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在很多人的概念中，人类的认知能力从中年时期便会直
线下降。甚至很多上了年纪的人经常发出这样的感叹：“老了
不中用了。”然而，近期一项来自里斯本大学和乔治敦大学医
学中心的最新研究表明，我们的某些认知能力在 70 岁时依然
在增长。换言之，正在用保温杯泡枸杞的你，离七十岁的人脑
巅峰还有很长一段距离。

在此次研究中，从神经学的角度来看，经验和不断学习的
重要性首次在大样本调查中得到了验证，这或将使我们重新定
义和看待衰老，进而对“老龄化人口”的认识产生变革性影响。

相关研究论文已于 8 月 19 日发表在《自然—人类行为》杂
志上。北京大学法治与社会发展研究院高级研究员刘兆彬对
此表示，“中国自古就有敬老尊老的传统，但我们对老年人的
认知能力却了解得并不清晰。从这项研究来看，通过运动、医
疗和科技等手段，60—80 岁仍然是黄金年龄，仍然可以对社
会做出积极的贡献。正如研究所显示的那样，老年人有着丰富
的实践经验和知识体系，也有着更加包容的心态和超脱短期
利益的底气。”

老而不衰的大脑
在这项研究中，研究团队测试了 702 名中老年人（58—98

岁）的注意力和执行功能。以往的研究认为，58—98 岁是人类
认知变化最大的年龄阶段。

研究团队通过注意力网络测试发现，虽然参与者的警觉
能力随着年龄有所下降，但定向和执行抑制能力却会随着年
龄的增长有所改善。也就是说，年长者虽然需要更长的时间对
警觉信息作出反应，但却可以花费较短的时间分配大脑资源，
并抑制分散注意力的事物或相互冲突的信息，从而将大脑专
注于重要的事情上。这或许就是为什么我们会觉得某些年长

者更加“睿智”的原因。
据悉，定向和执行抑制功能是我们认知的关键组成部分，

参与记忆、决策和自我控制。研究结果显示，年长者（90+）的定
向的效率比中年人（50+）的样本增加了大约 4 至 5 倍，而 70 岁
以上的爷爷奶奶的执行抑制效率也是中年人的大约 2倍。

这就意味着在空间导航、长期记忆编码和提取、决策、推
理、数学能力和语言处理方面，老年人的认知能力并不一定比
年轻人差。也有大量研究证明，双语者或音乐家这类在执行功
能上有大量经验的人会随着年龄的增加而变得更加厉害。

你会成为超级老人吗？
正如大量研究表明的那样，老年人在情景记忆、单词识别

和一些复杂技能上的表现低于年轻人。但在记忆提取的自动
过程，语言理解，以及终生练习的技能方面却基本持平。在“智
慧”、情绪调节、决策能力、亲和力和责任心方面，则明显优于
年轻人。因此，老，并不是一种天然劣势。

美国心理学家 Raymond Bernard Cattell把智力区分为流
体智力和晶体智力以来，人们一直认为推理等抽象思维能力
会随着年龄老化而减退，不可能有上升的空间。而在实践中以
习得的经验为基础的认知能力，如技能、语言文字能力和判断
力等可以随着年纪的增加而提高。

而这项研究结果表明，定向和执行抑制功能不仅涉及晶
体智力，而且还涉及抽象思维等流体智力。因此，传统的理论
可能将受到巨大挑战，理解这些认知功能的变化将可以让我
们更好地了解“超级老人”现象。

随着老龄社会的到来，在科技和生物医疗的加持下，超级
老人时代也将来临。

（来源《学术头条》）

加 强 针 是 什 么 ？加 强 针 是
指在完成疫苗接种后，根据抗
体消退的情况进行补充接种，
保持人体对病毒免疫力的疫苗
剂次。在乙肝、流感、狂犬病等
传染病疫苗接种中，使用加强
针的做法比较常见。

