
美食治愈人心，或者说吃某些食

物让我们心情愉悦，这种现象可能源

自食物与情绪之间微妙的关系。

有些食物自带“快乐因子”

首先，有些食物含有能够影响大

脑化学物质的成分，比如巧克力中的

酪氨酸和苦味素，能促进脑内多巴胺

和内啡肽等神经递质的释放，从而带

来愉悦感。小朋友爱吃的垃圾食品大

多高糖、高油、高盐，糖分和脂肪能够

迅速激活大脑中的“快乐中枢”，类似

于小奖励，让人暂时忘却烦恼，感受到

即时的满足感。此外，“垃圾食品”的

口感丰富，通常以甜、咸或油的方式呈

现，这种口感也能带来愉悦感。

其次，一些食物可能触发人们的

愉快回忆。比如儿时吃过的美味或与

特定场景相关联的食物。这些情感记

忆会在大脑中激活，引发愉悦情绪。

此外，个体对不同食物的喜好也可能

导致在进食时心情舒畅。每个人对食

物口味和质地的偏好各不相同，某种

特定食物可能会让某人感到满足和开

心，而对他人则没有同样效果。

环境因素也可能影响进食时的情

绪体验。在一个愉快轻松的聚餐氛围

中享用美食往往会让人感到心情愉

悦；相反，在紧张或不舒适的环境下进

餐可能会削弱食欲和愉悦感。

又想吃又怕胖怎么办

美食总是让人无法抗拒，但随之

而来的却是对体重增加的担忧。要找

到平衡，既能享受美食，又能保持身

材，也并非难事。

首先，要注意饮食的多样性和均衡

性。合理搭配蔬菜、水果、蛋白质和碳水

化合物等营养成分，控制摄入热量的同

时也能满足身体对各种营养的需求。适

量摄入健康脂肪也是必不可少的。

其次，控制食量同样重要。可以

通过减少主食和零食的摄入量来控制

热量摄入，避免过度进食导致体重增

加。适当使用小碗小盘也有助于降低

进食量。此外，培养良好的饮食习惯

也能帮助我们保持身材。规律作息、

定时进餐、避免暴饮暴食等都是值得

提倡的健康生活方式。

第三，心情愉快也是保持身材的秘

诀之一。压力会引发暴饮暴食现象，因此

保持心情舒畅、积极乐观对于控制体重非

常重要。可以尝试做些喜欢的运动、参加有

趣的活动或者与朋友聊天放松心情。

哪些食物吃了既开心又健康

饮食在我们的生活中起着至关重要

的作用，不仅影响身体健康，还会对心情

产生影响。一些食物被证明能够帮助提

升心情，同时又有益于健康。

首先，深色水果如蓝莓、草莓和黑葡

萄含有丰富的抗氧化剂，可以减少身体内

自由基的损害，有助于保持身体健康。同

时，这些水果中富含维生素C和纤维，对

于促进消化和增强免疫系统也非常有益。

其次，坚果类食物如核桃、杏仁和南

瓜子含有丰富的不饱和脂肪酸和维生素

E，有助于降低心血管疾病的风险。这些

坚果类食物还含有镁和锌等矿物质，对于

维持神经系统正常功能起着重要作用。

此外，核桃中还含有丰富的Omega-3

脂肪酸，被称为“大脑食品”，可以改善记

忆力和认知功能。除了水果和坚果类食

物外，全谷类食物如燕麦、全麦面包等也

是提升心情并有益健康的选择。全谷类

食物富含纤维、维生素B群及微量元素

锌、镁等营养成分，可以稳定血糖浓度，并

缓解焦虑和压力。同时，这些食物还能够

促进肠道健康，预防便秘等肠道问题。

（作者为上海市精神卫生中心精神
科主任医师）

为什么有些食物让我们心情愉悦
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超加工食品是营养学界近年来讨

