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前额叶是“指挥官”，
25岁左右才发育成熟

网友们为啥开始关注前额
叶这个部位？记者注意到，最
初是来自一名网友的分享：学
术圈里很多厉害的导师，堪称
“前额叶管理大师”——每天在
多任务中高效切换，却依然能
保持情绪稳定。这番观察迅速
引发共鸣，一时间，年轻人身上
的各种“小毛病”仿佛都找到了
病灶：情绪失控，是因为前额叶
受损；拖延症，是因为前额叶没
发育完全；无法专注，是因为前
额叶退化了。与此同时，前额
叶健康也被悄然奉为成熟理性
的代名词。

南京市第一医院神经内科
副主任医师徐梦怡告诉记者，
在学术定义中，前额叶皮层是
指额叶中央前回和中央旁小叶
以前的广大皮层，既包括半球
的背外侧面，又包括其内侧面
和眶面，具有丰富的皮层间和
皮层下交互纤维联系。

前额叶主要有三大核心功
能：注意力调控、决策制定、情
感调节。徐梦怡解释，前额叶
负责我们注意力的维持与调
控，同时与推理、问题解决以及
工作记忆密切相关。“你可以把
它想象成大脑里的一块‘临时
白板’，比如我们在做心算、进
行复杂阅读时，前额叶就负责
临时记录中间结果。如果这些
信息需要长期保存，才会转入
长期记忆的模式。”

此外，前额叶还与决策制
定息息相关。“无论是工作中的
目标设定、行为计划，还是风险
评估，都离不开它。”徐梦怡说，
当我们面对各种选择和挑战
时，前额叶正是帮助我们做出
更明智决策的那盏“导航灯”。

同时，随着前额叶逐步发
育完善，人们对情绪的觉察能
力也会随之增强。“它让我们能
更好地控制自己的情绪反应，
更敏锐地读懂他人的情绪，面
对突发状况时，也能保持情绪
稳定、冷静分析。”徐梦怡表示。

需要注意的是，大脑中主
管情绪体验的杏仁核在十四五
岁就基本成熟了，此时人们能

体验到悲伤、哀痛、失落等八大
基本情绪，但额叶是大脑发育
中最高级的部分，前额叶皮层
是大脑最后成熟的区域之一，
通常需要等到人类25岁左右。

长时间玩手机很可能
造成前额叶功能紊乱

“前额叶”相关话题走红
后，不少人将自己的拖延、冲
动、失控一股脑归结为“前额叶
缺陷”。专家指出，事实上先天
性前额叶的功能不良在医学中
相当少见。“有人觉得自己前额
叶功能不太好，其实多半是后
天某些因素造成了功能上的紊
乱或不良。”徐梦怡告诉记者，
其中最常见的原因，就是如今
数字化、碎片化的生活方式。

她举例说，频繁刷手机、
“一心二用”，比如一边听音乐
一边工作，或者睡前还在玩游
戏，这种多任务并行的工作模
式，会频繁调动前额叶的资
源。“前额叶就像一个‘项目经
理’，同时接了好几个活，疲于
奔命，时间长了就容易‘崩
溃’。”当能量被过度耗竭，就会
出现注意力不集中、情绪不稳
定等“前额叶受损”的表现。

专家特别强调，情绪控制
受多种因素影响，前额叶的发
育完善程度只是重要因素之
一，并非唯一的决定因素。“大
脑的任何输出，都是多个区域、
多个系统协同工作的结果，不
能把锅全甩给前额叶。”徐梦怡
说，科学看待，才能真正找到问
题的症结所在。

学会给大脑一个“单
任务环境”

徐梦怡告诉记者，前额叶
功能不良的情况，很难通过常
规的脑部CT或核磁共振检查
发现。“因为它大多是功能性的
损害，并没有引起大脑结构的
异常，所以影像学上看不出什
么明显的问题。”也就是说，它
更多是一种功能不佳的状态。

