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鳗鱼又叫鳗鲡，是一种洄游性的鱼，即在淡
水中生长、育肥，在海水中产卵，但因为在河水
中生长的时间较长，所以我们常称它为河鳗。

和大多数鱼一样，鳗鱼也富含优质蛋白质，
而且纤维细更好消化。其脂肪含量高达 18.6 克 /
100 克，跟三文鱼和大西洋鲭鱼不相上下，所以
口感很肥美。

尤其值得一提的是，鳗鱼富含 DHA，含量高
达 471 毫克 /100 克，这个量虽然比不上三文鱼和
大西洋鲭鱼，却比大黄花鱼、小黄花鱼、带鱼、
海鲈鱼、鳕鱼这些海鱼都高，更是远远高于其他
淡水鱼。

DHA 被大家称为“脑黄金”，中文名为二十
二碳六烯酸，属于欧米伽 3 多不饱和脂肪酸的重
要成员。 DHA 不仅有助婴幼儿的大脑和视力发
育，还可以延缓老年人大脑和眼睛衰老。大量研
究证实，吃富含 DHA 食物较多的人群，心脑血管
疾病发病率较低。此外，鳗鱼还富含维生素 A、
维生素 D 和维生素 E，总体来说，营养价值很高。

市面上的鳗鱼主要是半成品，买回来微波一
下就能吃。口味上主要是蒲烧的，也有少量白烧
的。蒲烧是边烤边刷酱汁，口味更丰富；白烧则
不加酱汁，更能感受食材的本味，适合口味清淡
的婴幼儿吃。

需要说明的是，鳗鱼的碳水化合物含量几乎
为 0，所以蒲烧鳗鱼的碳水化合物基本都来自额
外添加的糖和淀粉，大家挑选时要注意一下该指
标。

轻松愉快的新春佳节结束了，放假期间，因
为很多人难得有时间和亲朋好友团聚，尤其是不
少年轻人，几乎天天大餐，开怀畅饮，有的甚至
暴饮暴食到深夜，肠道倍感“压力”。近期多项新
研究指出，中青年人肠病越来越高发，且肠病与
心血管疾病存在着千丝万缕的联系。

肠道影响很多器官功能

近年来，肠道健康与身体健康的关系成为热
点，很多研究都发现，中青年人肠病高发的趋势
愈发明显。近期 《癌症》 杂志刊发了一项研究
称，澳大利亚有越来越多年轻人患上了消化道癌
症，食道癌、胃癌、结直肠癌、胰腺癌的发病率
在 18~50 岁的中青年人中呈现上升趋势，且男性消
化道癌症的发病率更高，每年都增加 1%。研究人
员认为，要关注这个日益严重的问题，年轻人生
活压力大、不健康饮食习惯和生活方式均增加了
肠道疾病和消化道癌症的患病率。

随着系统生物学以及肠道菌群研究的深入，
肠-肝轴、肠-脑轴、肠-肺轴、肠-皮肤轴等概念
被不断地提出和验证。这也证实了，肠道会影响
除其以外的许多组织器官的功能，是支持人体健
康的重要枢纽和门户。其中，“心”“肠”疾病之
间的联系成为近年来新兴的热门研究领域。早在
2016 年，意大利科学家就发现，心衰患者肠道内
有很多有害微生物大量繁殖，比如念珠菌、弯曲
杆菌、志贺氏菌、耶尔森氏菌等，这使得患者大
肠壁增厚，出现肠道炎症反应，肠壁通透性增
加，心衰症状也更加严重。

2017 年，中国医学科学院阜外医院蔡军教授
领衔的团队研究发现，高血压前期及高血压患者
的肠道菌群失衡非常类似，有益菌明显降低，普
氏菌和克雷伯氏菌过度生长。这是世界上第一篇
明确高血压患者肠道菌群失调规律的论文，迄今
已经被各国科学家引用 500 多次。

近日，《炎症性肠病》杂志还刊载一项涉及我
国 3000 多人的回顾性队列研究称，我国炎症性肠
病患者发生缺血性心脏病的风险明显增加，炎症
性肠病患者的微血管内皮功能障碍明显高于未患
炎症性肠病的患者，且在 18~35 岁达到高峰，尤其
在年轻女患者中更明显。

“心”和“肠”难分彼此

热心肠研究院院长蓝灿辉表示，以前人们认
为肠道系统只是消化系统的一个通道，主要负责
消化食物、吸收营养。事实上，肠道功能并不简
单，它还能通过营养、代谢、免疫、神经、内分
泌和菌群等机制，对身体健康的多个层
面造成不可忽视的影响。比如，炎症性
肠病患者容易罹患多种并存症，其中就
包括心血管疾病。这一方面是由于炎症
性肠病与这些疾病存在共同风险因素，
比如吸烟、饮酒、不健康饮食等不良生
活方式;另一方面也反映了肠道功能紊乱
会给健康带来系统性的负面影响。具体
来说，肠道与心血管健康是相互作用
的，主要表现在以下几方面：

