
荷尔蒙激增通常被认为是一件

坏事! 但它们并非一无是处" 研究

表明! 体内睾丸素水平较高的男性

和体内雌激素水平较高的女性! 在

经历创伤性事件后发生创伤后应激

障碍 #!"#$$ 的风险要比其他人

更低% 其他的研究表明! 创伤治疗

对于雌激素水平较低的妇女几乎没

有什么作用"

男性似乎也有相似之处 " 对

军队中男性的研究表明 ! 在执行

战场任务之前 ! 较高的睾丸素和

皮质醇水平似乎能对他们起到保

护作用 " 这些发现表明 ! 激素疗

法将来或可减少创伤事件给人带

来的痛苦"

!荷尔蒙 !过山车 "会带来什
么好处#

相关问答
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我们通常认为 ! 思想和行为

都受我们的意识掌控 ! 我们的大

部分行为都是合理的 " 但事实

上 ! 我们的行为常常会受到激

素&&&体内荷尔蒙的支配 % 这些

蛋白信使以身体调节器为基本职

责 ! 比如胰岛素和血糖 % 但荷尔

蒙还有另外的作用 ! 让我们的大

脑沐浴在大量的化学信息中 ! 让

我们更好地了解周围的世界和周

围的人 %

某种特殊荷尔蒙的激增会让

我们的感觉和行为像完全变成了

另外一个人吗' 如果是这样的话!

我们是否应该将我们的失控时刻

归咎于某种生物化学信号呢 ' 关

于荷尔蒙与大脑 ! 哪些说法是事

实 ! 哪些是没有根据的传闻 ! 让

我们来看一看英国 (新科学家 )

杂志一组揭秘人体化学的文章%

荷尔蒙会让你
感到饥饿吗

在你非常饥饿的时候 ! 会不会产生要

将最后一块饼干 "干掉 # 的冲动 $ 这是一

种被称为 %!"#$%&& ' %饥饿 '(#$%&& 和

%愤怒 "#$%&& 的合成词 ( 的情绪反应 ! 意

思是因饥饿而感到愤怒)

事实上! %!"#$%&& 现象非常普遍! 这

涉及到一种叫做 %胃饥饿素 & 的胃肠道激

素! 即所谓的 %饥饿激素&) 当感觉胃里空

空如也的时候! 这种激素就会被释放出来!

引起神经肽 ) *神经递质 %&羟色胺$ 的升

高) 低含量的 *+羟色胺导致杏仁核 *大脑

里的威胁探测器 $ 和前额叶皮层之间的交

流联系减少 ! 前额叶皮层是负责调节情绪

反应的大脑区域 ) 在这种情况下 ! 当我们

感受到压力时 ! 可能就会很难控制自己的

情绪)

但是荷尔蒙和神经递质水平本身并

不能决定你是否容易情绪失控 ! 前额叶

皮层和杏仁 核 之 间 的 连 接 程 度 因 人 而

异 ! 有些人可能对 ,"#$%& 情绪反应更加

易感 )

剑桥大学的神经学家卢卡*帕萨蒙蒂说-

%从动物学的角度来看! 感觉饿的时候

会产生 ,"#$%& 反应可能拥有积极意义!

这显然能增加生存机会+&

皮质醇对你有害吗#

皮质醇被普遍被认为是个 "坏家

伙&! 作为一种 "应激激素& 与多种健

康症状和慢性疾病相关! 因此许多人认

为应该不惜一切代价降低身体内的皮质

醇水平! 各种补充剂也应运而生! 并在

网上出售! 声称有助于消除身体里过多

的皮质醇)

然而! 这可能不是什么好主意) 皮

质醇的作用是促使释放葡萄糖进入血

流! 这是在我们早晨起床时发生的第一

件事) 它可以为我们提供让我们从床上

爬起来急需的能量! 另外在面对压力的

时候! 它能给我们提供应对心理或生理

挑战的能量)

正常情况下! 皮质醇的存在对你肯

定不是一件坏事! 而对于患有阿狄森病

的患者来说 ! 因为血糖过低或根本没

有! 他们会产生包括疲劳在内的各种虚

弱症状! 因此这些病人还需要每天的治

疗来补充这种荷尔蒙激素 ) 但另一方

面! 皮质醇含量长期过高会在多方面对

大脑产生不利影响! 例如! 会导致大脑

海马中新细胞产生减少! 从而使记忆力

受损) 同时! 皮质醇含量过高也与抑郁

症相关)

"重要的不在于皮质醇含量的绝对

水平 ! 而在于皮质醇的反应和恢复模

式)& 纽约哥伦比亚大学的研究人员马

修,史道斯+科莱梅宁说- "幸运的是!

