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“20 岁后大脑就开始走下坡路”

“35 岁就该服老”这些流传甚广的说

法，被剑桥大学研究团队发表在《自

然·通讯》的最新研究彻底推翻。

研究团队分析了全球9个数据库、

涵盖 0-90 岁的 4216 份全年龄段样本，

得出了颠覆性结论：人类大脑的“青春

期”能延续到 32 岁，黄金工作状态更

能持续到 66 岁。而且人的一生里，大

脑还会经历4次关键的发育转折点。

更重要的是，大脑的发育潜力有

多大、衰退速度有多慢，很大程度上取

决于我们会不会科学用脑、主动护脑。

9 岁前是“地基建设期”，大脑的灰

质和白质飞速生长，语言区、运动区、

视觉区等功能区域陆续搭建完成，就

像给城市铺设基础道路。

此时的脑保护核心是“稳发育”：

保证充足的蛋白质、DHA 等营养素摄

入，每天让孩子睡够 9-12 小时，避免

过早进行高强度知识灌输或长时间屏

幕刺激。多让孩子在自然中探索、参

与手工、运动等多元活动，让大脑各功

能区在适度刺激中稳步成型，为后续

发展打下坚实基础。

9-32 岁是大脑的“高速优化期”，

这个阶段大脑重点提升跨区域协作能

力，就像打通城市各城区的快速通道，

信息传递效率持续升级。我们能一边

听课一边记笔记、一边运动一边判断

局势，都依赖于此。

此时，科学用脑的关键是“劳逸结

合”：既不能让大脑闲着，要多接触新

知识、新技能，通过阅读、社交等锻炼

协同能力；也不能过度消耗，避免长期

熬夜、长时间单一高强度用脑，否则会

损伤神经连接。

32-66岁是大脑的经验黄金期——

整体效率虽然不再明显提升，但各功能

区的协作会越来越成熟。有经验的医

生能精准诊断病情，资深专家能高效

破解难题，靠的都是这个阶段的优势。

这个时期护脑的核心是防僵化：

要定期学新工具、培养新爱好，让大脑

保持学习的惯性；同时还要做好情绪

管理。建议每周至少进行 3 次中等强

度运动，促进脑部血液循环；再搭配冥

想、深呼吸等方式缓解压力，让经验与

大脑状态形成双重优势。

66 岁以后，大脑的运作模式会发

生转变，各功能区的协同能力有所下

降，同时处理好几件事就容易出错，比

如出门买菜忘带钥匙。

但这绝不等于大脑一定会衰退。

这个阶段科学用脑的关键是练协同、

护血管：可以通过下棋、拼拼图、打太

极这类简单的认知训练，维持脑区之

间的连接；多参加社区活动、家庭聚会

也很有帮助。饮食上多吃蔬菜、坚果、

深海鱼等富含抗氧化物质的食物，少

吃高油高糖的东西；控制好高血压、糖

尿病这些慢性病，避免脑血管受损影

响供血。

83 岁之后，大脑状态就不再由年

龄说了算，而是看基因、生活方式和

健康状况：有些人 90 多岁还思维清

晰、说话利索，有些人却出现了认知

障碍，个体差异特别明显。

这时候的脑保护要走综合养护

路线：坚持散步这类轻度运动，作息

保持规律；每天做点读报纸、算算数

的简单脑力活动，家人多陪伴聊天，

给情绪补充“营养”；定期体检，及时

干预心脑血管疾病，别让脑部供血不

足。只要保持勤用脑的习惯，就能最

大程度留住思维的敏捷度。

从孩童时期的“稳发育”，到青年

时期的“巧激活”，再到中年时期的

“防僵化”、老年时期的“勤维护”，科

学用脑与主动保护贯穿一生。所以，

别再被年龄焦虑绑架了。毕竟，对大

脑而言，真正的衰老从来不是年龄的

增长，而是停止使用与主动放弃保护

的那一刻。

（作者系山西医科大学第一医院

神经外科主治医师、中国医师协会健

康传播工作委员会委员）

大脑远比你想的年轻：32岁刚过“青春期”
□□ 王明宇

年关将近，大家围坐在一起的“重

头戏”往往离不开一锅“咕嘟咕嘟”的