肠道吸收影响代谢。肠道是食物消
化和吸收的主要场所。营养不足和营养
过剩，都不利于机体的代谢平衡，心血
管疾病就是代谢综合征的一种。蓝灿辉
说，现代社会食物极大丰富，长期摄入
高油、高糖、深加工等不健康饮食，会
增加“三高”人群和肥胖大军，而这些
都是心血管疾病的后备人群。高血脂与
肠道脂肪吸收过多有直接关系，而肠道
激素可以影响糖的代谢吸收，从而干扰
血糖稳态调控，引发高血糖，这些都是

诱发心血管疾病的危险因素。
“肠道渗漏”引发炎症。西安交通大学第二

附属医院心血管内科主任医师高登峰说，肠道是
人体的重要屏障和免疫器官。肠道屏障包括肠黏
膜、免疫细胞和淋巴结构等，可以抵御来自肠
腔、食物的微生物感染和入侵。一旦肠道屏障功
能失灵(“肠道渗漏”)，肠腔内的微生物和有害微
生物分子 (比如细菌的细胞壁成分——脂多糖)就会
移位进入循环系统并迁移到其他组织器官，可引
起局部或全身的炎症反应，并损伤血管内皮细
胞，促发心血管疾病。比如动脉粥样硬化的发展
过程，其实就是慢性炎症的发展过程;心梗患者斑
块破裂，也与炎症反应密切相关。

肠道细菌影响心血管健康。肠道内栖息着数
量庞大、种类繁多的微生物，因以细菌为主，被
称作“肠道菌群”。肠道菌群被视作“微生物器
官”，参与调控机体的代谢、免疫、内分泌和神经
系统等生理过程，影响包括心血管在内的诸多器
官系统的健康。多项研究均显示，心血管疾病患
者都存在肠道菌群失调，即肠道菌群组成的改变
(有益菌大量减少和有害菌大量繁殖)。一些菌群相
关的代谢产物可能是肠道菌群影响心血管疾病的
主要机制之一，包括氧化三甲胺、短链脂肪酸、
次级胆汁酸和芳香族化合物等。另外，肠道菌群
对免疫特别是系统性炎症的调节作用，也是影响
心血管健康的重要原因。

反之，心血管疾病也能影响肠道健康。心
衰、心肌梗死和血栓等疾病，可引起慢性或急性
的肠道缺血、缺氧、水肿和炎症，导致肠道屏障
损伤和渗漏、肠道菌群改变、胃肠道不适，并可
能出现腹痛、腹泻和呕吐等不同程度的消化道症
状。因此，肠道疾病和心血管疾病相互影响，可
能会形成恶性循环。

除了生理上的影响，近些年“双心医学”概
念已深入人心，情绪与心血管系统之间有着深层
联系。中国科学院心理研究所心理健康应用中心
测评主管肖震宇说，肠道功能好的人，心态也会

比较平和，也更加积极乐观，充满干劲。因为血
清素 (即 5-羟色胺 )有助于人们稳定情绪、放松，
感到自信，而血清素主要是在肠道等消化道内产
生的，是消化酶分解色氨酸的过程中制造出来
的。情绪稳定、做人积极阳光，对人的心血管健
康也有好处。上世纪 70 年代以来，大量研究发
现，焦虑、恐惧、敌对、愤怒等消极情绪会导致
交感神经经常处于高度激活的状态，导致长时间
血压升高、心率加快，容易引发心肌缺血、心肌
梗死、脑卒中等问题。同时，交感神经的兴奋会
抑制胃肠等消化系统的正常活动，导致消化功能
紊乱。

《第二大脑——肠脑互动如何影响我们的情
绪、决策和整体健康》 一书中讲，性格孤僻、不
愿接触和帮助他人的人，会使大脑加速压力分子
(促肾上腺皮质激素)释放，使应激激素 (皮质醇、
去甲肾上腺素)水平升高，更容易引起肠道应激反
应，出现消化不良、恶心、慢性便秘等症状。而
乐善好施的人更能感到幸福满足，内啡肽、多巴
胺等积极的肠道微生物信号分子可更多释放到肠
道内，改善肠道健康。从这个角度讲，也提示人
们尽量多做善事，学会感恩，保持一份热心肠，
因为“好心才有好肠，好肠才有好心”，两者相辅
相成。