一种简单的方式可以实现有益的模

式...经常运动可以使皮质醇水平上

升! 而这种上升在锻炼运动压力过后不

久很快就会恢复到原有水平! 这种体验

对身体是有益的+&

掌控经期情绪的
四种激素

喜 剧 演 员 罗 西 尼,巴 尔 曾 经 说

过 ! "女人往往会抱怨 ./0 *经前症

候群 ! 或称经前期综合征 $ ! 但我认

为这是一个月中唯一可以做回自己

的时候 +&

当经前综合征导致某位女性易怒/

易流泪时 ! 显然这一切都要归咎

于体内荷尔蒙的变化 ! 但是 ! 究

竟是哪些荷尔蒙之过 ! 以及它们

对大脑所起的作用 ! 目前还不甚

清楚)

部分问题是女性月经周期涉

及四种荷尔蒙激素 ! 每种荷尔

蒙 在 不 同 的 时 间 段 达 到 峰 值 )

波动的微妙差异 ! 以及人与人

之间症状的不同 ! 很难简单确

定到底是哪一种荷尔蒙在起关

键作用 )

其中起主要作用的是雌激素

*特别是一种叫做雌甾二醇的雌激

素 $ 和黄体酮 *孕酮 ! 孕激素 $!

两者都会对大脑的某些部分产生

影响 ) 例如 ! 较高的孕激素水平

与杏仁核活动活跃相关 ! 而杏仁

核是参与感知威胁的大脑区域 !

这或许可以解释为什么女性在经

期到来前一周 ! 大脑神经会变得

特别敏感)

情绪波动也可能是雌激素突

然下降的结果 ! 高水平的荷尔蒙

会赋予人们更强大的情绪恢复能

力 ) 一个有趣的可能性是 ! 与其

说是雌激素下跌导致了坏情绪 !

不如说是因为之前雌激素水平异

常之高的原因)

%在排卵前雌甾二醇水平达

到峰值时 ! 似乎能维持一个阶段

的好心情和幸福感 ) # 奥地利萨

尔茨堡大学的比琳达,普莱泽解

释说 - %雌甾二醇不能达到峰

值 ! 可能是服用避孕药阻止排卵

的女性产生负面情绪变化的原因

之一)#

德国马克斯+普朗克研究所人

类认知和大脑科学研究中心神经

科学家朱莉娅,萨赫表示 - %绝

经前雌激素的缓慢下降 ! 可保护

女性免受情绪突然变化的影响)#

为什么有些女性看起来比其

他人更为 %情绪化 # ! 更多的是

在于个体对荷尔蒙变化的敏感

度 ! 而不在于这些激素水平本身

的高或低 ) 1234 年初公布的一项

研究认为 ! ./55 *经前烦躁症 !

比经前综合征更严重的一种表现

形式 $ 的易感性 ! 是因为一组基

因过度表达的缘故 ! 而这组基因

的作用是对受激素影响的细胞进

行调控)

睾丸素与男性
愤怒和秃顶

睾丸素 *睾酮 $ 水平急剧上升被

指为 %万恶之源 # ! 从导致战争到流

氓行为到银行业危机 ! 但它导致男人

冲动行为的这一恶名 ! 却是经不起推

敲的)

例如! 6237 年发表的一项研究表

明 ! 尽管高睾酮水平与冲动或激进行

为相关 ! 但人的行为主要还取决于社

会规范 ) 实验表明 ! 虽然注射睾酮的

男性更有可能惩罚在比赛中对他们不

公的人 ! 但如果他们的对手很慷慨 !

他们也更有可能以 %投桃报李 # 行动

来给予回报)

至于睾丸素导致男人秃顶的说法!