论的热词。超加工食品（Ultra-Pro 

cessedFood，英文简称UPF）指经高度

加工，往往包含人工香精、色素、稳定

剂、防腐剂等多种添加剂，以达到改善

口感、延长保存期限效果的食品，比如

含糖谷物、薯片、包装零食、冷冻即食食

品等。它们是现代食品供应中不可或

缺的部分，随之而来的健康风险也引发

越来越多的关注。

“占据全球超市货架”

在美国，约半数成年人患有糖尿病

或处于糖尿病前期，3/4的成年人超重或

肥胖，青少年的情况也不乐观，1/4的青

少年处于糖尿病前期，1/4的青少年超重

或肥胖……美国成年人及青少年的身体

健康问题与“超加工食品”不无关联。

哈佛大学等机构的研究人员曾在

《自然 ·通讯》上发表了一篇论文，他们

开发了一个名为“FoodProX”的特殊人

工智能工具，该工具通过分析美国农业

部食品和营养数据库数据，以确定各种

消费者常购买和煮熟的食品的超加工

程度。调查结果显示，超过73%的美国

食品供应经过超加工。

尽管我们的社会在科学技术、人工

智能等方面取得很大进步，但在营养方

面却取得了不及格的成绩——美国人

的健康饮食指数平均得分只有58分（满

分100分），摄入的水果、蔬菜、全谷物、

鱼类和海鲜明显少于推荐量。目前，在

影响健康的各种风险因素中，“饮食不

良”是造成美国乃至全球死亡人数最多

的原因之一，超过了“烟草使用”。

当前，超加工食品已经“占据全球

超市货架。在全球范围内，生活在北美

和欧洲的人比生活在非洲和亚洲的人

消耗更多的超加工食品。然而，非洲和

亚洲国家的超加工食品销售也正在迅

速增加。

多项已有研究显示，经常食用超加

工食品会对健康产生负面影响。首当

其冲的是肥胖及高血压等代谢性疾

病。因超加工食品往往大量添加淀粉、

糖和饱和脂肪，同样重量下热量远高于

低度加工或未加工食品。其次，超加工

食品往往缺乏膳食纤维，并含有大量化

学添加物，这不仅可能引发肠道健康问

题，高糖高脂饮食可能增加某些肿瘤的

发生率。

因此，我们建议健康的饮食优先选

择新鲜的水果、蔬菜、全谷物和天然肉

类，这些食物富含纤维质、维生素和矿

物质，有助维持身体健康。其次是减少

即食、微波加热、预热、颜色鲜艳、口味

厚重、可经久保存的食品，尽管这些食

品方便、好吃，但其高糖、高盐和高脂肪

的特性可能增加健康风险。

食品也会成瘾？

这里再分享一组研究显示超加工

食品如何影响人们的健康。2019年，美

国国立卫生研究院的凯文 ·霍尔招募了

20名健康志愿者，随机分为两组。一组

先食用超加工食品两周，再食用非超加

工食品两周；另一组则相反，先给予非

超加工食品两周，再转为超加工食品两

周。两种饮食都设计为包含相同的总

卡路里数值、相同数值的糖、纤维、脂

肪、盐和碳水化合物。也就是说，它们

在营养质量上是相当的。

结果发现，当参与者被给予超加工

食品饮食时，他们的每日卡路里摄入量

比被给予非超加工食品饮食时高出大

约500千卡。换言之，当他们在超加工

食品饮食时，倾向于过度饮食。

在凯文 ·霍尔的研究中，每天额外

的500千卡超加工食品饮食，能让受试

志愿者平均体重增加0.9公斤。而在非

超加工食品饮食期间，志愿者体重能减

少0.9公斤。

最近，日本学者也进行了类似研

究，研究结果显示，超加工食品的摄入

导致体重增加。

为什么会倾向于“多吃”？超加工

