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每周3-5次有氧运动 劳逸结合避免过度疲劳
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注意力差、情绪波动是“前额叶坏了”？
别慌，先睡个好觉

最近，“前额叶受损”成为社交平台上的高频词。注意力不集中、做事拖延、情
绪易怒，甚至晚上脑子爱放空，都被说成是“大脑中的前额叶坏了”。这个专业医学
名词，成了部分网友解释自己失控的万能借口。

可能阻碍足弓发育 增加真菌感染风险

这种鞋不要长期穿

前额叶究竟是什么？

大脑前额叶位于额头后方，是大脑最高级中枢，被

形象地称为“大脑CEO”。它的核心功能至关重要：负

责全身运动控制、语言输出；制定并执行任务计划；抑

制冲动、管控欲望；同时调控注意力、情绪与人格，是人

体认知功能的核心指挥部。

网络上流传“前额叶要等到25岁才能发育成熟”，

这个说法准确吗？拖延易怒爱走神，真的是因为前额

叶受损吗？到底什么是前额叶受损？

网友纷纷“自我确诊”
专家：网传“前额叶受损”并非医学概念

社交媒体上，有人发布“这是前额叶受损伤”的症

状，不少网友纷纷对号入座。这些症状包括但不限于：

专注力差、决策困难、冲动易怒、脑子变慢、记忆力变差

等。许多人下意识对照自身情况，发现几乎全部吻合，

于是纷纷“自我确诊”，“前额叶损伤”成为社交媒体上

流行的“网红病”。

专家介绍，“前额叶”是大脑皮层中负责高级认知

功能调控的关键脑区，前额叶发生器质性损伤后，确实

会出现情绪和认知的异常、认知能力下降等问题。
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房副主任董恺表示，“年轻人感觉前额叶功能下降，就

像计算机一样，硬件都没坏，只因内存占用太多或下载

应用太多等，会拖慢它的运行速度。”

注意力涣散、做事拖延、情绪冲动等现象，背后并

非大脑硬件真正受损，而是信息过载引发的大脑“功能

降频”。你的前额叶没有损坏，只是过度疲劳。

“25岁前额叶才完全发育成熟”？
专家：不能一概而论

网上还有一个流传较广的说法：前额叶要到25岁

才能完全发育成熟，所以年轻人自控力差、容易冲动都

是正常现象。这个观点是否科学？

专家表示，前额叶普遍在25岁左右逐步发育完善，

这是人类大脑发育的普遍规律。但个体差异明显，发

育时间相差数年都属于正常情况。其发育速度受遗

传、营养、激素、外界环境刺激等多重因素影响，并非所

有人都卡在25岁完成发育。

董恺介绍，青春期前额叶发育滞后于边缘系统，情

绪抑制功能尚未完善，会导致青春期孩子易怒、难管

教。成年人能自控，本质是大脑发育趋于平衡，并非单

纯阅历增长。

警惕长期自我标签化
别让调侃成心理负担

专家明确提醒，25 岁仅为大脑发育参考值，并非

“成熟及格线”，不能成为人们不自律、不负责的借口。

大脑具备强大的储备功能与可塑性，通过后天科学用

脑、主动训练，能有效提升前额叶功能。

不少年轻人以“前额叶受损”调侃自身注意力下

降、情绪波动等问题，甚至将其作为个人标签，其实暗

藏心理风险。

专家称，短期、偶尔的自嘲具有积极作用，能够缓

冲压力、弱化外界指责，也能降低自我内耗，是一种温

柔的自我保护方式。而风险在于长期标签化、过度病

理化。如果一直暗示自己“大脑硬件不行”“天生就这

样改不了”，就会形成消极认知，逐渐丧失主动改变的

动力。

前额叶功能不佳怎么办？记住这4点

既然大多数年轻人只是前额叶功能性状态不佳，

并非器质性损伤，那么该如何科学改善、保护大脑呢？

保证优质睡眠

睡眠是大脑突触连接修复的关键，拒绝熬夜、减少

睡前刷手机的行为，避免大脑信息过载，让大脑充分休

息，是最简单有效的护脑方式。

均衡营养摄入

蛋白质是脑组织修复的核心原料，日常保证足量

优质蛋白质摄入，为大脑运转提供营养支撑。

坚持科学运动

建议将有氧运动和抗阻运动相结合，维持人体肌肉

量、提升基础代谢，全身健康才能保障大脑高效运转。

高效合理用脑

减少多任务频繁切换，依靠微小的正向反馈，逐步

提升自身执行力与专注力。
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炎炎夏日，降雨增多，方便穿脱又不怕水的“洞

