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自然界中，许多“聪明”的动物都有着较大的
“头身比”，如犬、鲸鱼、海豚、大象等，大脑体积
相对较大。人类也是如此，相较于体型相近的动
物，人类的大脑大了 7 倍。有科学家认为，人类正
是凭着出众的脑容量，才从灵长类中脱颖而出。但
最新研究却发现，人类的脑容量正在变小。

人类脑容量在不断变化

近期，美国科学家为了研究过去 1000 万年间人
类脑部的演化情况，观察了 985 块人类头骨化石与
骨骼标本，结果发现，大约 200 万年前，人类的脑
容量开始迅速增大，从原本 450 毫升左右，几乎翻
了两番，直到大约 3000 年前，人类的脑容量又开始
快速下降。

对于人类脑容量的迅速扩大，科学界有比较充
分的解释。很多科学家认为，这是饮食导致的——
200 万年前，我们的祖先开始食用肉类。北京医院
神经内科主任陈海波解释：“有研究发现，人在用
脑的时候，脑细胞的代谢速度会增加，相应区域的
脑血液量也会增加。”这意味着，大脑运作是需要
大量耗能的，高热量的肉类食物可以为人类提供更
多的能量，支持大脑的运转。此外，随着人类对探
索世界的需求越来越大，用脑需求也越来越多，大
脑自然会发育得越来越完备。

但对于近 3000 年来人类脑容量缩小的原因，科
学界争论不休。一些专家认为，这是因为随着社会
发展，人类更加依赖集体智慧，即使不在自己大脑
里储存全部信息，也能维持日常生存，且脑部是大
量耗能的器官，缩小尺寸可为整个身体降低能耗。
在这样的情况下，人类的大脑就越来越小了。

不少人认为，大脑变小后，人类智力会下降。
陈海波有不同的看法：“大脑体积和智慧的关系很
复杂。脑容量越多，不一定代表智力发育越好。”
脑容量不是决定智力的唯一因素，智力发育还跟脑
回沟褶皱有关，褶皱加深能增加大脑表面积，进而
增加脑细胞量。“我们一般认为，近代以来人类变
得越来越聪明了。”陈海波说，社会进步的速度越
来越快，人类必然是越来越聪明。虽然我们现在比
以往任何时候都依赖集体智慧，但这些集体智慧实
际上也是建立在个体智慧之上的，人类是科技和社
会发展的主要推动者。同时，随着社会的发展，个
体的饮食、居住环境、生活状态和方式，都发生了
极大的改变，尤其是饮食方面，越来越注重营养均
衡。“这些都是有益大脑发育的。”陈海波指出。

警惕“数字健忘症”

虽然脑容量缩小并不意味着智力降低，但近些
年来，互联网快速发展，电子产品不断迭代，在带
来便利的同时，也冲击着人类的大脑。有调查发
现，91%的消费者依赖互联网和数字设备，作为大
脑存储功能的延伸；近一半 （44%） 的受访者表
示，智能手机里存储着他们需要记住的所有事项。
该调查表明，网络时代中人们越来越多地把大脑记
忆信息的功能转移给了数字设备，这可能导致自身
记忆力越来越差。

2015 年的一项针对欧洲多国 6000 名成年人的研
究也显示，1/3的人在找寻某个信息时会首先依靠计
算机，而不是努力回忆，其中英国人 80%都会“先
上网查”。英国伯明翰大学的玛利亚·温伯博士指
出，人在回忆信息前直接上网搜索的行为会阻止长
期记忆的建立，令大脑的发展停滞不前。这种现象
被称为“数字健忘症”，也有人将其称为“谷歌效
应”，它表明，人类对科技的依赖已经达到了一定
地步，一些工具被视为人脑的延伸。

互联网和电子产品除了会影响记忆外，还可能
对人的思维方式产生影响。美国学者尼古拉斯·卡
尔在其所著的《浅薄：互联网对我们的大脑做了什
么》一书中直言：“我们正在逐渐丧失深度阅读和
深度思考的能力。”他认为，互联网鼓励我们“蜻
蜓点水”般地从多种信息来源中广泛采集碎片化的
信息，追求速度至上、效率至上、产量最优化、消
费最优化——互联网正在按照自己的面目改造人
类，我们对浏览和略读越来越得心应手，但是正在
丧失专注能力、沉思能力和反省能力。

北京大学新闻与传播学院教授胡泳说：“仅从
现象上来看，人类的思维方式明显因使用互联网而
发生了很多变化。”首先，注意力跨度越来越短。
智能手机随时随地都能接收信息，人们的专注力常
常被突如其来的信息打断，久而久之，维持长时间
注意力的能力就会下降。其次，拖延症越来越普
遍。互联网让娱乐变得触手可及，很多人的拖延症
就是因为“懒惰”，会先做那些轻松的事情，习惯
将难的事情放一放，最终导致在有限的时间里粗略
地完成难的事。最后，抽象思考、逻辑思辨的能力
变差。抽象能力往往是通过读书来获得的，但如
今，很多人放弃了阅读，偶尔在网上看一些文章，

