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“自我确诊”前额叶受
损，靠谱吗？

社交媒体上，有人发布“这是前
额叶受损伤”的表现，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”。年轻人们习惯用前额叶
问题来解释生活中大脑失控现象。
出现这些表现，真的是因为大脑的
前额叶受损吗？

专家告诉我们，“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异常、认
知能力下降等问题。

首都医科大学附属北京安定医
院精神神经联合病房副主任董恺介
绍，前额叶损伤之后，会发现注意力
下降。另外它跟人格和情绪有很大
关系。比如以前很温和的性格，额
叶损伤之后就变成很暴躁。19世纪
甚至更前面的时候，治疗一些这种
精神类疾病，都要去毁损额叶。

网络热传的“前额叶受
损”并非医学概念

专家称，尽管“前额叶受损”在
网络语境中被广泛使用，但在医学
层面，这一概念有着严格明确的界
定。真正意义上的前额叶受损，通

常指器质性病变引发的前额叶结
构、功能损伤，和网络上提到的“前
额叶受损”是完全不同的概念。

董恺介绍，我们神经科对损伤
的定义和大家理解的损伤是两个概
念。神经科理解损伤，是它真的坏
了，缺血、炎症、肿瘤、外伤会界定为
额叶损伤。但是年轻人觉得前额叶
功能下降，就像计算机一样，硬件都
没坏，内存占用太多了，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岁前心智未熟？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。这个观点是否具
备科学性？首都医科大学附属北京

安定医院临床心理科主任医师刘竞
表示：大脑的前额叶是一块脑组织，
能够占到大脑皮层的三分之一体
积，根据不同的年龄、性别，它会有
个体差异，没有绝对标准。

“不能说没有科学依据，但是因
人而异。经常说一个人早慧，或者
开窍晚，都有可能和脑网络构建和
运行稳定的时间有关。”董恺介绍，
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。但个体差异十分明显，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。前额叶
发育，尤其在青春期的时候，可能会
滞后于边缘系统。青春期的孩子为
什么难管，特别暴躁易怒，都是跟他
的抑制中枢发育还没有完善有关。
成年人并不是吃的饭多了，吃的盐
多了，才能控制这些东西，实际上很
有可能是脑的发育平衡了。

警惕长期自我标签化，
别造成心理负担

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，后天科学用脑、主动训练，能
够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，其实也暗藏心理风险。

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。

“其实当我说自己前额叶功能

不足的时候，可以减少外界对自己
期待，也会降低一些自我内耗，反而
能够缓冲当下压力。”刘竞介绍，如
果一直暗示自己“天生就这样改不
了”，就会形成消极认知，逐渐丧失
主动改变动力。“可能时间长了之
后，工作状态、生活状态持续低迷。
如果给自己贴了一个‘我不行、前额
叶受损’的标签，可能对未来缺少了
一些期待和努力动机。”

很多网友跟风自我诊断后，会
产生强烈的健康焦虑，总觉得自己
大脑出了问题，盲目搜索各种“前额
叶修复方法”“前额叶训练”，甚至购
买“补前额叶”的保健品，进一步加
重了精神负担。专家提醒，接纳情
绪、专注当下，远比纠结“前额叶修
复”更有意义。

前额叶功能不佳，这样
调整才靠谱

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？

一、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。

二、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。

三、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。

四、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。

肥胖是一种慢性疾病
北京友谊医院减重与代谢外科

主任医师刘洋介绍：肥胖的根源还
是因为脂肪的过度蓄积，导致身体
长期处于慢性炎症的状态，进而激
发一系列代谢的紊乱。糖代谢的紊
乱、脂代谢的紊乱，包括尿酸的异
常、血压的异常，进而导致内脏脏器
功能的损害，所以说它无疑是一种
慢性疾病。肥胖分为原发性肥胖和
继发性肥胖，目前临床大多数的肥
胖患者都属于是原发性肥胖。

“首先有遗传打底，我们在临床
中可以看到，如果父母都胖，孩子出
现肥胖机会会明显很高。另外更多
的是后天的影响，目前我们的生活
环境、工作环境体力活动很少，物质
极大丰富，我们的摄入往往是超标
的、逐渐蓄积的状态。还有作息的

不规律，它是一个综合因素。”刘洋
介绍。

国家卫生健康委发布的《肥胖
症诊疗指南（2024 年版）》中介绍：
我国成年人（≥18 岁）超重率为
34.3%，6—17岁青少年儿童超重率
为11.1%，6岁以下儿童的超重率为
6.8%。生活方式的改变和物质的极
大丰富是造成肥胖和超重率不断攀
升的主要原因。

