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激活身体盾牌，塑造更强大脑
因李春雨

为什么有些记忆能够深刻留存，而

有些却转瞬即逝？为什么人在紧张时

心跳加速，焦虑时却感到无力？为什么

有些人在面对压力时能够保持冷静，

而有些人则容易崩溃？这些日常体验

的背后，都与一种名为谷氨酸的神经

递质密切相关。

谷氨酸是一种重要的氨基酸，同时

也是大脑中最主要的兴奋性神经递

质，负责神经细胞之间的信息传递，从

而影响学习、记忆和情绪。大脑中超过

90%的神经元依赖谷氨酸传递信号，而

其他神经递质只能通过调节这些神经

元的活动来间接影响大脑功能。谷氨

酸能神经元就像“广播站”，专门释放

谷氨酸，向其他神经细胞发送信号，广

泛参与大脑的各种运作。简单来说，谷

氨酸是“信息”，而谷氨酸能神经元是

“发送信息的站点”。

谷氨酸的“前世今生”

作为神经科学领域被引用次数最

多的科学家之一，马克·P.马特森在其

著作《多面的谷氨酸》中提出了一个大

胆的假设：谷氨酸是现代生物的重要

分子，它的出现可能远早于地球生命

的诞生，甚至可能普遍存在于宇宙的

其他角落。

这一推测并非毫无依据。马特森在

书中引用了 1952 年斯坦利·米勒进行

的一项划时代实验———“原始汤”实

验。在实验中，米勒模拟了地球早期的

环境，他将氢气、氨气和甲烷的混合气

体持续注入水蒸气中，并施加高压电

弧，以模拟闪电的能量。经过一周的反

应，他利用“纸色谱”技术分析实验产

物，最终检测出多种氨基酸，其中就包

括谷氨酸。这一发现为“化学进化”理

论提供了实验证据，表明在无生命的地

球环境下，简单的无机分子可以自发地

合成有机分子，进而为生命的诞生奠定

基础。

科学研究表明，地球上最早出现

的细胞是大约 35 亿年前的细菌。这

些原始微生物利用谷氨酸作为蛋白

质的基本组成部分。尽管现代生物的

蛋白质是由 20 种不同的氨基酸组

成，但研究人员推测，在生命的极早

期进化中，最初的蛋白质可能仅由少

数几种氨基酸构成。而在这 20 种氨

基酸中，谷氨酸的结构相对简单，因

此被认为是“原始汤”中最早形成的氨

基酸之一。

综合“原始汤”实验和古老细胞的

演化过程，科学家推测，谷氨酸等氨基

酸很可能是生命最早的化学基础。其

不仅在地球生命的起源中扮演了关键

角色，甚至有可能成为宇宙生命演化

的共同元素。这一发现不仅加深了科

学家对生命起源的理解，也为寻找地

外生命提供了新的科学线索。

从最早的微生物到复杂的人类大

脑，谷氨酸始终扮演着关键角色。然

而，“生命之树”在发挥积极作用的同

时，也隐藏着另一面———在某些情况

下，谷氨酸的失衡可能成为神经系统

损伤的“罪魁祸首”。

马特森在其作品《多面的谷氨酸》

中详细解析了谷氨酸如何通过调控神

经可塑性影响大脑健康。

马特森指出，在人类学习新知识或

练习某项技能时，谷氨酸帮助神经元建

立更牢固的连接，使信息在大脑中快速

流通。这种特性使其成为塑造大脑可

塑性的关键因素，使个体不断适应新环

境，提高认知能力。

然而，谷氨酸并非越多越好。过量

的谷氨酸会让神经元持续高强度工作，

最终因过度兴奋而损伤甚至死亡。马

特森在书中记述了一个因食物中毒导

致失忆的案例。1987年，加拿大的一群

人在食用贝类后突然剧烈呕吐、头晕，

随后出现严重的记忆缺失，部分患者终

生无法恢复。这种贝类中含有软骨藻

酸，它会过度刺激大脑神经元，尤其是

掌管记忆的海马体，导致短期记忆彻

底损坏。由于此类中毒无解药，患者的

记忆损伤不可逆。

谷氨酸能促进认知能力、提升专

注力，并通过调节肠道和免疫系统优

化整体健康，其功能失衡会引发焦虑、

抑郁，并增加帕金森病、孤独症、精神

分裂症、阿尔茨海默病等神经系统疾

病的风险。此外，在脑卒中发生时，受

损区域的神经元会释放大量谷氨酸，

加剧细胞死亡，导致更严重的脑损伤。

大脑的“使用指南”