与人们普遍所认为的相反 ) 秃顶并不

是睾丸激素水平高的标志 ! 脱发与一

种被称为 %*8! 还原酶# 的酶有关) 这

种酶能将睾丸素转化为一种叫做 %双

氢睾酮 # 的化合物 ! 导致毛囊萎缩和

死亡 ) 只要很少量的睾丸素就足以形

成起到破坏作用的双氢睾酮 ! 遗传因

素决定了男人产生这种酶及其毛囊对

这种酶产生双氢睾酮的易感性)

认为睾丸素水平下降导致男性更

年期的观点在很大程度上也纯属子虚

乌有) 男性 92 岁以后! 睾丸素水平每

年以百分之一的速度下降! 只有 6:的

男性会因睾丸素水平下降产生明显症

状 ! 包括性欲减退 / 体质减弱 / 易疲

劳等 ) 但在大多数情况下 ! 原因不是

与年龄相关的睾酮水平的下降 ! 而是

体重超重 ) %腹部脂肪过多会导致睾

丸激素转化为雌激素 ! 从而引起上述

各种症状 )# 荷兰泌尿科医师赫尔曼,

莱雷菲尔德说)

催产素传播爱意

在所有的荷尔蒙中 ! 催产素无疑

名声最佳 ) 它被广泛地认同为 %爱之

荷尔蒙#! 是一种会让人产生抚爱偎依

冲动的化学物质 ) 催产素是一种传播

善意的荷尔蒙 ! 甚至被认为是治疗自

闭症 / 焦虑症 / 抑郁症和慢性疼痛的

一种潜在疗法)

催产素在分娩 / 哺乳和性高潮期

间释放! 是一种包括人类在内的许多动

物身上引发母性以及与伴侣结合行为的

荷尔蒙) 6;;* 年的一项研究发现 ! 鼻

喷雾催产素让人更容易对他们周围的人

产生信任感) 随后的研究发现! 嗅闻催

产素可增加慷慨度 / 合作行为和同情

心) 但英国爱丁堡大学的迈克,路德维

格去年发表的一篇论文指出! 有证据表

明! 没有人能够成功复制 6;;* 年的信

任实验! 甚至是曾经的研究人员也放弃

了当初的结论0 也没有人能证明催产素

可以穿过血脑屏障) 对刚刚嗅吸过这种

激素的人进行的脑脊液研究表明! "它

可能有一些作用! 但下肯定结论还为时

过早)& 路德维希说)

即使催产素确实能进入大脑 ! 它

的效果似乎还要取决于具体情境 ) 对

实验鼠的研究表明 ! 催产素可以改变

实验鼠的大脑回路 ! 令其将注意力集

中在与周围环境有关的线索上 ! 但如

果将这种效果移植到有着复杂社会生

活的人类身上! 可能会是一把双刃剑!

它可能会促进团队联系 ! 但也有可能

会增加对外界的敌意 ) 其他一些研究

表明 ! 大剂量的催产素会让人过度敏

感于别人对自己的看法而增加焦虑感)

显然 ! 最好的选择是通过真正的拥抱

感受温暖和温情 ! 而不是通过大量增

加催产素来获得这种感受)

一孕真的傻三年吗

为人父母会改变很多事情 ! 其中

包括荷尔蒙的大量分泌 ! 让准妈妈的

大脑为应对未来挑战做好准备 ! 其中

一些变化发生在怀孕期间 ! 但并不是

如传闻所说的 ! 怀孕生子会让女性大

脑变笨 ) 事实上 ! 孕妇大脑中的大多

数变化都是有益的 ! 其中之一是大脑

涉及社会认知区域的灰质相对数量增

加 ) 怀孕第三个月的女性压力反应会

降低 ! 从而保护婴儿免受高皮质醇水

平的刺激 ! 避免引发早产 ! 这也意味

着很快将成为母亲的人比平时更不容

易感受到压力)

产下婴儿后这种变化还会继续 )

动物实验显示 ! 鼠妈妈有更敏锐的觅

食技能和更快速的反应时间 ! 平均只

需要 *; 秒钟就能找到隐藏在笼子里的

食物! 而没有幼崽的老鼠则需要花 64;

秒的时间才能找到食物 ) 人类大脑扫

描显示 ! 婴儿出生后几个星期至几个

月时间里 ! 母亲大脑里涉及奖赏 / 推

理 / 移情和调节情绪的区域全都有所

强化 ) 研究者认为 ! 这种变化与雌激

素和催乳素的增加有关)

美国查普曼大学研究产妇大脑变

化的劳拉,格林提出! 这两种激素的组

合加上宝宝的感官刺激 ! 令妈妈的大

脑变得更具可塑性 ) 更有可能的是 !

