
当出现焦虑、抑郁等情
绪时，有些人觉得自己“太
内耗”，有些人将其归咎于

“压力大”。其实，很多情绪
问题的产生不是心理出了问
题，而是饮食出了错。把

“能量”补上来，便能重新
收获精气神。

情绪问题与饮食失衡
高度相关

北京老年医院营养科主
任医师王媛在门诊中经常碰
到这类患者，他们各项检查
大致正常，却长期情绪不
稳、睡眠差、易疲劳。进一
步追溯饮食史会发现，这些
人普遍存在饮食结构失衡：
三餐不规律、主食多是精白
米面、蛋白质不足、蔬菜水
果偏少，大脑合成神经递质
必需的蛋白质、铁、B族维
生素、矿物质等关键营养素
长期有缺口，导致调节情绪
的能力下降，最终表现为焦
虑、低落、易怒。

首都医科大学附属北京
安定医院营养科副主任医师
郭彩红同样发现：情绪问题
与饮食失衡高度相关，不少
焦虑患者的情绪问题可以通
过调整饮食得到有效缓解。

郭彩红曾接诊过一位年
轻患者，为快速瘦身过度节
食，结果陷入情绪低落的漩
涡，甚至出现抑郁倾向、暴
饮暴食。为其进行营养评估
后发现，她存在严重的“隐
性饥饿”，虽然肚子不觉得

饿，但关键营养素摄入严重
不足，导致情绪调节出了问
题。郭彩红给出个体化的营
养方案，逐步增加了优质脂
肪和复合碳水化合物，确保
蛋白质摄入，补充缺乏的多
种维生素。大约一个月后，
患者的情绪慢慢稳定，暴饮
暴食也得到缓解。

四个系统依赖营养供应

科学研究发现，我们的
情绪和精力高度依赖体内几
套精密的生理系统。它们就
像一家公司的核心部门，而
均衡的饮食则是维持这些部
门运转的“关键原料”和

“润滑剂”。
应急保障部 （下丘脑-

垂体-肾上腺轴）：郭彩红
介绍，这一轴心主要负责应
对外界压力和突发状况，相
当于身体的“应急保障部
门”，其正常运转需要胆固
醇、维生素C等关键营养原
料。长期营养摄入不足，或
长期被咖啡、甜食透支身
体，都会导致这一轴心失
调，要么对压力反应迟钝，
要么持续处于焦虑中。

动力研发部 （下丘脑-
垂体-性腺轴）：掌管着人
体的精力、驱动力和生命热
情，相当于身体的“核心动
力部门”，优质脂肪和胆固
醇是其合成激素的必需原
料 。 盲 目 追 求 “ 低 脂 饮
食”，长期不吃肉类、坚果
等富含优质脂肪的食物，就

会导致这一轴心“原料短
缺 ”， 造 成 持 续 的 疲 惫 乏
力、做事提不起兴趣。

电力后勤部 （下丘脑-
垂体-甲状腺轴）：负责全
身能量代谢，好比身体的

“电力供应站”，碘、硒、
铁、锌等营养素是其正常运
转的关键。长期不吃海产
品、红肉，或过度节食，很
容易导致这些营养素缺乏，
身体会表现为怕冷、乏力、
思维迟钝，情绪也会持续处
于低沉状态，难以振作。

情绪传导站 （肠 - 脑
轴）：这是人体情绪调控的

“双向传导通路”，相当于连
接肠道与大脑的“信息枢
纽”，其正常运转依赖肠道
菌群平衡和充足营养供给。
王媛介绍，人体 90%以上的

“快乐激素”血清素都在肠
道合成，饮食失衡会破坏肠
道菌群、损伤肠道屏障，导
致血清素合成不足，进而加
剧焦虑、失眠等问题。

教你打造抗压体质

科学的饮食既能改善已
有情绪问题，也能预防情绪
病的发生。针对不同人群，
两位专家给出具体的饮食调
理建议。

焦虑人群，建议修复性
饮食。核心原则是“先稳后
足”，优先稳定内分泌和神
经系统，逐步修复情绪调节
功能。郭彩红建议，一是稳
住血糖基本盘，规律三餐、

吃好早餐，避免长时间空腹
导致血糖剧烈波动，引发心
慌、烦躁；二是用“慢碳”
替代“快碳”，将一半精米
白面换成糙米、燕麦、红
薯、玉米等复合碳水，为大
脑提供持久平稳的能量；三
是重点补充四大“情绪修复
营养素”，包括优质蛋白、
欧米伽 3 脂肪酸、B 族维生
素和镁，同时远离精制糖、
反式脂肪、过量咖啡因和酒
精这些“能量小偷”，避免
加剧情绪起伏。

