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刷手机、熬夜会伤前额叶？
告诉你关于前额叶的4个真相

记性变差、注意力不集中、情绪容易失控……很

多人把这些归咎于“前额叶受损”，但多数人对前额叶

的认知只停留在网络热词层面。前额叶究竟长在哪

儿、管什么？刷手机、熬夜真的会伤到它吗？一旦受

损还能不能恢复？北京安定医院精神神经联合病房

副主任王玥进行解答。

前额叶是大脑的“总调度”，不只管记忆

“前额叶”主要掌管三件大事：

一是工作记忆。 海马体主要负责空间记忆，前

额叶参与的是另一类记忆——工作记忆，即临时把信

息存在脑子里、随时取用的能力。比如MMSE(简易

精神状态检查量表)中的“100连续减7”测试。前额

叶受损的人，简单的计算能完成，但这类需要“接续、

保存中间结果”的任务就无法完成。

二是执行功能。 理解、判断、策划、安排事情，有

条理地完成一个任务，都属于前额叶的管理范围。

三是情绪与行为控制。 前额叶相当于大脑里的

一个“情绪闸门”，让人的性格保持稳定、行为受到约

束。如果额叶受损、变薄或细胞减少，这个“闸门”就

松了，情绪容易释放出来，表现为躁动、坐立不安、攻

击性、刻板行为，甚至贪食、抽烟喝酒不加节制。

“记性不好”不等于前额叶受损

很多人把记性差直接等同于前额叶受损，王玥提

醒，这个等号并不成立，两类人要分开看：

中老年人如果出现近记忆减退：刚发生的事、刚

见过的人、刚说过的话转头就忘，要警惕痴呆相关问

题，应尽早到记忆门诊或神经内科评估。年轻人记忆

力变差，绝大多数与睡眠障碍、焦虑抑郁等精神心理

问题有关，这些问题可能与前额叶功能异常相关，但

未必是器质性损伤。

那么，前额叶真的出了问题时，会有哪些信号？

一是工作记忆受损。记不住前面的信息，连续的

任务难以完成，同时伴随注意力问题，谈话抓不住关

键重点。

二是情绪控制能力下降。 情绪不受约束，出现

刻板、冲动行为——饮食没有节制，嗜好什么就无度

索取，烟酒不知收敛。

刷手机不直接伤前额叶，但睡眠不好会

王玥介绍，临床最常见的前额叶受损原因是脑血

管病(如缺血性脑梗死)，其次是脑退行性病变，还有

脑炎(如自身免疫性脑炎)、代谢类损伤(长期酗酒、药

物中毒)，以及脑外伤。

至于刷手机是否会损伤前额叶，王玥指出，单纯

刷手机本身不会造成器质性损伤。但如果刷手机挤

占了睡眠时间，导致睡眠不足、深度睡眠不够，大脑得

不到充分休息，前额叶功能就可能受到影响。

更隐蔽的是阻塞性睡眠呼吸暂停——睡觉时反

复呼吸暂停、大脑缺氧，人虽然睡着了，大脑却得不到

休息，前额叶也会受到影响。

此外，王玥还提到，社交隔离、抑郁情绪等也会对

大脑功能产生不利影响。大脑遵循“用进废退”的规

律，长期缺少社交和信息刺激，脑功能可能逐渐下

降。他指出，这还可能形成恶性循环：脑功能出现问

题后，人可能更倾向于回避社交；而社交越少，对脑功

能的刺激越少，功能下降的风险也会进一步增加。

前额叶受损后并非不可逆

王玥表示，日常如何保养前额叶？王玥建议从以

下几方面入手：

1.保持长期兴趣爱好。 受教育年限和职业复杂

度越高，认知储备越好。生活中坚持阅读、练字、绘

画、乐器、下棋等，能持续给大脑新的刺激，提升代偿

能力。

2.保持稳定社交。 定期亲友往来、社群活动、结

伴出游等，需要记忆、反应、表达、逻辑多脑区协同，长

期社交能避免脑功能闲置退化。

3.预防心脑血管疾病、调控代谢。 高血压、糖尿

病、冠心病、动脉粥样硬化会持续损伤脑动脉。定期

监测血压、血糖、血脂，戒烟戒酒、控制体重、定期体

检，能降低脑血管病风险和脑损伤。

4.保持情绪稳定。焦虑和抑郁会严重影响脑功能，

慢性负面情绪会升高脑部炎症、损伤海马体。可通过运

动、社交、兴趣调节情绪，长期无法缓解需及时干预。

5.保证充足睡眠。 长期熬夜、失眠、睡眠碎片

化、重度打鼾、睡眠呼吸暂停，会阻断夜间大脑清理与

神经修复，加快认知衰退。

6.坚持体育锻炼。 每周3至 5次快走、慢跑、骑

行、球类运动等，能增加脑供血、稳定血压血糖血脂，

促进神经营养因子分泌，延缓脑萎缩。

7.患病后积极治疗。 对于诊断阿尔茨海默病及

出现认知障碍症状的患者，应尽早到专业医疗机构进

行积极治疗，延缓病情进展。 来源：中国新闻网

不少职场人都有这样的困惑：整日在工位办公，

未曾从事重体力劳动，下班后却依旧身心疲惫、浑身

乏力。这种莫名的疲惫，并非单纯的身体倦怠，实则

是气血在日常工作中悄然耗损的信号。

北京中医药大学第三附属医院副院长、中华中