如前文所说的催产素的情况一样 ! 这

两种激素会使母亲的大脑对周围世界

更加敏感)

加拿大英属哥伦比亚大学的莉莎,

加利亚研究发现 ! 女性生育之后这种

体内激素的变化有可能持续几十年 )

因此 ! 如果你发现一些女性做了妈妈

之后行为发生持久性改变 ! 也就不足

为怪了)

更为有意思的是 ! 在一些做了父

亲的男性身上 ! 也显示有催产素和催

乳素增加 / 睾丸素水平下降的现象 )

一项研究发现 ! 新晋父亲的睾丸素水

平低于同年龄男性 ) 那些每天花 9 小

时或更多时间陪伴孩子的父亲睾丸素

水平最低 0 体内激素的改变 ! 可以让

做了父亲的男人变得更为体贴)

改变性别
会改变大脑吗

荷尔蒙影响我们的大脑和行为 !

所以有理由认为 ! 从激素治疗开始的

变性术对大脑和行为都会产生影响 )

有报道称 ! 女性变性为男性后 ! 因体

内拥有更多睾丸素而变得比以前更具

侵略性或更有进取心 ! 这些报道都是

相当可信的 ) 另外 ! 雌激素疗法会让

人变得更温柔 ! 更不易发怒 ! 但是很

难将这些变化直接归因于激素变化 )

伦敦大学国王学院研究激素和心理健

康之间联系的马尔科,科利兹认为! 通

过一些间接的身体变化来试图弄明白

睾丸素可能的直接影响 ! 还是比较困

难的)

然而有证据表明 ! 给女变男的变

性人进行睾酮激素治疗 ! 可将一种叫

做 0<=> 的蛋白质提高到正常男性的水

平) ?<@A 蛋白质将神经递质 *8羟色胺

传递到神经细胞 ! 情绪不稳和焦虑症

患者体内 ?<@A 蛋白质的天然水平较

低 ! 这表明激素治疗有可能降低心理

健康风险)

但参与这项研究的维也纳大学医

学院的乔治,克兰兹认为! 由于大脑神

经系统已经发育完成 ! 激素治疗的效

果是很有限的)

英文单词 !!"#$%&"# 原意是 !衣架" 或 !挂钩"# 但我们这里说的 !!'#(%&"#

是一个合成词# 它由 !!)#(%& $饥饿%" 和 !'#(%& 愤怒" 这两个单词组合而成#

表达的是一种因饥饿而感到愤怒的情绪反应&

我们知道# 有人会出现产后抑郁# 也有人会因为荷尔蒙反应陷入狂热的恋情&

我们体内的荷尔蒙水平确实会对我们的情绪产生影响# 但它们究竟是如何掌控大脑

的# 却并非我们想象的那样&

认识一个!化学的"你

人体内的激素

荷尔蒙! 是 +激素, 的英文译音" 所谓 +激素,! 是指机体

内发挥特殊生理作用的一类化学物质! 由人体的内分泌腺或内分

泌细胞分泌 *见上图$! 它们是我们生命中的重要物质! 通过调

节各种组织细胞的代谢活动来影响人体的生理活动"

激素按化学结构大体分为四类- 类固醇 *如肾上腺皮质激

素. 雌激素. 孕激素. 雄激素等$/ 氨基酸衍生物 *甲状腺素.

肾上腺髓质激素. 松果体激素等$/ 肽与蛋白质 *下丘脑激素.

垂体激素. 胃肠激素. 胰岛素. 降钙素等$/ 脂肪酸衍生物 *如

前列腺素等$"

激素在人体内的量虽然不多! 却会对健康产生很大的影响"

激素缺乏或过多都会引发各种疾病" 如胰岛素分泌不足会导致糖

尿病/ 甲状腺素分泌过多会引发心悸. 手汗等症状! 分泌过少又

容易导致肥胖和嗜睡等"

!青春期荷尔蒙激增影响青
少年行为#

青春期 荷 尔 蒙 的 激 增 伴 随

着一系列情绪和行为的不稳定 !