食品的精美包装、色香味俱佳的表现，

成为人们难以拒绝的美食。从心理学

上分析，这类食品的主要增味剂成分的

独特组合可产生重要的大脑奖赏刺激。

此外，我们不得不承认，在快餐和

包装食品时代，无论是便利性、价格，还

是营销手段，这些食品在许多人的日常

饮食中已占据重要地位。

与此同时，一项新发现值得关注。

2023年，《英国医学杂志》发文深入分析

了超加工食品对我们的健康产生的潜

在威胁，并探讨了将这类食品视为成瘾

物质的可能性。该文谈到，成瘾不仅仅

限于酒精和药物，它也可能适用于某些

食品。研究发现，约有14%的成年人患

有超加工食品成瘾，而在儿童中，这一

比例为12%。

这一发现使我们不得不思考，是否

我们低估了这些食品的潜在危害性。我

们前面已提到超加工食品通常高糖、高

脂肪、高盐，这些成分已被广泛证明与心

血管疾病、肥胖、糖尿病等疾病有关。成

瘾性质则使人更容易过量食用这些食

品，进一步加重了这些健康问题。

这类研究不仅提示我们如何更好

地了解超加工食品对健康的影响，也可

能为政府制定更严格的食品政策提供

依据。同时，我们也需要做更多普及的

工作，以帮助人们辨认超加工食品。

征税、警示标签与健康选择

如何辨别超加工食品？

鉴于超加工食品在市场上的数量

不断增加，以及自我标榜“健康”的食品

引发消费者更大的困惑，辨别的最佳策

略之一就是仔细查看食品配料表。如

果发现有很多你不知道的东西，而且是

在家庭厨房中不使用的东西，那么它们

很可能是超加工食品。我们的建议是，

避免选择含有大量添加剂的产品，如人

工香料、色素、增味剂、增稠剂等。选择

成分简单、添加物少的食品更为健康。

针对超加工食品泛滥，有一些潜在

政策选项可以选择，比如，增加税收。

世界上已有不少国家开始对含糖饮料

征税，比如墨西哥，在相关政策实施后，

含糖饮料的购买量下降了37%。

哥伦比亚是目前全球第一个明确

针对超加工食品实施税收的国家，根据

他们的计划2023年开始征收10%的税，

今年达到15%，到2025年达到20%。我

们还没看到对健康影响的数据，非常期

待相关数据的发布。

此外，我们也建议对超加工食品的

包装正面标签进行额外的规定，借鉴烟

草警示标签的做法，希望在阻止不健康

食物选择方面收获好的效果。

（本文根据张方方教授现场演讲与
记者采访整理）

耳垢（耳屎）的学名是耵聍，主要由

外耳道中的耵聍腺分泌而成。耳垢听

起来像“垃圾”，实际却是耳朵的忠实守

护者。

耳垢在耳朵健康中扮演着重要角

色，主要表现为三大功能：

润滑与保护：耳膜（学名鼓膜）的守
护者

耳垢能够润滑外耳道，防止耳膜因

干燥而受损。同时，它还能阻挡灰尘、

小虫子等外来物的侵袭，宛如耳道口的

保安，为耳膜筑起第一道防线。

抗菌与清洁：天然的生物屏障
耵聍富含多种蛋白质，具有抗菌特

性，其微酸性环境能够抑制细菌和真菌

的生长，从而减少感染风险。

自清机制：自动化“搬家”系统
耳垢并不需要频繁清理，因为耳道

本身具备独特的自清洁机制。在日常咀

嚼和说话时，耳道皮肤会将耳垢一点点

向外推送，最终自然脱落。这一机制不

仅高效，还能避免耳道内角质层堆积。

早在1964年，著名的“墨水点”实

验就发现外耳道皮肤具有自动脱落和

向外迁移的特性。耳膜的中央部分是

迁移的起点，皮肤细胞会以每天约0.05

毫米的速度向外面的耳道口方向移

