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随着一些有关30岁女性影视节目的热播, “30岁女性”的
相关话题在社交媒体上引起广泛的讨论. 在古代社会, 30岁
左右的女性曾被称作“半老徐娘”. 在历史文化长河中, 这一

称谓已延续千年. 但在今天, “徐娘”这一称谓已经不再适合

现代背景下的新时代女性. 古时的认识受时代限制, 认为

30岁就已是“半老”, 但在现代社会中, 30岁恰恰是刚踏入事

业发展高峰、迈向人生新阶段的黄金岁月. 与过去相比, 如

今的女性在事业、家庭和社会各个方面都享有更广泛的发

展空间和更多的选择权. 30岁是人生的一个重要节点, 在这

一阶段, 女性的心理和生理都在发生着变化, 具备更多的社

会经验和个人成就, 同时也面临着更多的挑战和责任, 然而

目前对于30岁女性群体的关注往往较少. 本文从情感与社

会、心理与行为、身体与生理以及大脑的角度, 解读30岁女

性的发展特点, 全面地认识30岁女性.
“三十而立”, 意味着30岁是“立身、立家、立业”的重要

阶段, 个人成长、社交互动、和家庭在这个阶段都变得至关

重要. 30岁是一个自我意识增强的阶段, 不论性别, 人们通常

会更关注自己的身份、角色和目标, 更清楚自己的需求和价

值观, 追求职业稳定、事业发展和家庭美满; 然而30岁的女

性可能面临更为明显的生育责任, 这可能涉及承担生育和育

儿责任导致的职业中的暂时停顿. 30岁女性需要在事业和家

庭之间找到平衡, 而工作和家庭的良好结合, 可以减少成年

晚期抑郁症状的出现. 且女性可能更加强调社交互动的质量,
她们更加重视与家庭、朋友和社区的联系, 会投入更多的时

间和精力来维护关系, 并在这些关系中展现更为成熟和善解

人意的一面. 有研究表明, 30岁时社交互动的质量而非数量

可以预测50岁时的心理健康.
发展心理学家提出一些描述30岁个体心理变化发展规

律的理论. 埃里克森的发展理论认为, 30~60岁是获得“繁衍

感”、避免“停滞感”的阶段. 繁衍感相关的行为表现胜过停

滞状态的个体, 会发自内心地关心周围的人, 而不是把关怀

当作一种不可推卸的社会义务. 同时, 该时期个体的智力水

平、人格和认知能力基本处于平台期. 根据卡特尔智力理论,
30岁后流体智力逐渐降低, 而在人的一生中持续发展的晶体

智力, 在30岁后发展趋势也趋于平缓. 但相比20岁时期, 30岁
的人记忆能力几乎无下降或略微下降[1]. 此外, 随着社会化程

度的提高, 社会角色的丰富和身处环境的稳定使得成年早期

的尽责性稳定发展, 恶意人格逐渐降低, 在25岁到40岁之间

尽责性基本维持在比较高的水平, 同时在15岁之后, 宜人性

也一直在逐渐增高[2], 这代表着个体在这一阶段会更有责任
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心, 且在社交互动中会表现得更亲和、友好, 更加适合团队

协作.
除了在社会、心理层面的变化外, 30岁的女性最直接

的改变来自于生理上的变化. 普遍来说, 个体(包括男性和

女性)进入30岁这个阶段后, 机体老化的速度会加快. 主要

表现在视觉、听觉、骨骼等方面(表1). 此外, 大部分女性在

30岁左右会经历怀孕, 在这期间, 女性身体生理激素水平将

经历巨大波动. 而各类激素会影响心理情绪、能量平衡以

及生理结构等. 有研究发现, 怀孕会影响女性大脑结构[3].
比如, 怀孕期间涉及社交认知功能的脑区灰质体积减小(有
趣的是, 这部分脑区也主要成为女性产后对婴儿行为进行

响应的脑区), 并且灰质体积减小这一情况至少持续至孕后

两年.

综合来看, 30岁的女性在社会、心理、生理等多个层面

都经历着重大变化, 而个体大脑的神经发育状况是认知、情

感和行为能力发展变化的基础. 2022年, Nature发表的一篇文

章通过分析全球10万余人磁共振成像(magnetic resonance
imaging, MRI)脑扫描的数据, 描绘了人脑毕生发展的曲线[4].
如图1所示, 女性大脑白质总体积在临近30岁时达到峰值; 皮