慢炖肉。慢炖的魅力在于，它不仅能把

肉类变得酥烂软糯、入口即化，更像是

一场风味的化学反应，让香气在时间的

催化下层层递进，愈发浓郁。

在大快朵颐之前，很多人心里不免

疑惑：这漫长的炖煮过程，到底是把肉

里的精华（氨基酸）都煮进汤里，让它

鲜美无比？还是把“健康杀手”（嘌呤）

都释放了出来，让痛风风险也随之

飙升？

从目前多项国内外研究以及慢炖

过程中肉类营养成分的变化来看，嘌呤

含量的上升幅度通常远高于氨基酸。

不仅如此，两者在变化规律、实际营养

价值，以及慢炖对肉类整体营养的影响

上，都存在着明显的差异。

嘌呤主要储存在肉类的细胞核中，

慢炖时，肉类的细胞膜与细胞核膜会逐

渐破裂，大量嘌呤随之释放并溶解在汤

里。有研究显示，肉类炖煮20分钟后，

约30%的嘌呤就会进入汤中，炖煮时间

越长，汤里的嘌呤含量越高，咱们熟知

的“老火靓汤”，其实就是高嘌呤食物

的典型代表。不过由于嘌呤大多集中

在汤里，慢炖肉本身嘌呤含量反而会显

著降低。

再看氨基酸，它是构成蛋白质的小

分子，也是肉汤鲜味的核心来源之一。

慢炖过程中，肉类蛋白质会发生轻微水

解，一部分转化为氨基酸和短肽融入汤

中，这正是慢炖肉汤更鲜美的原因。

这里有一个特别有意思的现象：慢

炖能“唤醒”比其他烹饪方式更多的挥

发性香气物质，这就是为什么慢炖肉一

上桌，光是那股香味就能把人馋得

不行。

不过，别看汤里飘着各种“美味信

号”，实际上大部分蛋白质还是老老实

实地留在肉里，真正融进汤里的氨基

酸，其实只是“少数派”。因此，若想靠

喝汤补充氨基酸和蛋白质，其实得不偿

失，我们的鼻子也是悄悄被浓郁的风味

欺骗了。

慢炖还有一个显著优势，就是能让

肉更利于消化。烹饪过程中，肉类结缔

组织也会逐渐软化，同时蛋白质结构更

松散，大大减轻肠胃消化负担，尤其适

合老人、儿童及消化功能较弱的人群。

至于大家关心的营养流失问题，主要是

慢炖导致的维生素损失，蛋白质、铁、

锌等核心营养基本都能保留在肉里，不

会造成大幅浪费。

其实，慢炖肉并没有绝对的“好”

与“坏”，关键在于你怎么吃。我们可

以根据自己的需求，把这锅肉吃得明

明白白。

如果你是“喝汤党”：想追求那一口

极致的鲜美，慢炖当然没问题。但为了

健康，建议控制好时间，并且在炖之

前，先把肉焯水 3-5 分钟，这是去除嘌

呤最有效的办法。

如果你是“吃肉党”：那就放心大胆

地炖久一点！时间越久，肉越软烂，风

味越足，也更容易消化吸收。

特别提醒：对于高尿酸或痛风人

群，这锅浓郁的慢炖肉汤可能就是“甜

蜜的陷阱”，建议尽量避开，或者只吃

肉不喝汤。

最后给大家划个重点：补充营养，

永远是“吃肉为主，喝汤为辅”。别光

顾着吸溜那几口鲜美的汤汁，其实真正

的营养“干货”，都在那块肉里呢！

（作者系首都医科大学公共卫生学

院营养与食品卫生学系教授）

一锅慢炖肉的“账单”——

营养“干货”到底在汤里还是肉里？
□□ 陈汉清

炖 煮 时
间越长，汤里
的嘌呤含量
越高。

实际上，大
部分蛋白质还
是老老实实地
留在肉里。
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图①图①：：9 岁前多让
孩子在自然中探索，让
大脑各功能区在适度刺
激中稳步成型。。

图②图②：：9-32岁是大
脑的“高速优化期”，我们
能一边听课一边记笔记。。

图③图③：： 32-66 岁是
大脑的经验黄金期，有
经验的医生能精准诊断
病情，靠的都是这个阶
段的优势。

图④图④：：66岁以后，大
脑各功能区的协同能力
有所下降，同时处理好几
件事就容易出错。。
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