医药学会妇科分会秘书长汤玲，权威拆解职场人群

气血暗耗的核心原因，分享适配工位的极简养血养

生方法。

久坐、久视都会伤气血

在中医视角下，上班族的久坐、用眼、饮食、情绪

四大日常习惯，都会持续消耗气血，形成无形的身体

内耗。汤玲表示，《黄帝内经》中提出，久视伤血，久卧

伤气，久坐伤肉。看似安逸的工位久坐，其实身体一

直在内耗——眼睛在看，耗血；身体在坐，伤脾。脾是

气血生化之源，脾伤了气血就不足了。

针对职场人最普遍的久坐、久视问题，汤玲解释，

中医认为脾主肌肉，人体肌肉的营养，完全依赖脾胃

运化的水谷精微供养。长期久坐不动，会影响脾胃运

化功能，导致气血生成不足，肌肉得不到津液气血濡

养，久而久之便会出现周身酸软、疲惫无力的状态，这

便是“久坐伤肉”的核心原理。

而“久视伤血”，则与肝脏功能密切相关。肝主藏

血，且开窍于目，双眼视物、视物清晰，便依托肝血的

滋养。职场人长期紧盯电脑、手机屏幕，每日用眼时

长可达八至十小时，持续耗损肝血。肝血不断透支，

便会引发眼睛干涩、视物模糊、头晕眼花等问题。

久坐与久视的伤害更会形成叠加恶性循环：一方

面气血生化无源、新血无法生成；另一方面导致体内

存量肝血持续透支。“一个停产、一个消耗，气血就这

样被掏空了。”

随着气血的消耗，身体会发出诸多预警信号。汤

玲分享，职场气血不足的典型表现十分普遍：面色萎

黄暗沉、毫无光泽，是气血无法上荣面部的直接体现；

职场女性易出现月经周期紊乱、经期异常；甚至有的

人不爱说话、“少气懒言”，皆是气血亏虚的典型症状。

除了作息习惯，职场人常态化的饮食方式，也是

损伤脾胃、耗损气血的重要诱因。如今多数上班族饮

食依赖外卖，且偏爱冰饮、甜奶茶，这些饮食习惯暗藏

诸多健康隐患。

汤玲解释，气血生成的质量，完全取决于日常饮

食。高油、高盐、油腻食物阻碍脾胃运化，生冷食物耗

伤脾阳，而脾胃作为气血生化之源，功能受损后，摄入

的食物无法转化为气血，反而会堆积形成痰湿，这也

是很多人“喝水都胖、虚胖乏力”的根源。

关注职场情绪 三个小妙招实现工位上“补气血”

职场情绪内耗对气血的伤害更为隐蔽、更加严

重，却常常被大众忽略。职场压力大、竞争激烈，上班

族长期精神紧绷、思虑过重，持续的情绪消耗会对心

脾造成极大损伤。

中医讲究“思伤脾”，日常思考工作方案、应对职

场人际、焦虑工作进度，过度思虑会导致气机郁结，进

一步阻滞脾胃运化，阻断气血生成。同时，思虑过重

还会暗耗心血，引发心悸、健忘、失眠等问题。

由此便形成了职场人的恶性循环：久坐、思虑伤

脾，导致气血亏虚；气血不足则身体疲惫、专注力下

降，进而工作效率降低、加班增多，情绪愈发焦虑内

耗，持续加重气血损耗。诸多职场女性出现的月经不

调、失眠脱发、气色衰败等问题，根源大多不在于身体

劳损，而在于长期情绪内耗。

针对情绪内耗，汤玲认为，当出现烦躁、压抑、易

怒等不良情绪时，无需强行内耗，可先停下思绪、深呼

吸三次，平复躁动心神、疏导郁结气机。待心态平稳

后再梳理问题、复盘得失，及时终止负面思绪。长期

坚持，不仅能减少情绪对气血的损伤，还能逐步提升

抗压与处事能力，减少情绪内耗的频次。

如何在工位进行适合日常长期坚持，简单便捷养

血的方法呢？

汤玲建议，一是在保温杯里做文章。日常在工

位备好保温杯，放入适量红枣、枸杞、麦冬，沸水冲泡

代茶饮，长期坚持可健脾养血、滋养身心，悄悄改善

暗沉气色。也可搭配阿胶浆调和饮用，便捷实现日

常滋养。

二是每久坐四十分钟，抽出一到两分钟做提踵颠

足动作，脚尖点地、双脚抬起后轻轻震动脚跟。这个

动作可鼓舞肾气、升清降浊，快速缓解身体疲惫僵硬。

第三，中午小憩养心神。每日上午十一点至下午

一点，为心经当令之时，心神容易躁动。此时小憩十

五至三十分钟，可助力心肾相交。

汤玲补充，对于面色萎黄、月经量少、头晕乏力、

常年疲惫的气血亏虚人群，仅靠日常养护远远不够。

中医讲究“有形之血不能速生”，养血是长期过程，可

依托阿胶、熟地等食材药材滋阴补血、滋养肝肾。同

时秉持气血同调原则，兼顾健脾益气，筑牢气血生化

根本，让身体自主生血、持续养血，从根源改善气血亏

虚问题。

针对深受职场人喜爱的甜饮，汤玲也给出科学饮

用建议。高糖、含奶精、冰镇的奶茶极易生湿伤脾，可

以尽量规避；日常可选择鲜奶搭配茶饮的温热款奶

茶，既能满足口感需求，又不会过度损伤脾胃，适度饮

用还能缓解午后困倦、补充身体能量，实现健康与快

乐兼顾。外卖优选蒸、煮、炖的清淡做法，减少油炸、

煎制食物摄入，从饮食源头守护脾胃、滋养气血。

星报综合

上班为何总感觉疲惫？
中医揭秘职场气血暗耗真相