接种之后半年，免疫功能会下降

新 冠 疫 情 发 生 后 ，我 国 已
有三种技术路线国产疫苗获批
附条件上市或获准紧急使用。
世界卫生组织也将辉瑞、阿斯
利康、国药中生、北京科兴等企
业生产的数种新冠病毒疫苗列
入紧急使用清单，向需要采购
新冠疫苗的国家推荐。

随着新冠病毒疫苗在全球
的大规模接种，各国及疫苗生
产企业积累了更多的真实世界
接种数据，加上各地陆续出现
的突破性病例，对于疫苗加强
针的关注度越来越高。

8 月 20 日，在第五届中国—
阿拉伯国家博览会大健康产业
论坛暨第三届“互联网+医疗健
康”应用大会上，中国工程院院
士 钟 南 山 指 出 ，灭 活 疫 苗 或
mRNA 疫苗，接种之后半年，免
疫功能都有明显的下降。

在一定时间后接种加强针
成为提高免疫能力的备选方案
之一。近期，国药中生、北京科
兴陆续发布了针对新冠疫苗加
强针的研究结果。科兴已经完
成了克尔来福第三针加强免疫
的研究，证明接种第三针仍然
像接种第一针和第二针一样安
全，同时中和抗体水平可以在

一周内快速地大幅度提升。国
药中生新冠灭活疫苗在 3 岁以
上人群中接种第 3 剂后，安全性
与耐受性良好，并能够诱导较
强的抗体反应。

三类人群可接种

从 目 前 的 研 究 看 ，接 种 加
强针的安全性和有效性良好。
但从现实角度考量，我国全人
群免疫屏障尚未完全建立，疫
苗可及性仍待提升，大规模加
强免疫的时机不成熟。

对于现阶段加强针接种，经
过专家研判，三类人群在完成免
疫程序 6 个月后，可以开展加强
接种，包括：输入风险高的人群，
比如海关、边检、航空、隔离点、
定点医疗机构等工作人员；免疫
功能相对较低的人群，以及 60
岁以上的人群；由于工作、学习、
交流的需要，要去到境外的疫情
高风险地区或者国家的人群。

全人群是否都有必要开展
接种 6 个月后的加强免疫，国家
卫健委专家表示，还在进一步
研究，且要根据疫情的情况来
作出综合研判。

就现阶段来看，提高疫苗全
人群全程接种覆盖率仍是最主
要的措施。世卫组织首席科学家
苏米娅·斯瓦米纳坦在 8月 25日
召开的世卫组织新冠肺炎例行
新闻发布会上表示，基于现有科
学数据，尚无需要接种加强针的
确凿证据。也就是说，目前，加强
针暂不急迫，公众可以先完成全
程免疫，同时继续做好个人防
护，静待国家政策的调整。

柔媚的灯光映照出她清丽的脸庞，纤
纤玉指在琴弦上娴熟地跳动，狭小的房间
便流响起串串清音……渐渐地满屋子摇
曳清凉的碧绿, 被暑热烤燥的心境啊，便
舒枝展叶春意盎然了起来……

琴声把我带回了十年前。也是一个酷
热难耐的暑夜，忽然，透过来缕缕琴声。不
喜串门的我，好奇心叩响了邻居的房门，
方知是换了房主 。弹琴的是一位妙龄少
女，她心无旁骛，全然没在意我这个不速
之客；她眉梢上的汗珠以及那稚嫩的琴声
直往我心上撞，我被感动了。从此记住了
她的芳名——莹莹。

此后，透明的琴声幽幽地飘拂飞扬，伴
我走过了好些雅乐声声的日子。可是，没过
多久，她就迁居了。琴声突然中止，我不习
惯了许久。不过，后来陆陆续续在荧屏上看
到她抚琴的倩影；报章上也读到她频频获
奖的消息。再后来，得知她考上了广州星海
音乐学院附中，继而在该院民乐系古筝专
业深造。一过好多年，没有再见到她。