健康人群，推荐预防性
饮食。核心原则是均衡、多
样、可持续，打造抗压体
质，从根源上预防情绪问
题。王媛建议，一是践行

“彩虹饮食法”，每天摄入 5
种以上不同颜色的蔬菜和水
果，为身体穿上“抗压防护
衣”；二是主食粗细搭配，
保证每餐 1/3 到 1/2 的主食
来自全谷物或薯类，它们是
大脑最直接、最经济的能量
来源；三是拥抱优质脂肪，
每天吃一小把坚果，烹饪时
用些橄榄油、茶籽油等，满
足大脑和激素系统的需求；
四是建立与食物的友好关
系，吃是为了滋养身体，避
免因情绪波动而暴饮暴食或
过度节食。

最 近 ，
上海完成首
批医疗救护
员 高 级 工

（三 级） 技
能等级认定，44 名深耕一
线的救护员顺利拿证。长
期以来，救护员常因缺乏
独立的职业标准而被误读
为“辅助工”，职业天花板
低，人才流失严重。

“以前很多人认为医疗
救护员就是开开车、抬抬
担架，做力气活，很少有
人知道我们还要协助医生
进 行 心 肺 复 苏 、 止 血 包
扎、骨折固定这些专业操

作。”从事救护员工作近 20
年的董敏杰拿到高级工证
书后既激动又感慨。

“救护员不是简单的体
力劳动者，他们的专业能
力直接决定抢救质量。”上
海市医疗急救中心党委书
记吴晓东介绍，高级工认
定标准远高于基础操作，
不仅涵盖复杂急救处置、
现场协调，还要求具备突
发公共卫生事件应对、带
教能力。在急救现场，多
一秒专业处置，就多一分
生的希望。“高级工的诞
生，意味着他们的专业价
值被认可。”吴晓东说。
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据媒体报道，
近期出现一种利用
人工智能 （AI） 换
脸、拟声，欺骗中
老年人“孩子在外

急需用钱”的诈骗手段。更有甚
者，利用 AI生成的完美形象，博
取老人关注，与其建立感情，进
而牟利。当科技被恶意利用，善
良、信任与亲情反而成了容易被
攻破的软肋。

老年人面临的数字安全问题
是系统性挑战，需要全社会共同
努力。在技术层面，相关平台企
业应积极承担责任，建立能够识
别AI生成的实时诈骗预警机制。

制度层面，建立家庭-社区-
企业-政府的协同保障体系，社区
配备“数字义工”一对一帮扶，
政府出台适老化强制标准，为老
年人打造安全、便捷的数字环境。

法律层面，建议对使用 AI 换
脸、拟声功能的产品增加数字水
印，并写进法律法规中；对技术
提供方设立门槛限制，取得一定
资质后才能开展相关业务；明确
平台对 AI 换脸、拟声内容的管理
义务；对利用 AI 技术诈骗老年人
的行为加大打击力度。

对子女而言，要做好父母的
“数字合伙人”。视频让转钱先打
电话确认，找身边人商量；家庭
内部设置暗号，声音像家人先问
私事核实身份；视频时让对方动
动手指、眨眨眼，对抗AI换脸。

骗子用算法算计亲情，我们
唯有用爱筑起防火墙。子女的关
心，永远是这个世界上最安全、
最难被篡改的密码。
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吃好早餐少焦虑 果蔬充足帮抗压

调整饮食也能赶走坏情绪
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上海44名医疗救护员
获评高级工
本报记者 尹 薇

3 月 25 日至 29 日，2026 中关村论坛年会在北京举
办，一大批医疗创新成果密集亮相。脑机接口主题展
台，我国自主研发的“北脑一号”智能脑机系统受到关
注。“北脑一号”已完成 7例人体植入，患者恢复良好；

“北脑二号”今年也将进入临床验证阶段。图为本报记
者谭琪欣 （左） 探访“北脑一号”展台。 牛宏超摄

医疗创新成果亮相中关村论坛