专家称，更关键的是，前额
叶并非一个“天生注定”的器
官，它的功能完全可以通过环

境、用脑习惯、情绪调节等方式
加以改善。

在社交媒体上，管理前额
叶的方法可谓五花八门：有人
在学习前用冰袋敷一敷额头，
据说低温能瞬间唤醒前额叶皮
质，让大脑“开机”；有人觉得脑
子转不动时，干脆像动物一样
四肢着地爬行起来，认为这种
非常规的姿势能激活更多神经
通路；还有人从外部环境下手，
干脆把手机屏幕调成黑白色，
试图减少碎片化信息对注意力
的持续干扰……

在徐梦怡看来，呵护前额
叶最重要的一步就是有意识地
减少电子设备的干扰。“这些设
备让我们长期处于多任务处理
的状态，注意力不断被分散，前
额叶疲于应付，反而越用越
累。”她建议，可以试着让自己
从电子设备中抽离出来，给大
脑一个“单任务”的环境。

平时也可以多做一些需要
持续专注的认知训练。“比如深
度阅读、沉浸式学习一项新技
能，或者玩一些策略类游戏，这
些活动都需要持续地专注和规
划，有助于维持前额叶的高度
专注能力。”

在日常生活中，徐梦怡提
醒，还要注意保证充足睡眠。
其次，适当进行有氧运动，可以
摄入一些富含欧米伽三脂肪酸
的食物，都对维持前额叶功能
有益。同时，要注意避免有害
物质的摄入，尤其是饮酒、吸烟
以及毒品，这些会直接损害前
额叶的神经功能。

记者注意到，在电商平台
上，一些宣称可以养护儿童青
少年前额叶的保健品悄然走
红。对此，专家提醒，前额叶直
到25岁左右才完全发育成熟，
对于儿童而言，出现冲动、情绪
难以控制、注意力不集中等“功
能不佳”的表现，其实在发育过
程中非常常见，甚至可以说是
正常的现象。“这和前额叶本身
还没有发育好有关系，并不需
要通过外源性的食补或药物去
‘修复’。”徐梦怡表示，市面上
这类所谓的营养补剂鱼龙混
杂，而儿童肝肾功能尚未发育
完全，随意服用存在一定风险。

在近期的热播剧《逐玉》中，
男主角用铜钱刮痧救回重伤女
主角的剧情引发热议。其实，
“铜钱刮痧”正是中医适宜技术
——铜砭刮痧的雏形。南京市
中西医结合医院中医特色护理
门诊副主任护师戎飞玲介绍，铜
砭刮痧凭借“简验效廉”的特点，
已成为越来越多患者选择的中
医调理方式，但刮痧并不能“包
治百病”，针对不同人群，有不同
的适应症与禁忌。

刮痧疗法属于中国古代六
大医术（砭、针、灸、药、导引、
按跷）之首——砭术的范畴。
铜砭刮痧的核心理论源于中医
“经络学说”与“气血理论”。“我
们在刮痧时，刮痧处往往是‘一
片红’，它其实不是‘刮出毒素’，
可以理解为是给身体做一次‘被
动运动’。”戎飞玲解释，“出痧”
的过程是一种由血管扩张渐至
毛细血管破裂，血流外溢，皮肤
局部形成瘀血瘀斑的过程。血
凝块不久溃散产生自体溶血，
形成一种新的刺激素，不但可
调整免疫功能，提高免疫力，
而且还能起到调节大脑兴奋与
抑制作用。

从中医角度看，鲜红痧点多
提示热证，暗红痧块多为血瘀，
紫黑色痧斑常对应寒湿。一些

湿气重、寒气深的人，在刮痧结
束后，出痧的现象会更加明显。

戎飞玲介绍，长期久坐的上
班族（肩颈痛、腰背痛、头晕）、熬
夜者（失眠多梦、面色暗沉、疲劳
乏力）、压力过大者（焦虑、情绪
低落），铜砭刮痧可快速疏通经
络，缓解疲劳，恢复精力。“感冒
初期（恶寒发热、鼻塞流涕）刮拭
大椎穴、风门穴可解表散寒；肠
胃不适（腹胀、便秘、消化不良）
刮拭腹部中脘穴、天枢穴可调节
脾胃功能；慢性咽炎（咽干、咽
痒）刮拭颈部廉泉穴、天突穴能
利咽消肿。”