洞鞋”成了不少人暑期出游的首选。医生提醒，如果

长时间穿着洞洞鞋行走，有可能引发一些足部疾病。

阻碍足弓发育，易长真菌 洞洞鞋存健康隐患

医生表示，洞洞鞋在没有硬性支撑时，踩上去

质地偏软，容易让整个足弓肌筋膜、内在肌疲劳，连

带小腿后侧肌肉也跟着劳损。短时间穿着并无大

碍，但若长期穿，容易引发局部疼痛，特别是脚跟

痛、前足痛、腓肠肌挛缩、脚踝痛、关节不稳。

洞洞鞋柔软轻便，但鞋底缺乏足弓支撑。对于

青少年来说，骨骼尚在发育，长期异常受力会阻碍

足弓发育。扁平足、足部关节炎人群长时间穿洞洞

鞋，会加重原有病症。同时，鞋子抓脚不稳，人们会

下意识蜷缩脚趾抓鞋，长期如此可造成脚趾挛缩、

指甲磕碰损伤。

很多人认为洞洞鞋孔洞多、透气性强，但医生

却给出了不同的意见：人体的脚是小汗腺分泌比较

旺盛的位置，洞洞鞋表面看起来有很多洞，看似很

透气，但它的EVA材质或塑胶材料不吸汗，长期穿

它，脚底是湿的，容易长真菌得足癣，俗称脚气。

医生表示，洞洞鞋并非绝对不能穿，关键在于

掌握正确的“穿搭指南”。

首先，尽量只在短途、短时穿，不要用来长时间

通勤或逛街。其次，选购时尽量挑鞋底偏硬、带有

后跟绑带的款式，避开超高厚底鞋，以固定脚踝。

第三，穿的时候务必扣紧后跟绑带，建议穿吸水性

好的袜子，既吸汗也减少脚与鞋的摩擦，也可以用

爽身粉保持脚部干燥。最后，回家后及时刷洗晾

晒，保持鞋内干爽，远离真菌感染。

穿洞洞鞋乘坐扶梯 易发生危险

除此之外，穿洞洞鞋搭乘扶梯，也易发生危

险。近日，广东珠海市斗门区一商场内，一儿童穿

着洞洞鞋搭乘电扶梯时，软质鞋身卷入扶梯侧边的

缝隙，脚被牢牢卡住。消防员赶到现场后，用撬棍

缓慢撑开扶梯边缘，经过半小时的救援，终于把孩

子的脚安全取出。所幸救援及时，孩子送医检查后

并无大碍。

为什么这种鞋在电扶梯上特别容易被卡？如

何才能避免这类风险？

专家介绍，洞洞鞋遇上电扶梯容易被卡，首先

是因为洞洞鞋的鞋体较厚，鞋头也比普通鞋子宽约

20%，这意味着即使正常站立，人也更容易在无意间

靠近梯级边缘。而小朋友活泼好动，无疑进一步增

大了风险。

其次是材质原因，洞洞鞋的舒适性来源于柔软

的材质，这种材质带来了两个风险因素：一是摩擦

力增大，二是易变形。消防员试着将一只洞洞鞋贴

在扶梯侧面，可以看到鞋子和扶梯金属侧板产生了

巨大的摩擦力，鞋子像被吸附住了一样，瞬间变形，

被电梯的缝隙卷了进去。

消防建议，穿洞洞鞋出游时，尽量走楼梯或乘

坐直梯。如果必须坐电扶梯，应站立在扶梯台阶黄

色安全线内，避免鞋头靠近侧边毛刷区域，同时远

离扶梯边缘和台阶连接处。带孩子出行时，更要谨

慎搭乘电扶梯。

专家强调，禁止孩子在扶梯上奔跑、玩耍，发现

鞋子被扶梯卷入，要第一时间按下扶梯紧急停止按

钮，切勿强行拉扯。 据央视新闻微信公众号