但是否要将青少年的情绪变化全

部归咎于荷尔蒙 ! 尚无法下此

定论 "

在这个年龄段! 人的大脑正在

经历一些重要的变化! 从而为进入

成年做准备" 很可能因为年龄变化

和荷尔蒙因素的结合 ! 才导致青

少年更易情绪波动或产生不可预

知的行为"

!小男孩为何爱发脾气#

'&( 岁小男孩的父母们很可能

都思考过这样一个问题- 为什么他

们这个年龄的小男孩经常会大发脾

气' 答案是- 睾丸素激增"

史蒂夫0比杜尔在他的 (养育

男孩) 一书中推广了这种观点! 但

似乎没有数据资料支持"

事实上 ! 小男孩的睾丸素水

平一直保持在相当稳定的水平上!

直到青春期到来 " 所以他们偶尔

爱发脾气可能只是成长过程的一

部分"

!肾上腺疲劳真有其事#

网上还流传着关于 +肾上腺疲

劳, 的说法- 压力过大有可能导致

你的肾上腺素耗尽! 使其无法作出

正常反应! 从而使自我感觉变得很

糟糕"

感觉疲劳的人很容易在网上进

行自我诊断! 但无论是医生还是科

学家! 都不认可 +肾上腺疲劳, 的

说法! 而且没有医学检验证实所谓

+肾上腺疲劳, 的存在"

!月亮周期影响女性情绪#

长期以来 ! 人们一直认为女

性生理周期与月亮圆缺变化周

期相同 ! 因此这两者之间存在

着关联 "

但最近一项针对 () 多名女性

为期一年的跟踪调查显示 ! 并未

发现月经周期与月相变化同步的

证据 ! 只是大部分女性的生理周

期和月球绕地球轨道运行周期大

致相同而已"

我们体内 的 激 素 主 要 由 脑

下垂体 . 甲状腺 . 胸腺 . 胰腺 .

肾上腺 . 卵巢等内分泌腺或内分

泌细胞产生 ! 但激素也可以来自

一些最不可能的地方 ! 如骨骼

和脂肪 "

骨骼主要用来制造血细胞 !

同时用来支撑和稳定我们的躯体"

但早在 *))( 年的一项研究就发

现 ! 骨骼也会产生一种叫做骨钙

素的荷尔蒙 ! 这种激素对机体的

胰岛素反应产生影响 ! 并促使产

生更多的睾丸素"

*)+( 年初 ! 研究人员在动物

实验中还发现 ! 另一种骨骼激

素&&&+脂质运载蛋白 *, 可调节

小鼠食欲! 但人类是否如此尚不清

楚 " 但缅因大学的骨研究人员认

为! 这解释了为什么长跑运动员往

往胃口不佳的原因! +跑步增加骨

量! 但是否也同时增加了脂质运载

蛋白 * 呢! 这是一个很有意思的问

题", 他说"

除骨骼外! 我们体内的脂肪也

不是静止的 ! 它们除了储存能量

外! 也会分泌激素调节食欲! 以及

产生应激反应"

!骨骼和脂肪也会分泌激素#

生育孩子会

改变母亲体内的

激素水平! 这种

影响甚至会持续

几十年"

有趣的是 !

一些男性在有了

孩子之后! 体内

的激素水平也会

改变" 越是陪伴

孩子时间长的父

亲! 体内睾丸素

水平越低! 也变

得更为体贴"

影响女性情绪的四种主要荷尔蒙
在女性周而复始的生理周期中! 体内的荷尔蒙不断发生着变化" 在不同的生理阶段! 起主导作用的荷尔

蒙交替 +换岗,! 呈现出 +过山车, 式峰值曲线"

占主导地位的激素 雌甾二醇 雌甾二醇和黄体酮

月经周期 经期 $组织%增生期 排卵期 分泌期

促黄体激素
$又称内排卵素%

促卵泡激素

雌甾二醇

黄体酮$孕酮%

松果体 脑下垂体

前叶 后叶
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胸腺

胃

胰腺

肾上腺

卵巢
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