也只是浏览，而非阅读，使大脑进入懒惰状态，影
响抽象思考、逻辑思辨能力。

“注意力、抽象思考和逻辑思辨的能力是人类
独特的东西，如果我们对世界的认知只停留在浅尝
辄止的层面，那我们将会失去很多。”胡泳说，任
何一种需要成果、对人类发展有利的活动，都需要
做事的人有高度的注意力、抽象思考能力、逻辑思
辨能力。艺术家如果没有这些能力，就不可能创作
出伟大的作品；科学家如果没有这些能力，也不可
能有新的发现。“如今，很多人做点事情动辄就走
神，或在面对难题时下意识逃避，长久发展下去，
会让未来的智力大打折扣。”

主动用脑防老痴

脑部保健是很复杂的科学，既要从生理机制上
保证其运转，也要从思维方式、认知模式上进行适
当的开发。

首先，应保持健康的生活方式。一方面，要尽
量做到营养均衡，常吃深海鱼、鸡蛋和绿叶菜类，
同时保证足量饮水。“大脑运作对能量、营养的需
求都较高。”陈海波解释说，如果饮食摄入不够，
会导致大脑无法正常运转。另一方面，要进行适当
的运动，保证良好的作息。规律的运动和充足的睡
眠可以让大脑得到较好的保护。

其次，要勤用脑。“人体很多功能都是用进废退
的。”陈海波说，如果长时间不锻炼，身体肌肉就会
萎缩，同理，长时间不用脑会降低脑细胞代谢速率，
血液中的营养物质就会优先供给其他器官，久而久
之，脑细胞的功能就会下降。尤其是成长发育期的孩
子，多用脑才能充分开发智力。到一定年龄后，大脑
开发得差不多了，多用脑可能无法提高智力，但能起
到保持脑细胞活性、维持智力水平和基础认知功能的
作用。陈海波介绍：“有研究显示，同样年纪下，经
常用脑的老年人患老年痴呆症的几率更低，智力减退
的时间也比同龄人推迟5年左右。”

胡泳则认为，要想保证脑部健康，养成良好的
思维方式和认知模式，最重要的是要有主动性。

“互联网只是一种工具，它让娱乐变简单的同时，
也让创造、思考、操作手段等变得更方便。”但胡
泳强调，做决定的主体还是人类自己，我们要学会
正确分配时间，做好重要性排序。如果想要取得一
些成果，对人生发展有比较长远的规划，就应该掌
握主动性，正向利用互联网等科技工具，主动去动
脑、深度思考。

如果你想要有一段稳定的、合适就尽快结婚的伴
侣关系，但对方非要谈个“恋爱长跑”；你认为有
矛盾就要充分沟通，但对方总是冷战不理不睬；你
希望两个人有独立空间，对方却总突破你的边界；
你觉得男女应该共同承担财务和家务责任，可他却
认为“男主外女主内”才正确……爱恋中的这些无
法磨合，其实并不是对方人品问题，只是双方持有
的爱情观不同。

爱情观，是指我们看待爱情的态度，认为爱情应
该是什么样子，以及在婚恋中对彼此角色的期待和如
何表达爱。我国台湾高雄师范大学辅导研究所教授卓
纹君，曾通过对国人的大样本数据调查，总结出国人
的8种爱情观类型。

1.牺牲奉献型。持有这种爱情观的人倾向于认
为，只有自己不断付出、提供价值才能让对方愿意和
自己永远在一起。一旦做得不够好，对方感到不满
意，自己就会有被抛弃或被取代的风险。因此，这类
人在感情中会习惯性地牺牲自己的需求来满足对方，
以便让感情维持下去。

2.执着占有型。他们觉得要和伴侣紧紧地捆绑在
一起，总希望自己能够进入伴侣生活的每一个方面，
并占据重要的位置。在双方不够紧密时，容易出现不
安，比如在不能掌握对方行踪信息、自己的消息没有得
到及时回复时，就会想象自己是不是要失去他了，如伴
侣会离开自己、伴侣出意外、伴侣不爱自己了等。

3.悲观保留型。这种人认为亲密关系是不可靠、
不稳定的，总有失去关系的一天，也不相信永恒的爱
情。他们或是害怕对方离开自己而带来伤害、或担心
自己离开会给对方造成伤害、或总怀疑继续下去有什
么意义。这样的人在关系中总会有所保留，给人感觉
难以接近，有生疏、防范、距离感。

