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最近的生活工作中，你会觉得自己变得越来越
迟钝、懒散吗？如果不是刻意懒惰造成的，就要
警惕是身心的种种改变导致的，美国“积极生
活”网站近日对此进行了总结。

1.压力大。一段时间内感到精疲力竭、大脑如
浆糊，首先要想到的原因是紧张、焦虑导致的躯
体疲劳和情绪衰竭。这种迟钝是个人生活与职场
压力结合在一起造成的。建议尝试改变环境，不
要超额工作，学会休息和放松，如冥想、有节奏
的呼吸和体育锻炼。

2.失眠。失眠可能是第二天感觉迟钝的主要推
手之一。失眠的原因有很多，包括睡眠障碍、睡
眠呼吸暂停和昼夜节律紊乱等。如果长期失眠，
最好的办法还是寻求专业心理医生的帮助，拖着
容易发展成慢性疾病。

3.肠道微生物群失衡。消化系统对大脑中的化
学物质有着微妙的影响。当肠道微生物群失衡，
就会导致身体出现各种问题，包括记忆、思维、
情绪问题和疲惫。想解决肠道不健康问题，要

“管住嘴”。减少食用高糖、高碳水化合物和加工
食品，多吃水果和蔬菜，在饮食中加入益生菌也
有助于肠道微生物群恢复平衡。

4.免疫性疾病。躯体疾病影响认识、情绪功能。
其中，自身免疫性疾病会导致身体攻击自己，虽然症
状各不相同，但行为迟钝和精疲力尽最为常见。如果
你有自身免疫性疾病如红斑狼疮、类风湿性关节炎、

硬皮病、白癜风、克罗恩病和多发性硬化等，就要采
取必要治疗尽量减轻症状。

5.缺乏维生素。某些维生素摄入不足会导致生
理、心理不适。例如缺乏维生素D就容易情绪低落，
干活不起劲；缺少维生素B12就容易烦躁不安、注意
力不集中等。建议在医生指导下适当补充。

6.甲状腺问题。甲状腺负责调节身体的许多功
能，包括心脏。当甲状腺水平太低或太高时，会导致
能量代谢异常，患者感到疲倦，对冷热敏感，体重增
加或减轻。简单的血检就能确认甲状腺功能是否正
常，以及是否需要服药来治疗这种功能紊乱。

7.细菌和病毒感染。潜伏的细菌和病毒感染会造
成健康隐患。例如幽门螺杆菌，可能会导致你患上消
化性溃疡，影响营养物质的吸收，进而导致体力下
降；其他感染（如尿路感染）也会导致患者迟钝和拖
沓。建议在医生的指导下正规治疗，去除病因后，就
能恢复能量，精气神也就回来了。

8.抑郁和焦虑。抑郁症的一个典型特征是患者总
是感觉劳累，以至于做一些简单的事情（如洗澡）都
感觉费力。若焦虑和抑郁结合在一起，情况会更糟。
如果确诊存在心理障碍，应遵医嘱服用抗抑郁、抗焦
虑药物，控制躯体症状，必要时接受认知行为疗法；
还有，积极锻炼也有助于让大脑中的化学物质恢复平
衡，缓解精神症状。

9.变胖了。体重每增加 0.5公斤，给身体施加的
压力就会显著提升；超重甚至会迫使心脏和其他器官
超额工作，让人感到精疲力竭。如果一段时间内你体
重增加了不少，就要控制自己，平衡饮食，减少热量
摄入，并积极参与体育锻炼。

逢年过节走亲访友时，鱼油是出现频率最高
的礼品之一；很多老人也把鱼油当作常备保健
品，用来预防心血管疾病。但近日，《美国医学
会杂志》和《循环》杂志上相继发表的两项新研
究均为“鱼油护心”泼了冷水。研究显示，心血
管病高风险人群补充鱼油制剂并没有显著预防心
血管不良事件的作用。今年年底的美国心脏协会
科学会议上，也重点讨论了“鱼油有没有用”这
一话题。

关于鱼油功效的争论越发白热化

鱼油是从深海鱼类的鱼骨、鱼脑和鱼肝等中
提取出油脂后加工而成的产品，其有效成分主要
是欧米伽 3 脂肪酸中的 DHA（二十二碳六烯酸）
和 EPA（二十碳五烯酸）。其中，DHA被誉为“脑
黄金”，对儿童大脑神经系统发育具有重要意义；
EPA被称为“血管清道夫”，有助促进体内饱和脂
肪酸代谢。早在 2001 年，美国心脏协会就将鱼油
纳入《冠状动脉粥样硬化性疾病（CAD）二级预
防指南》，鼓励患者多吃欧米伽 3 脂肪酸鱼油或胶
囊（1克/日），以降低高血脂风险。