直到今年暑假的一个下午，她突然又
出现在我的眼前。我喜出望外。是书法把
她牵来的。她说：“我不想让我笔下的文字
穿戴一副不得体的衣冠。”于是，随我一道
探索，同时又让我听到了她的琴声。

只有在生命体验和灵魂追寻里面，才
会感到心灵的温度、快乐的自信，甚至敏感
的压抑，当琴弦或欢欣或轻悠或苍凉，挟带
着透明的喜忧哀乐的时候，难道不是让人
们分享到了生命的律动、梦幻的情怀？！精
神的超脱和生理上的治疗融会贯通，精神

世界升华了……音乐的魅力，太神奇了！
哦，我明白了，为什么她能在商潮涌

动中吟风咏月，理出一片清醒的思绪；面
对歌舞厅的高薪诱惑 ，只报以不屑的一
笑；身处花花大都市，周围的浮花浪蕊与
玩世不恭，不时在骚扰或怂恿着她，她只
是鄙夷的一睨。“游戏韶华，日后会遭受惩
罚的！”因此，多少年来，她稳住一颗青春
勃发而又不使其躁动的心，坚守心灵中的
一方绿洲净土。

此刻，她全身心地倾注于琴弦上，非
常投入，像壮士陷入重围似的，奏出了一
曲激昂慷慨的旋律……听出来了——《战
台风》，她被卷入“狂风暴雨”之中，仿佛在
奋 不 顾 身 地 呼 喊 拼 搏 …… 突 然 ，一 声 钝
响，一根琴弦承受不住这强劲的冲击波，
断了！她中指上的弹片也被弹落，竟把指
头都括红了。我劝她别弹了。

“没关系。”她淡淡一笑，从琴弦盒子
里取出一根弦安上。十指连心，她却一脸
轻松。

我递上一杯清茶, 她并没在意，而是
一改先前的激昂，进入另一种状态——悠
悠扬扬的琴声，仿佛在倾慕一脉缱绻绵绵
的情思……弹着弹着，她泪如泉涌，当她
深情地送走最后一个音符，两手依然抚在
琴上，低头垂目……

终于，她抬起头站了起来。随意素朴
的打扮尽显天然风姿，流泉一般的眼睛没
有掩没她的灵慧。临别，她对我说：“下次
回来，还弹琴给你听，你感觉一下，我的琴
声有没有变化？”

其实我是喜欢秋天的，特
别是那带着凉意的秋天。少了
炎夏的酷热，秋天就仿佛是一
个智者，总能让你冷静地看待
身边的一切。在秋凉中我觉得
时光如同流水般静静地从身边
流走，一切是那样的平静，又是
那样的让人坦然，让人觉得生
活若是这般平淡下去，也未尝
不是一件好事情。

秋风轻轻地吹过，走在秋
天的街道上，那飘舞的落叶，还
有那密密的秋雨，让人不由得
感叹，真是天凉好个秋。特别是
经历了漫长的炎炎夏日，秋天
款款而来，让人的内心充满着
喜 悦 ，喜 欢 秋 天 的 风 ，秋 天 的
雨，还有那带着秋凉的夜晚。

有时也曾在想，如若少了
这秋天，那么四季势必是无味
的。从夏天到秋天，温度一天天
地降了下来，那如水的秋凉翩
然而至，此时才能让人们感受
到那风是轻的，云也是淡的，四
季是美好的。于是常常会一个
人走在秋天的山水间，与它做
一次最亲近的接触。

在秋凉中我会思考人生，
思考曾经经历的一些事情，思
考着今后的路该怎样走。在思
考中会让我更加清楚地知道自
己想要些什么，从而要放弃些
什么。人这一生不能事事都占
全，人生总是要留有少许的遗
憾，也只有这样的人生，才是最
为真实的人生。

当然在秋凉中也让我感受

到了世事的无常。还记得多年
前的那个秋天，一家人开车回
小城看望外公。当车停下来的
一瞬间，外公迎了过来，一家人
欢天喜地地在一起吃饭聊天。
原以为这样的场景会在每一个
秋天上演，可谁曾想，时间定格
在了去年秋天，外公的离世让
我意识到，这世上有些人有些
事，你看似没有发生变化，实则
会在某一时刻，永远地离开你。