4.游戏手段型。这些人看待浪漫关系比较轻浮，
觉得爱情应该是轻松快乐又自在的。如果出现了平
淡、痛苦、不开心，他们自己不愿意为爱情改变，也
不认为对方愿意改变；所以出现矛盾时，干脆就放弃
这段关系。他们很容易就开始一段感情和结束一段感
情，一旦觉得没意思了，或自己的需求没被满足，就
会果断寻求其他的新鲜感。

5.婚姻目的型。有这种爱情观的人倾向于认为谈
恋爱是为了结婚。有爱当然很好，不怎么相爱也可以
在未来培养，双方没有太大矛盾就行，重要的是安
全、稳定、可靠，能组成长期的家庭。对他们来说，
对方是否适合过日子更重要。所以在相处初期，他们
就会考虑很实际的现实条件，如对方的学历、健康、

家庭背景，经济状况等。相处中热衷讨论的也是未来
生活规划，比如生育、投资、工作安排等。

6.浪漫表达型。这种人会把爱情放在人生中很重
要的位置，密切关注双方的感受，更愿意将爱意通过
言语和行为充分表达出来，也很看重给予伴侣情感上
的满足，通常都是制造惊喜与浪漫的一把好手，与他
们恋爱的感觉就像歌词所说：“每天都是情人节。”

7.肉体感官型。他们喜欢通过肢体接触来表达爱
和亲密，因此在公共场合也喜欢亲亲抱抱摸摸手，不
在乎别人的眼光。他们在关系中的进展速度会更快，
与过了很久才第一次试探性牵手的慢热型恋爱不同，
他们更希望马上就能够有亲密举动。因为看重肉体感
觉，他们择偶时也更关注颜值和身材。

8.真情投入型。这类人比较真诚、开放，能迅速
敞开自己的内心，也很少怀疑另一半。他们在亲密关
系里有很强的安全感，乐于沟通与分享，不太计较谁
付出多少。对方为自己付出时能心安理得地接受，自
己为对方付出时也会毫无保留。他们通常看重关系中
的平等，愿意彼此分享与包容、互信互谅。

这 8种爱情观实际上没有好坏对错，无论何种看
法，都是我们在自己的人生经历中学习到的最佳相
处、应对方式。当然，我们选择的方法可能是不完美
的，有些观念并不利于维持关系或让我们感到幸福，
个人要衡量自己是否需要调整和改变。最主要的办
法，就是回到爱情关系中体会、学习。我们在追爱的
过程里，会遇到持各种爱情观的人，如果遇到和自己
类似的，可以在“照镜子”的感觉中体会和调整；如
果遇到不一样的，可以从对方身上看到新的可能性，
甚至向对方学习。总之，爱情观不是一成不变的，每
一次相遇都是一次学习爱的机会。

冷冻豌豆、冷冻玉米、冷冻西兰花……如果
你工作繁忙，没时间经常买菜，不妨在家里常备
一些冷冻蔬菜，其优势有些不亚于新鲜的。

第一，有些冷冻蔬菜营养可能比新鲜的还
高。蔬菜的营养流失，从被摘下来的那一刻就已
经开始了。在运输和售卖过程中，其中的维生素
和抗氧化物都在慢慢流失。但是，采摘下来的蔬
菜如果立刻被速冻，就相当于停止了它们的呼吸
作用，不仅微生物几乎无法生长繁殖，还可以更
好地锁住营养和新鲜度。研究显示，速冻工艺虽
然会损失一点水溶性的维生素 C 和 B 族维生素，但
对蔬菜中的膳食纤维、矿物质、还有类胡萝卜
素、维生素 E 的破坏并不大，一些多酚类的抗氧
化剂可能还会在储存中增加。比如，英国一项研
究发现，冷冻之后，从西兰花、胡萝卜到蓝莓等
多种果蔬中，维生素和具有抗癌功效的抗氧化物
含量与新采摘果蔬几乎相当，比超市里放置 3 天的
果蔬营养更多。

第二，烹调方便。冷冻蔬菜不用清洗，用开
水快速焯一下，就可以直接烹调，非常方便。或
者直接加点水放微波炉里解冻，下锅炒一炒就很
好吃；也可以直接上锅蒸，淋上调料，味道也不
错。需要说明的是，冷冻蔬菜一般选用当季的新
鲜蔬菜进行加工，经烫漂加热后马上急速冷冻，
并保存在零下 18℃条件下，这样处理能够“锁”
住蔬菜本身原有的鲜艳色泽，所以没必要使用着
色剂。

第三，存放时间长。氧气可以让食物的多种
成分氧化变质，比如天然色素氧化会变得黯淡无
光，维生素和植物化学物等多种成分被氧化导致
营养流失。但冷冻条件下，氧化速度会大大降
低，只要密封完好，冷冻蔬菜通常能存放数月甚
至一年以上。但储存时要注意，应尽可能排空空
气，让蔬菜紧贴食品袋，以免脱水，导致口感变
差。