调理肠道，从饮食下手

高登峰说，现在医学界认为，调节肠道健康
最有效的办法是从饮食上下功夫，对于大多数人
来说，就是吃得健康些，肠道细菌就会更健康，
就能促进心血管的健康。

专家们建议，多吃富含膳食纤维的食物，如
新鲜蔬果、全谷物、豆类和坚果等，膳食纤维可
被肠道菌群代谢产生短链脂肪酸，帮助维持肠道
屏障完整性，有益于心血管代谢健康。少吃红
肉，以及高油、高糖、高盐的“垃圾食品”，如油
炸和深加工食品、甜点、饮料、精米精面等。红
肉富含的胆碱、肉毒碱可经肠道菌群与宿主共同

代谢生成氧化三甲胺，促进动脉粥样硬
化和血栓形成，增加心血管疾病风险。
高脂饮食可导致肠道通透性增加，促进
肠道脂质吸收，并改变肠道菌群组成，
提高血液的内毒素(细菌脂多糖)和炎症水
平，进而损害心血管健康。

高登峰说，炎性肠病患者要积极治
疗肠道疾病，可补充益生菌和益生元，
医生也可考虑给患者进行菌群移植，让
它们在肠道中生长。目前，一些菌群靶
向性药物也在研究中，它们诞生后，可
以让肠道里释放的不良代谢产物被拮抗
掉，抑制肠道不健康，减少心血管疾病
发生。

肖震宇则提醒，生活中保持好心
态，才更有益于心脏和肠道的健康。尤
其对多数年轻人来说，别总以忙碌为借
口宅在家中，也不要以“不关我的事”
为由而变得冷漠，一定要多社交，多关
心和帮助他人，才有利于保持乐观、平
和、自信的心态。

人际交往中，有来有往，少不了请人帮忙的时
候。怎么开口才能让别人帮你的机会大一些？以下几
个心理学技巧可以学起来。

1.登门槛技术。这是指，一个人一旦接受了他人
一个微不足道的要求，为了想给他人留下前后一致的
印象，就很有可能满足更大的要求。犹如登门槛时一
级台阶、一级台阶地登，请求别人帮忙也可以“得寸
进尺”。

这个现象由美国社会心理学家弗里德曼与弗雷瑟
于 1966年发现。研究者让助手到两个居民区劝人们在
房前竖一块写有“小心驾驶”的大标语牌。在第一个居
民区，研究者向人们直接提出了这个要求，结果遭到很
多居民拒绝，接受率为 17％；在第二个居民区，研究者
先请求各居民在一份赞成安全行驶的请愿书上签字，
这是很容易做到的小小要求，几乎所有居民都照办了，
几周后再向他们提出竖牌的要求，接受者达到55％。

可见，人们一般不会拒绝容易做到且对自己没什

么影响的小要求，而一旦他同意了，那么“答应对
方”的阈值就低了一些，以后满足困难请求的可能性
就大。因此，请人帮忙可以一步一步来，按照“小要
求——大要求”的思路，不要一步登天。

2.门前技术。门前技术指的是，先向他人提出一
个很大的要求，在对方拒绝之后，马上提出小要求，
会增加别人答应的可能。1975年，心理学家查尔迪尼
等人曾做过一项的研究，他们首先邀请大学生担任一
个少管所的义务辅导员，这是一件费神的工作，几乎
所有人都谢绝了。接着研究者又提出了相对较小的要
求：带领少年们去动物园玩一次，结果50%的大学生
接受了这个请求，而当研究者直接向大学生提出这一
请求时，只有16.7%的人同意。

出现这种现象是因为，在拒绝了别人的请求后，
我们会感到内疚，觉得辜负了别人对自己的期望。这
时，为了维护自身在别人心中的良好形象，达到心理
平衡，会愿意做出让步、妥协，给他人留一点面子，
因此这种方法也叫“留面子效应”。这个技术很适合
用在价格谈判，先开一个对方接收不了的价钱，但降
低到自己预期的价格，对方同意的可能性会很大。

3.拥护技术。“评价顾忌理论”认为，“他人在
场”会引起我们的焦虑，因为我们害怕他人对自己的
评价不好，于是会表现出更好的一面。所以，在求别
人办事的时候，不妨带着“帮手”；有些人也会专挑
人多的时候，比如开会时，向某人提需求，迫于环境
的压力，对方答应的可能性会更大。

4.语言技术。社会心理学家发现，一个有影响力
的说服者会表现出以下特征：说话时信心十足、加快
语速、直截了当。这样的说话方式会让对方觉得你很
可信，被说服的可能性会大大增加。