去年的秋天，成了生命中
的一道伤疤，虽然疼，但我却知
道无法挽回。就像是每一年的
秋天，虽然盼着它来，然而它也
总会在特定的时候离开。作为
我来说，所能做到的就是在拥
有的时候好好珍惜，一旦失去
了，也要接受和面对。因为我知
道，任何的言语和行为都无法
挽回这一切，顺应自然，顺应天
意也是明智的选择。

虽然秋天让我感受到了无
常，但是它也让我更加懂得该
如何去珍惜和善待。在秋凉中
让岁月静好，说的也是一种心
态，这样的心态源于事事都多
一分淡然，对人都多一分宽容。
或许是人到中年的原因，此时
的我少了年少时的浮躁，更多
的则是能够理性地看待尘世间
的一切了。

这个秋天，这个秋凉如水
的 日 子 ，我 静 看 浮 云 ，细 赏 草
木，同时也让自己的日子过得
平淡而美好。秋天带给人们的
不就是这样的一种感觉吗?

从柜子里拿出老家带来的干竹笋，准备
做菜，这竹笋不由得让我想起了已故的父亲
和他关于竹笋的教育。

大约在十二岁左右，我亲历了一次父亲
拿扁担抽打哥哥的场面。那时农村事情多，家
里忙，哥哥不好好读书，学会了打胡子牌。有
天晚上可能是玩牌，凌晨才回家，第二天中
午，哥哥还在睡觉，父亲一手把他拖起一手下
棒子，打得哥哥哇哇叫。上屋的奶奶闻讯赶
来，拦住父亲说，要打就打死他，还说了一些
不太好听的话。这让父亲很为难，因为哥哥不
是父亲亲生的，本是为了纠正哥哥的不好习
惯，反而招来埋怨，这也让父亲苦恼。只记得
当时父亲说“子不教，父之过”就住手了，哥哥
也被奶奶带到了上屋。几天后的一个晚上，我
和父亲坐在炕凳上聊天，父亲说到这个事，望
着窗外的竹子打了一个比方说：“人的成长好
比那竹子，小时候就像刚长出来的竹笋，偏着
长的话可以培土纠正，使得其端正笔直，这个
时候不纠，一旦长成竹子了，一扳就‘哐当’，
为时已晚。”我知道，出身大户人家的父亲有
着丰富的人生阅历，见证过多少“败家子”的

事情，也曾为邻家小孩的事出谋划策。这个比
方我听得懂，学校墙壁上刷着“教育要从娃娃
抓起”的大幅标语，我想意思比较接近，我暗
暗地决定：要做听话的竹笋。

其实父亲出生的地方是个“牌窝”，他也
会打牌，但是我从来没见他打过，他说“我训
哥哥不要打牌，我自己还去打？”是啊！我至今
也不会打牌，被同学斥为“最没味的人”，不知
道是不是自己的智商有问题，还是真就没这
情趣，抑或是早年父亲的“扁担威”犹在？

从那以后，再没见过哥哥挨父亲的打了，
但父亲的教诲始终都在。哥哥成年的时候，不
读书了，父亲托人在县城找了一份草席厂的工
作给他，大概过了几个月，哥哥回家看看农忙
的情况，还带了一副麻绳。父亲追问麻绳哪儿
来的，哥哥说厂里到处都是，他拿了一副做箩
绳，父亲说“君子爱财，取之有道。你明天回厂，
必须把绳子带走”。说的是哥哥，听得还有姐和
我。在我的听闻中，这么多年兄妹和各自的家
庭中从没有因为钱、物、账不清白而麻烦的事。