层灰质体积在40岁时下降至峰值的80%左右, 而其他指标如

皮层表面积、皮层下灰质体积和白质体积则保持在峰值的

90%以上. 其中, 白质总体积增加是由于学习新的技能或知识

导致的神经元间连接的增强, 这种结构上的变化还会成为完

成复杂任务的神经基础, 同时也代表着大脑的真正成熟. 而

其他重要脑结构的变化与正常的衰老过程相关, 但它们并不

一定直接导致行为和认知上的表现下降, 尤其是在30岁时,

图 1 (网络版彩色)大脑组织结构与女性生命周期脑图表. (a) 大脑神经元的主要结构: 树突和胞体主要负责信息的接收、处理和存储; 轴突和

终扣则将信息传递给其他神经元, 信号传递的方向由箭头指示; 树突、终扣和胞体通常位于灰质区域(蓝色区域), 而轴突主要分布在白质区域

(紫色区域)(神经元图像版权归Sanu N 所有, 根据CCBY-SA4.0国际许可证授权使用). (b) 大脑的宏观结构包括皮层灰质(紫色)、皮层下灰质(黄
色)、白质(蓝色)及脑室(橙色)[4].我们可以测量这些结构的体积,以及皮层灰质的厚度和表面积. (c)女性大脑毕生发展呈现出倒U型曲线的趋势

(基于文献[4]的数据绘制): 皮层灰质的平均厚度和体积在儿童早期(1和5.9岁)达到峰值, 皮层灰质总体表面积、皮层下灰质体积和大脑总体体

积在青春期(11、14.3和12岁)达到峰值, 白质体积则在成年早期(28.6岁)达到峰值
Figure 1 (Color online) Structural organization of brain and brain charts of female lifespan. (a) The main structures of brain neurons: Dendrites and
the cell body primarily handle the reception, processing, and storage of information; axons and terminal buttons transmit information to other neurons,
with the direction of signal transmission indicated by arrows. Dendrites, terminal buttons, and the cell body are usually located in the gray matter area
(represented in blue), while axons are mainly distributed in the white matter area (represented in purple). (b) The macrostructure of the brain includes
cortical gray matter (purple), subcortical gray matter (yellow), white matter (blue), and ventricles (orange)　(The neuron image is copyrighted by
SanuN and is licensed for use under the CCBY-SA4.0 International License). The volume of these structures can be measured, as well as the thickness
and surface area of the cortical gray matter[4] . (c) The lifespan development of the female brain shows an inverted U-shaped curve trend (Adapted from
Ref. [4]): The mean thickness and volume of the cortical gray matter peak in early childhood (at ages 1 and 5.9), the total surface area of the cortical
gray matter, the volume of subcortical gray matter, and the total cerebrum volume peak during adolescence (at ages 11, 14.3, and 12), and the volume of
white matter peaks in young adulthood (at 28.6 years)
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大脑的机能仍然处于较高水平, 能够支撑她们在家庭和职场

中扮演重要角色.
在以女性力量为主题的手册中, Nibedita Pal编写一篇名

为“Women in mid-adulthood: Crisis vs. Creativity”的文章, 对
此主题具有重要的启发意义. Pal[5]强调成年期不只是一个客

观的与年龄相关的阶段, 它更是一个社会层面的概念和信念,
30岁的发展结果取决于女性自身的特点. 有规律的锻炼、均

衡的饮食习惯和定期的医学检查将有助于健康的生活. 同时

在任何年龄段, 学习和运动都是保持大脑“年轻”的有效途

径[6~8]. 30岁女性作为职场和家庭的中流砥柱, 正处于奋斗的

大好时期, 掌控态度和行为, 并将它们引向积极的方向, 保持

对幸福、快乐、智慧和内在潜力的持续追求, 将有助于进一

步促进30岁女性的全盛发展. 另外, 任何阶段都是发展当中

的某个阶段, 对于伴随年龄增长而来的变化, 30岁女性可以

积极寻求周围人的支持, 以积极乐观的生活态度, 将挑战转

化为机遇[9].
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表 1 人体生理变化整理表
Table 1 Summary of human physiological changes

器官或系统
发生变化的年龄

(岁) 具体变化

皮肤 25 表皮和真皮结合不再紧密, 真皮和内皮纤维变细, 真皮细胞的脂肪减少, 导致皮肤松弛、失去弹
性和多皱纹. 女性的皮肤老化速度比男性快

视觉 30 因晶状体变硬变厚而看不清近物, 晶状体黄化, 眼睛肌对瞳孔的控制力衰弱, 玻璃体变浑浊, 损
害颜色辨别力和夜视能力

听觉 30 对声音, 尤其是高频音的敏感度下降, 男性的下降速度是女性的2倍多

骨骼 30 关节软骨变薄, 出现裂缝, 增生的细胞在骨骼外层逐渐堆积, 骨骼的矿物质含量降低, 容易骨折.
女性比男性的骨骼老化更快

头发 35 头发随着年龄的增长逐渐变得灰白而稀疏

生殖系统 35 生育能力随着年龄的增长而下降, 女性35岁后生育问题增多(不能怀孕和足月分娩), 月经周期逐
渐缩短; 男性35岁后精子活力逐渐下降
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