全球鱼油保健品市场一直呈增长态势，从普
通鱼油到深海鱼油再到高纯度鱼油，“浪潮”一
波接一波。降血脂、保护心血管、预防中风、对
抗炎症、预防老年痴呆等，都是其宣传卖点。记
者采访多位中老年人了解到，多数人都服用过鱼
油保健品，有的甚至服用长达十余年。一位老人
说：“近三四年我每天都坚持吃鱼油，感觉免疫
力增强了，至少没再感冒过。”另一位老人表示，
为预防血栓，她爱人吃了近十年鱼油，“我认为
有效果。我们生活习惯都一样，但我脸上的老年
斑很多，他脸上连个斑点都没有。”当然，也有人
对鱼油持质疑态度，例如有位老人就表示，他服
用的是一款美国进口的鱼油，好几个月了什么效
果也没有，反而长胖不少。

在医学界，对鱼油的功效一直争议不断，今
年几项重磅研究更是将讨论形势进一步白热化。
今 年 4 月 ， 被 称 为 鱼 油 里 程 碑 式 研 究 的

“REDUCE-IT研究”最先引发关注。研究显示，已
接受他汀治疗的心血管病高风险人群，每天服用
4 克高纯度鱼油制剂（Vascepa），平均随访 4.9年
后，不良心血管事件发生率降低 25%。9月，美国
加州大学洛杉矶医学院的团队在《欧洲心脏杂
志》上发表研究称，Vascepa 降低不良心血管事件
风险的机制与冠状动脉斑块缩小有关，在他汀药
物治疗基础上，给予 Vascepa补充的患者组中，不
稳定斑块的体积平均缩小了 17%。但 10 月 15 日，
《美国医学会杂志》上一项涉及 22 个国家、675 家
医疗机构的研究称，在已接受他汀治疗的心血管
病高风险人群中，每天给予 4克鱼油制剂组和每天
给予玉米油安慰剂组，后续不良心血管事件的发
生率分别为 12%和 12.2%，没太大差别，即不支持
心血管病高风险人群补充鱼油制剂来预防不良心
血管事件。《循环》杂志上一项研究也显示，发

生急性心肌梗死的老年患者，每天补充 1.8克欧米
伽 3脂肪酸制剂 2年后，与安慰剂组相比，不良心
血管事件风险并没有明显降低。

吃低纯度鱼油与吃脂肪无异

鱼油到底有没有用？《生命时报》记者采访了心
血管和营养学领域的权威专家，对此进行了探析。

西安交通大学第二附属医院心血管内科主任
医师邓捷表示，临床上，高纯度（85%以上）的
EPA 是一种处方药，每天服用 4 克可起到降低心
梗、中风、动脉粥样硬化等心血管疾病发生和死
亡风险的作用。针对鱼油功效，目前医学界公认
的看法是，欧米伽 3脂肪酸确实有降低血脂中甘油
三酯的作用，但其纯度（DHA+EPA）需在 85%~
90%以上，且每天服用量达 3~4克，否则，补充鱼
油的作用不大。但欧米伽 3脂肪酸对血脂中其他类
脂的影响目前仍没有确切的研究结论。

青岛大学营养健康研究院副教授郭晓飞表
示，从生产工艺来看，从深海鱼中提取欧米伽 3脂
肪酸的难度非常大，初提率一般为 15%，再通过
纯化回收来提高鱼油纯度。目前国内鱼油提取的
最大纯化率为 30%~50%，而部分发达国家的很多
鱼油制品，也是在中国工厂代加工的，纯度与国
内产品没太大差异。据他了解，市场上的鱼油保
健品中，DHA 和 EPA 的总含量通常为 30%~45%，
有些产品之所以宣称欧米伽 3脂肪酸含量在 90%以
上，实际上使用的是“欧米伽 3 脂肪酸乙酯”，除
分子结构上不同可能影响人体的吸收利用外，还
可能是添加了α-亚麻酸，DHA 和 EPA 的总量并没
有达到 85%以上。郭晓飞补充说，他们团队曾做
过相关研究显示，我国内陆地区居民日常欧米伽 3
脂肪酸可能摄入不足，适当补充鱼油有助降低血
糖、血压和改善胰岛素敏感性。而国外部分研究
显示效果不明，可能是由于不同人种对欧米伽 3脂
肪酸的应答反应有差异。

“有些商家宣传欧米伽 3脂肪酸是人体必需但
不能自身合成的营养物质，这是不对的。”中山大
学公共卫生学院营养学系教授蒋卓勤说，日常饮
食中欧米伽 3 脂肪酸主要包括α-亚麻酸、DHA 和
EPA 等，其中α-亚麻酸是人体不能合成的一种必
需脂肪酸，主要摄入来源为亚麻油、橄榄油、菜
籽油等，而 DHA 和 EPA 可以由α-亚麻酸转化生
成，虽然转化效率不高，但至少说明，DHA 和