动。这一过程类似于我们平时的指甲

生长模式，通过将角质层细胞推送到耳

道外侧，实现自我清洁。当外耳道深处

的皮肤向外迁移至外耳道口的时候，皮

肤细胞会与皮脂腺和耵聍腺分泌物混

合，形成耳垢。

可生活中，有人很爱掏耳朵。其

实，掏耳朵时那种“痒中带爽”的感觉，

源于耳道内丰富的感觉类神经分布，掏

耳朵类似于挠痒痒，会刺激这些敏感神

经，让人感到愉悦。然而，这种快感可

能导致过度清理耳道，反而引发健康问

题。经常掏耳朵可能会将耳垢推向更

深处，导致耵聍栓塞，不慎者还有可能

刺伤耳道皮肤，引发感染。最极端的情

况是损伤耳膜，影响听力。所以，我们

建议适度清洁耳垢。

答 王丽玲

上海交通大学医学院附属仁济医院脑血管病中心医生

突发脑梗脑出血怎么办？问

求医问药

你有医学健康疑问,我们邀请医学专家来解答。

tangwj@whb.cn

■王勇

■张方方

超加工食品，如何影响健康？

不挖耳屎更健康？
谢友舟 黄新生

复旦大学附属中山医院耳鼻咽喉头颈科医生答

问

答 何娟 卞晓岚

上海交通大学医学院附属瑞金医院药剂科医生

药物性胰腺炎是咋回事？问

药物性胰腺炎是指由于药物本身或

其代谢产物，或机体特异反应引起的超

敏反应导致的胰腺损伤，是由药物的不

良反应所导致的。近年来，随着药物的广

泛使用，药物性胰腺炎的发病率逐年上

升，发病率为0.3%—5.3%，约占急性胰

腺炎病因的2%。

药物性胰腺炎极少表现为慢性胰

腺炎，常常表现为急性胰腺炎，并且其

缺乏特异的临床表现。典型症状为急

性发作的持续性上腹部剧烈疼痛，常

向背部放射，伴有腹胀、恶心、呕吐，且

呕吐后疼痛不缓解。部分患者可出现

心动过速、低血压、少尿等休克表现，

严重脱水和老年患者可出现精神状态

改变。

实验室检查可见血清淀粉酶及脂肪酶

升高。早期典型的影像学表现为胰腺水肿、

胰周渗出、胰腺和（或）胰周组织坏死等。

儿童、老年人、女性、人类免疫缺陷

病毒感染、炎症性肠病患者、免疫抑制剂

治疗及复合用药患者是药物性胰腺炎的

高危患者人群。

为什么吃药会导致胰腺炎？其实，不同

药物引发药物性胰腺炎的机制不相同，而

同一药物在不同个体中导致药物性胰腺炎

的机制也不完全一致。具体可分几类：

直接毒性作用：具有细胞毒性的药
物多会诱导胰腺炎，它的毒性作用还可

引发胰腺组织分化功能障碍以及胰腺出

现凝集性坏死、溶血等病理反应。

过敏反应：如硫唑嘌呤引发，该类药
物多致使胰腺充血后水肿，然后释放组胺，

炎症渗出物等激活胰酶而诱发胰腺炎。

机体特异反应：一些群体的体质对
药物较为敏感，可能会诱发胰腺炎。

产生高血脂或高血钙：一些药物可
升高机体血脂或血钙水平，而高血脂或

高血钙可导致胰腺导管的渗透性增加及

促使胰腺分泌形成胰腺炎。

胰管阻塞或胰液排泄不畅：一些药
物可使胰腺内压增高，腺泡破裂，一旦进

入间质后被激活，引发胰腺炎。

胰腺血管水肿或血栓形成：一些药
物可导致胰腺缺血，进而发生腺泡坏死，

胰酶被激活而发生胰腺炎。

Oddis括约肌收缩或胆管阻塞：某
些能升高胆管内压力，导致其高于胰管

内压力的药物，将引起胆汁倒流到胰管

内，激活胰酶引发胰腺炎。

抗菌类药物、降糖药、降压药、抗病

毒药、抗癌药等都可能引发药物性胰腺

炎。若是考虑药物引起的胰腺炎，病情

允许的情况下，首选停用可疑药物；如

不能停用，可考虑选择其他类别的药物

代替。停服可疑药物后如症状缓解，诊

