糖低的黑

巧克力，这样一定程度上满足了对甜食

的渴望，同时降低了长胖的风险。

再次，强化目标导向系统，也就是明

确目标、强化愿景。请在脑海中思考清

楚自己的目标究竟是什么？实现这个目

标之后又会获得怎样的幸福快乐，想得

越具体、越清晰越好。比如你想健身，就

想清楚在体形、体态、体能各方面想得到

多大程度的改善，想象健身成功的你挺

拔匀称、身姿矫健、活力四射的模样。

最后，激活下丘脑的奖赏系统。目

标的达成本身就是一种奖赏，会刺激下

丘脑的神经元释放多巴胺，引起愉悦感

并产生强烈动机。但是目标的达成不可

能一蹴而就，在此过程中需要不断给自

己“制造”一些奖赏，以形成正反馈，建立

新的刺激反应系统。比如完成一天的健

身计划，就奖励自己一小把坚果，或者洗

一个舒服的热水澡。奖励应该是积极

的、健康的，能够提升幸福感和生活质

量。奖励的频率和大小也应该适度，避

免过度消费或养成不良习惯。

美国心理学家威廉·詹姆斯有句名

言——“性格决定命运，习惯决定性格”，

这其实强调了习惯在塑造个人性格和最

终命运中的重要作用。希望新的一年，

大家都能培养更多好习惯，让学习和工

作更加高效。

（作者系华中师范大学副教授、中

国神经科学学会科普与继续教育委员

会委员）

图为人脑中的奖赏回路。图片来源：《奇妙的大脑》
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如何让大脑“培养”出好习惯
□□ 王王 欣欣

1月8日，《国家发展改革委 财政部

关于2025年加力扩围实施大规模设备

更新和消费品以旧换新政策的通知》提

出，要推动生活垃圾收运体系和再生资

源回收体系“两网融合”，加强回收循环

利用重大技术装备科技攻关。

而餐厨垃圾，这个每天伴随着我们

三餐而大量产生的废弃物，已经占据了

生活垃圾的“半壁江山”。对于这块环

保领域难啃的“硬骨头”，该如何处理

“变废为宝”，实现资源可循环利用呢？

餐厨垃圾的传统处理方式

餐厨垃圾的主要成分包括碳水化

合物、蛋白质、油脂和植物纤维等。理

论上来说，这些物质中的绝大部分都具

备被生物降解和转化的潜力，有着巨大

的回收价值。但现实情况却是，由于收

运管理的效率及处理技术和手段的参

差不齐，餐厨垃圾“再生”很难达到理想

效果。一旦处理不当，餐厨垃圾可能引

发二次污染，影响生态平衡和人类

健康。

目前，最常见的餐厨垃圾处理方式

有填埋、焚烧、好氧堆肥、厌氧制沼和用

于动物（昆虫）养殖等。虽然大多处理

方式拥有成本低、技术门槛低等优势，

但也往往存在碳排放高、温室效应严

重、二次污染等缺点。

为此，科研人员一直在努力探索更

加环保、高效的餐厨垃圾处理方法，试

图让这些垃圾当中蕴含的能源、资源能

够循环利用，实现“废弃”资源再利用。

神奇菌种“吐出宝贝”

近年来，合成生物学技术备受关

注。科研人员通过对微生物基因进行

“精心雕琢”，培育出了一种神奇的工程

菌种——“噬污酵母”。其独特的“超能

力”能够分解淀粉、蛋白、纤维素等各种

有机大分子。面对餐厨垃圾，“噬污酵

母”就像一个饥肠辘辘且神通广大的超

级“吃货”，能“张开大口”将餐厨垃圾“吞

噬”得一干二净，然后神奇地“吐出”酒

精、生物油脂、单细胞蛋白等宝贝。

日常生活中，酒精可以作为清洁能

源，加入到汽油中，让汽车跑得更“绿

色”；生物油脂能够加工成生物柴油或

航油，为交通工具提供动力，而且排放

的尾气更加清洁环保；单细胞蛋白则可

以成为动物饲料中的“营养明星”，提

高饲料的营养价值，为养殖业助力……

新型处理技术已成熟

在此基础上，联合生物处理技术又

向前近了一步。它采用“噬污酵母”作

为核心工程菌种，集生物降解、生物合

成、生物转化等多种微生物发酵功能于

一身，大幅提高了资源再利用程度，缩

短了生物加工的过程，并降低了二氧化

碳的排放量，这是当前比较理想的餐厨

垃圾处理技术。

在“噬污酵母”的加持下，联合生物

处理技术将餐厨垃圾从整体上作为营

养原料来看待，带着全部的油、水、渣进

行发酵，对其中复杂的有机成分进行精

准地降解和转化，既大幅简化了工艺操

作，又实现了资源化产品和杂质的有效

分离。

如此，餐厨垃圾里的淀粉和糖类，

可以转化成酒精、乳酸等绿色生物化工

产品；带有同源性污染隐患的动物蛋

白，可以转化为安全优质的益生菌体蛋

白；油脂可以获得最高效的分离，被制

成生物柴油、生物航油等清洁能源产

品，整个过程近乎零排放。

目前，落户成都的国内首条“联合

生物处理技术”示范生产线已经完成首

期200吨餐厨垃圾的处理能力建设，正

在推动二期项目建设投产运营，有望成

为西部地区大型餐厨垃圾处理中心。

相信随着生物技术的进一步发展，餐厨

垃圾的无害化和资源化处理，也必将进

一步推而广之。

（作者系暨南大学生物质资源能源

研究所教授）

生物技术让餐厨垃圾“变废为宝”
□□ 刘泽寰刘泽寰
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