需特别注意的是，孕妇、皮
肤破损或有溃疡者、出血性疾病
患者、严重心脑血管疾病急性期
患者、过饥过饱或过度疲劳者，
暂不适合铜砭刮痧。刮痧后3
小时内避免洗澡，尤其是冷水
澡，需注意保暖，防止风寒入侵；
刮痧后建议饮用 200—300ml
的温热水，促进新陈代谢与邪气
排出；出痧后皮肤会有轻微泛红
或疼痛，属于正常现象，一般
3—7天痧斑会自然消退，其间
避免搔抓刮痧部位；不要追求
“重手法、多出痧”，刮痧以局部
皮肤微红、患者感觉舒适为宜。

通讯员 杨璞
扬子晚报/紫牛新闻记者 许倩倩

热播剧《逐玉》带火“铜钱刮痧”
中医师：出痧颜色对应证型各异

近期记者注意到，“前额叶”成了社交媒
体上的热门词。工作上注意力下滑、与人交
往时情绪一点就着……不少年轻人开始对号
入座，纷纷在互联网上给自己确诊为“前额叶
损伤”。一边跟着博主练习前额叶“保养大
法”，一边张罗着买保健品，想着给前额叶“补
一补”。前额叶究竟是什么部位？它对人的
影响真有这么大吗？记者就此邀请专家进行
解读。 扬子晚报/紫牛新闻记者 吕彦霖

网红说法 真求

出现注意力下滑、情绪不稳定
就能确诊“前额叶损伤”吗

扬子晚报讯（通讯员 王雨
晴 穆婷婷 记者 万惠娟）“昨天
疼得连呼吸都不顺畅，今天就能
正常进食了，多亏了鱼刺门诊，
真的太方便了！”3月23日，在
江苏省省级机关医院耳鼻咽喉
科病区，43岁的蒋先生（化姓）

正在办理出院手续，回想起前
一日的惊险经历，仍心有余悸。

3月22日中午，蒋先生在
食用鱼头时不慎被鱼头里藏着
的一个金属针卡喉，顿感咽部
及颈部剧痛，甚至伴有呼吸困
难，“当时疼得受不了，听朋友
说这里有24小时鱼刺门诊，能
快速处理这种情况，我就赶紧
过来了。”

耳鼻咽喉科团队第一时间
为其安排喉镜检查。由于异物
藏匿位置较深，喉镜检查未发
现明显异常，医护人员随即为
其完善食道CT检查，影像结果
显示食管内异物。在充分沟通
并征得蒋先生同意后，张庆翔
主任团队紧急为其实施了“全
麻下内镜下食管异物取出术”。

“术中发现，距患者门齿

22厘米处，有一黑色线状金属
异物横行嵌顿于食管前壁，两
端已刺入黏膜，局部黏膜充血、
水肿，且伴有少量渗血。万幸
的是，患者暂时未发生活动性
出血和食管穿孔。”张庆翔主任
介绍。手术在硬质食道镜直视
下精细操作，以专用异物钳夹
持异物一端，缓慢旋转调整方
向后轻柔向外牵引，最终将这
枚长约2.5厘米的金属异物完
整取出。

术后，蒋先生接受了禁食、
补液、抗感染等对症治疗。第
二天他的颈部疼痛已明显缓
解，无呼吸及吞咽困难，复查食
道CT显示一切正常。

张庆翔提醒市民，一旦发
生异物卡喉，千万不要用饭团、
馒头、韭菜等食物强行吞咽，也
不要盲目催吐或用手去抠。这
些错误做法很容易让异物越扎
越深、发生移位，甚至损伤食道
周围的大血管，引发严重感染，
危及生命安全。应立即停止进
食、饮水，并尽快前往正规医疗
机构就诊。

吃鱼头被“金属针”卡喉
鱼刺门诊轻松取出

电商平台上销售的保健品