EPA 并非必须靠外源补充。从营养学角度看，成
年人补充 DHA、EPA 可能对健康有好处，但不吃
也绝不会生病。

中国健康教育中心教授沈雁英则认为，抛开
鱼油功效问题，单从安全性来说，也不是所有人
都能吃鱼油。欧米伽 3脂肪酸会降低凝血功能，不
易止血，有出血倾向的人，如孕妇、肝病患者、
有隐性内脏出血的老人等，都不能轻易补充鱼
油。并且，欧米伽 3 脂肪酸在储存过程中极易氧
化，进而产生饱和脂肪酸，反而容易导致血脂升
高；低纯度鱼油对降低甘油三酯并没有多大作
用，其中还可能掺杂其他油脂，吃低纯度鱼油与
直接吃脂肪无异。

吃鱼油还不如多吃点深海鱼

专家们一致认为，鱼油保健品的纯度如果在
85%~90%以上，确实对健康有一定积极作用，但
保健品能不能达到这个量就难说了。而且，它只
是对一些特定人群起到一定营养补充作用，并不
能代替食材，更不能代替药品。邓捷表示，如今
医院中降血脂的有效药非常多，且经济实惠，不
一定非要选择鱼油保健品。即使是心血管疾病的
二级预防，高风险人群也应根据医生建议，进行
生活方式干预，必要时选择合适的降脂药物来预
防，如他汀类药物、含 EPA类药物等。

另外，有出血倾向或海鲜过敏者，不能服用
鱼油保健品；保健品需通过肝脏代谢，脏器功能
发育不完善的婴幼儿、青少年最好别吃；日常饮
食中，海产品摄入量充足者，不必补充鱼油。30
岁以上、海鱼摄入量不足的人或觉得吃鱼困难的
老人，可在适当补充鱼油，但选择时要注意：1.从
正规渠道购买有“蓝帽”标识的大厂家生产的鱼
油；2.选纯度在 85%~90%以上的天然鱼油；3.鱼油
呈淡黄色，色泽清澈明亮，若颜色浑浊，可能是
欧米伽 3 脂肪酸发生氧化或纯度不够、杂质过多。
4.包装要有良好遮光性和透气性，防止鱼油长时间
放置后变潮、氧化。5.鱼肝油与鱼油要区分开，鱼
肝油的主要营养物质为维生素 A、维生素 D等，有
利于视力健康和促进钙吸收。

专家表示，吃鱼油保健品还不如吃深海鱼。
鱼油提取过程中易发生氧化而损失，且只含有欧
米伽 3脂肪酸，而鱼肉中还含有大量优质蛋白及丰
富 矿 物 质 、 维 生 素 等 。 《 中 国 居 民 膳 食 指 南
（2016）》建议，每人每天应摄入 40~75 克的水产
品，包括深海鱼肉，如带鱼、黄花鱼、三文鱼
等，或每人每周吃 2~3次 140~175克的水产品。

涉及22个国家、672家医疗机构的研究发现：

吃鱼油作用并不大

脑子发木，从九处找原因

全麦面包
盐可不少

全麦面包，是指用没有去掉外面麸皮和麦胚
的全麦面粉制作的面包。相比以精白面粉为原料
的面包，全麦面包含有更多膳食纤维、B族维生素
以及铁、钾等矿物质，可促进肠道健康、改善便
秘，并有效降低胆固醇和血糖，由此受到越来越
多人欢迎。值得注意的是，如今市面上很多全麦
面包的钠含量往往过高。

笔者在超市中调查发现，全麦面包的钠含量
多数在 340 毫克/100 克以上，高的甚至达到 475 毫
克/100 克，而普通面包的钠含量在 200 毫克/100 克
左右。中国营养学会建议，想要预防慢性病，每
人每天钠的摄入量应控制在 2000毫克以内。

和精白面粉相比，全麦粉弹性和延展性稍
差，加盐可增强面团的弹性和延展性，让面包更
有韧劲和嚼劲。此外，使用酵母的同时加点盐，
可抑制部分有害菌繁殖，还能抑制酵母菌活动，
从而达到控制发酵的效果。

建议大家在挑选全麦面包时，重点看看营养
成分表，选择钠含量比较低的产品，特别是患有
高血压、肾脏病等慢性疾病的人群，如果吃了含钠
高的全麦面包，就要注意搭配其他低盐食物。此
外，挑选全麦面包时，不能只看产品名称，因为市
场上很多商家打着“全麦”的幌子，卖的却是普通
白面包。消费者可以通过看配料表的排名进行区
分：全麦粉排在第一位的，可视为全麦面包；全麦
粉含量排在第二位甚至更低的，不是严格意义上的
全麦食品，且排位越靠后，全麦含量越少。