快速减肥方法靠谱吗？
专家介绍，在临床接诊中，有些

并不是肥胖、超重或者只是轻度肥
胖程度的患者，会使用一些相对比
较极端的减肥方法，比如 28 天断
食、生酮法、液断法或者选择一些不
正规的代餐等方式进行减肥，这些
方法看似减重快，但其实都难以为
继，长期使用还会危害身体健康。

会出现一系列的身体反应，出现一
些营养素的失衡，很可能出现一些
胃炎胃溃疡的情况，包括不规律的
饮食，是诱发胆囊系统结石的一种
很重要的因素，还会出现这种比如
女性多见的月经紊乱的情况，脱发
的情况，一些免疫功能下降的情况。

缓慢匀速的减重，相对来说是
比较健康的。正确的减重要从改变
生活方式开始，快速减肥方法，瘦的
是肌肉，对长期的体重维持起不到
效果，坚持均衡膳食、适当运动，保
证良好的作息生活，循序渐进的减
肥方法才是维持体重长期稳定的基
础。

市面上的减重针该如
何选择？

现在不少人选择打针减重，减

重针的效果怎么样？该如何去
用？是不是所有人都适用？听听
专家怎么说。

北京友谊医院内分泌科副主任
医师李晓辉介绍：“司美格鲁肽、替
尔泊肽和玛仕度肽这三类药是我
国现在已经上市的三种可以用于
减肥的药物，这三类药物都可以抑
制食欲，增加饱腹感来达到减重的
目的，但是它们的作用机制和靶点
其实是明确不同的，我们都常说就
叫GLP-1类减重针。GLP-1中文
全称是胰高血糖素样肽-1，是人体
肠道分泌的一种肠促胰素，吃完饭
肠道就会自然分泌，它的主要作用
就是降血糖、抑制食欲、延缓胃排
空、抑制升糖激素、改善脂肪肝、改
善胰岛素抵抗等。”

刘洋也表示，每一种药有一定
各自的倾向性，比如说替尔泊肽，
报告对于合并睡眠鼾症的患者，有
一个很高级别的临床证据。对于
玛仕度肽来说，研究结果显示它对
合并重度脂肪肝的患者，还有高尿
酸的患者有比较好的控制效果，但
是根源上这三种药能够达到减重
效果，还是通过抑制食欲，抑制胃
肠道的蠕动，这是它的主要的机
理。

那么，GLP-1类减重针应该如
何去选择呢？

刘洋介绍：“我们在临床中也经
常碰到患者来纠结，我到底应该选
哪种药，这三种药其实在我看来它
从效果上没有一个质的差别。它
是处方药，我们建议一定要到医院

找到专业的减重科室医生来进行
咨询，一定要达到一种肥胖的标
准。如果伴有多种的代谢疾病，就
相对会更为适合。”

专家提醒，GLP-1类减重针也
并不是谁都能用，不要自行购买并
使用。有急性胰腺炎的病人，或者
有一些甲状腺髓样癌的病史或者
相关家族史都是不能用的。

减重针并非一劳永逸
专家表示，使用了GLP-1类减

重针确实可以达到减重的效果，很
多患者在临床也有不同程度的体
重下降，那么，是不是达到了理想
体重就可以停药了呢？停药后是
不是会反弹呢？

医生表示，每个人的GLP-1类
减重针用药周期不同，建议患者在
用药 2—3个月以后到医院进行复
诊，让医生对用药效果和身体状况
进行评估，调整用药周期，规范且
足疗程的用药周期搭配生活方式
的改变才是维持体重不反弹的重
要因素。

刘洋介绍：“从研究报告上看，
半年的效果往往比三个月的效果
要好很多，所以我们目前推荐要打
这个针一定要是规范足疗程的，在
用药期间强调了要生活方式的养
成，争取在半年以后试着把这个药
要停下来。如果说打上这个针，不
去做生活方式的调整，就等着体重
往下降，降到一定程度首先会比较
慢，另外面临停药以后体重的迅速
反弹。”

易怒、做事拖延是“前额叶受损”吗？
专家解读：只是过度疲劳

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原因。
了解一下前额叶究竟是什么？

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”，25岁之前，
人在生物学意义上心智尚未发
育成熟。这个说法是否准确？
拖延易怒爱走神，真的是因为
前额叶受损了吗？
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世界防治肥胖日，专家来支招

打针减肥，生活方式也要跟着调整

每年的5月 11日是世界防
治肥胖日，肥胖早已不是单纯的
身材问题，已经成为一种常见的
慢性代谢性疾病，肥胖更是诱发
高血压、糖尿病、心血管疾病等
多种健康问题的重要危险因素。
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