琐琐碎碎，点点滴滴，感谢父亲，在我们
年少的时候没有让我们像荒草一样疯长乱长
而撩撩拨拨；父亲除了养育我们的身体，也总
不忘在心灵上扶正我们。他读过蒙书，也经常
引用；他讲他自己的得失荣辱，讲他看过的电
视蕴含的教育意义，讲我们需要改正的地方，
哪怕我们已长大成人。父亲病逝前几天还跟
我说“一个家庭的希望在后代，你只有一个孩
子，要记住‘根柴莫烧，个崽莫娇’”。在送别父
亲最后一程的路上，哥哥向着灵柩一步一跪，
乡人都说“亲爹没有养父大”。

我是父亲的孩子，铭记着父亲的教诲，做一
个端正无私的人；我是一个母亲，孩子投在我门
下做我的儿，这既是天意也是缘分，我必须引导
他顺正不邪；我是一位教师，我也把竹笋的故事
告诉过我的学生，期望他们温良正性。

随笔

散文

记事本

■原载《今日醴陵》

在秋凉中让岁月静好
朱 凌

■原载《钻石人》

心弦上的清音
张一福

■■原载原载《《今日云龙今日云龙》》

干竹笋里的故事
谭泽媛

香蕉通便、木瓜丰胸、醋软化血管…

原来我们都错了
食物，为身体提供营养，是一个人的生存之

本，因而总被给予厚望——香蕉能通便；醋和木
耳能软化血管；洋葱大蒜能防癌……我们常见
的食物真的有如此神奇的功效吗？近日中国科
协官微发布了相关辟谣信息。

1.香蕉通便？小心越吃越便秘

便秘了，很多人的第一反应是吃点香蕉，但
其实，香蕉对于改善便秘的作用非常小，甚至有
些人吃了反而更容易便秘。

首先，香蕉中含有鞣酸，而此类物质有很强
的收敛作用，容易使粪便变得干硬，导致便秘，
尤其是带有绿色、较硬的未完全成熟的香蕉，所
含的鞣酸成分更高了；另外，说香蕉能缓解便
秘，主要是因为其膳食纤维，但其实香蕉中的膳
食纤维含量还没有苹果、火龙果多。更何况，引
起便秘的原因众多，肠道菌群失调更是占到更
大的比例。

2.木瓜丰胸？以形补形不靠谱

木瓜能丰胸的说法自古就有，传统认知中
是依靠“以形补形”的理论；另外，还有一些人认
为其所含的木瓜酵素和维生素 A 能刺激女性荷
尔蒙分泌，有助于丰胸。

木瓜素是一种蛋白酶，能促进蛋白质吸收，但
进入人体后，会被胃蛋白酶分解，发挥的作用很
小；而维生素A也并没有刺激雌激素分泌的作用。

虽然木瓜没有丰胸的功效，但其有“万寿
瓜”的美誉，富含十七种以上氨基酸及多种营养
元素，如钾、镁等；而且木瓜含糖量低，每 100g 木
瓜中大约只含有 27 大卡的热量，有利于体重的
控制。

3.喝醋软化血管？其酸性还不如胃酸

很多人觉得醋酸都能泡软牙齿、骨头等钙
质，那软化血管肯定绰绰有余。但是，醋吃进去
后并不会直接进入血管，会在小肠中被碱性消
化液中和，而少量进入血液的醋酸也会被人体
自带的稳定系统清理掉，发挥不了作用；而且导
致血管硬化的，不只是钙化物，还有成分为脂肪
的软斑块，醋则没有溶解脂肪的功效。

所以为了软化血管大量吃醋，反而会灼伤
胃黏膜和食道。

再者，若是酸性物质真的有软化血管的功
能，那我们强大的胃酸自身就能完成了，根本不
需要外来物质的帮助。所以别盲目相信喝醋了。

随着年龄的增长，我们的血管必然会发生
老化，但可以通过控制血压、血脂，适度锻炼等
能延缓其老化、硬化的速度。（来源《科普中国》）

谣言粉碎机

前沿 聚焦

保温杯泡枸杞的你，离人脑巅峰还有很长一段距离

超级老人时代会来吗？
新冠疫苗加强针来了，怎么打？