断药物性胰腺炎较合理。再次使用该药

物须谨慎，仅在收益大于风险并考虑风

险可能为重症胰腺炎，经患者同意后方

能使用。

天气转冷，脑血管事件的发生率会

升高。今天来说说该如何正确识别和处

理这些突发状况，以免延误治疗或因自

行用药而加重病情。

脑卒中，分为缺血性脑卒中（俗称脑

梗）和出血性脑卒中（脑出血）两大类。

脑梗是由于脑部血管被阻塞，导致

血液无法供给脑组织；脑出血是脑部血

管破裂导致血液渗出。二者的病因和处

理方式截然不同。通常，脑梗需要使用抗

血小板或溶栓药物帮助恢复血流，脑出

血则要尽量避免加重出血的药物。

无论是脑梗还是脑出血，脑卒中的

症状都较为相似，容易让人混淆。通常，

脑卒中有以下表现——

言语不清：突发说话含糊、理解障碍。
肢体无力：尤其是单侧肢体无力或

行动困难。

面部不对称：一侧嘴角下垂，无法微
笑或做表情。

步态异常：走路拖拉或一侧肢体不
协调。

这些症状可能仅持续几分钟或数小

时，一旦出现一定要重视并立即寻求医

疗帮助。

出现脑卒中症状时，该如何应对？

不要自行用药
尤其是高血压、脑梗病史患者，容易

在突发症状时误以为是脑梗发作，擅自服

用抗血小板药物。然而，若是脑出血，抗血

小板药物会加重出血，使病情更加危急。

因此，面对脑卒中症状，自行用药是大忌。

快速就医是关键
脑卒中的两种类型在症状上有时难

以区分，只有通过影像检查（如CT或

MRI）才能准确判断。前往医院就诊时，

应尽快告知医生患者的病史，以便采取

合适的检查手段和治疗方案。

平时控制血压，降低脑卒中风险
高血压是导致脑出血的重要风险因

素，特别是对老年人。因此，日常生活中

控制好血压，对于预防脑卒中非常重要。

保持良好的生活习惯，戒烟限酒，减少盐

的摄入量，是日常血压管理的有效方法。

老年人应定期进行体检，尤其是有高血

压、糖尿病、心血管病等基础疾病的患

者，早期检测和防治脑卒中风险因素非

常重要。脑卒中是一种急性、凶险的疾

病，要做到早发现、早诊断、早治疗，尽可

能避免严重后果。

不要以为烟草才会成瘾，那些可能给你带来健康风险的
食物也可能导致成瘾，广告词中的“停不下来”可能是真的。
这类“超加工食品”正引发医学界越来越多的关注与警惕。

近日，在复旦大学上海医学院举办的复旦塔夫茨营养国
际论坛上，塔夫茨大学弗里德曼营养科学与政策学院教授张
方方以“无法回避的真相：我们对超加工食品的依赖及其对
健康的影响”为题发表演讲，分析超加工食品的全球消费趋
势及其对健康产生的负面影响。

超加工食品时代下，如何辨别食物，考验每个人的“食商”。

——编者

一对快乐兄弟:

多巴胺与内啡肽
多巴胺和内啡肽是人体内的两

种神经递质，可以带来愉悦感，但机

制不同。

多巴胺是大脑中含量最丰富的

儿茶酚胺神经递质。作为一种神经

递质，多巴胺调节中枢神经系统的

多种生理功能。多巴胺对身心健康

起着至关重要的作用，同时也与快

乐和满足感有关。当经历新的、令

人兴奋的或具有挑战性的事情时，

大脑会分泌多巴胺。

内啡肽又称脑内啡或安多芬，

是垂体分泌的一种生化合成激素，

是脊椎动物脑下垂体和下丘脑分泌

的氨基化合物。它能与吗啡受体结

合，产生与吗啡相同的止痛和愉悦

感，相当于天然镇痛剂。某些药物

的使用会增加内啡肽的分泌，也可

以通过一定的运动强度和一定的运

动时间使其分泌。

相关链接

本版图片：视觉中国