那么在面对谷氨酸的多面性时，该

如何趋利避害呢？

马特森以科学研究为支撑，结合实

验室发现和临床研究，层层剖析谷氨

酸在大脑发育、神经可塑性、生物能量

学、成瘾、精神疾病等多个领域的作

用，并在书中为读者提供了一系列实

用的生活建议，包括体育锻炼、间歇性

禁食和智力挑战等方法，可帮助优化

谷氨酸能神经元网络的使用、提高认

知能力和生活质量，塑造出更健康的

大脑。这些策略不仅具有科学依据，而

且简单易行。

首先，马特森提到用智力挑战增强

谷氨酸能回路。研究表明，积极参与智

力活动，如阅读、解谜、学习新技能，可

以有效刺激谷氨酸能回路，提高神经元

的可塑性，并增强大脑的抗压能力。这

不仅有助于提升认知能力，还能降低阿

尔茨海默病等神经退行性疾病的风险。

因此，保持终身学习和思维活跃，是利用

谷氨酸提升脑力的关键策略。

其次，适量运动可以促进大脑健

康。体育锻炼不仅有助于改善身体健

康，也对谷氨酸能神经元网络有积极

作用。有氧运动（如慢跑、游泳、骑行）

被证实可以增强大脑的抗氧化能力，

保护神经元免受退行性损害。

马特森还提到了合理饮食的重

要性。间歇性禁食和适度的热量摄入

被证明可以优化谷氨酸的功能，减少

神经炎症，延缓衰老过程。相反，长期

高热量饮食和肥胖会导致神经元损

伤，使海马体缩小，影响学习和记忆

能力。

预防代谢紊乱，也可以降低谷氨酸

的“毒性”。肥胖、糖尿病和胰岛素抵抗不

仅影响身体健康，还会对谷氨酸能回路

造成负面影响。保持健康的体重、避免久

坐不动的生活方式、坚持均衡饮食，是降

低谷氨酸兴奋毒性的重要措施。

马特森认为最后一点是及时关注

心理健康，避免慢性压力。长期的心

理压力会导致谷氨酸能系统紊乱，增

加焦虑、抑郁等精神疾病的风险。人

们应采用科学的减压方法，如冥想、

正念训练、社交活动等，以调节神经

递质平衡。

《多面的谷氨酸》不仅探讨了谷氨

酸的双重作用，还深入解析了大脑各区

域如何协同运作，使人体能够感知世

界、控制运动、储存记忆并进行复杂思

考。马特森通过介绍小脑、基底节、丘

脑、海马体、大脑皮质和前额叶皮质等

关键脑区的功能，旨在让读者认识到，

大脑并非单一结构，而是由多个系统

协同运作，从而更全面地理解人的认知

和情绪。

例如，小脑位于大脑后方，主要负

责动作的精准度和身体的平衡。它能

确保人类走路时不会“东倒西歪”。它

还能帮助调整动作，比如当踢足球时，

小脑会让脚精确地踢向球的方向。海

马体是大脑的“硬盘”，负责存储新的

记忆。如果海马体受损，可能会出现健

忘，甚至无法记住刚刚发生的事情。它

还能帮助寻找方向，比如记住回家的

路。充足睡眠和良好饮食则有助于保

护海马体，维持记忆力。

不同区域负责不同的任务，比如额

叶负责决策和创造力，枕叶处理视觉信

息，颞叶帮助听觉和语言理解。正是这

些脑区的紧密协作，让人类具备了高度

发达的认知能力和行为调节能力。

通过对大脑各功能区域的深入剖

析，马特森为读者提供了一种积极的视

角，即了解大脑的“幕后团队”不仅仅

是科学探索的乐趣，更能帮助人们优化

日常生活，提升思维能力，并在健康、

学习、情绪管理等方面做出更明智的选

择，以改善大脑健康。
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