
多巴胺“过山车”后，你的身体在喊“缓缓”！
【健 康】

长假结束，上班啦！然而不少
人就像被按下了“消极键”，上班
走神、情绪 down 到谷底，连睡
觉都不香了。这就是“节后综合
征”在作怪。别简单归咎于“不想
工作”，其实是大脑里的“快乐引
擎”多巴胺闹了小脾气。搞懂它，
就能轻松搞定节后emo！

“多巴胺”角色解读
很多人以为多巴胺负责制

造快乐，其实不是的。它是个
“行动派”———是 “欲望”与
“动机”的驱动器。当我们预期
或经历一件有潜在奖赏的事情
时（比如看到美食、收到新消息
提示、计划旅行），大脑中的多
巴胺神经元便会激活释放。它
的核心信号是：“注意！有好事
可能发生！快行动起来去获取
它！”这驱使你产生好奇、期待
和动力。

当我们真正完成目标、获
得奖赏时，那份满足感和愉悦

感其实更多来自其他神经递质
（如内啡肽、血清素）。而多巴
胺的核心价值在于，它强化了
“行动 -奖赏”之间的连接，让
我们记住 “这个行为是值得
的”，从而在未来更愿意重复
它。这正是学习、动力和上瘾行
为的共同基础。

假期是如何

“劫持”你的多巴胺系统？
节后综合征的本质，是假

期高多巴胺状态与日常工作低
多巴胺状态之间巨大落差导致
的“生理性戒断”和“适应不
良”。

假期真的可谓是一场“多
巴胺风暴”。旅行看新风景、刷
短视频秒出笑点、吃大餐不用
等，这些“强刺激”让多巴胺一
路飙高。但大脑很“聪明”，长
期被高强度刺激轰炸，就会悄
悄降低多巴胺受体的敏感
度———相当于把“快乐阈值”

拉高了，就像听惯了广场舞音
量，再听轻音乐就没感觉了。

一上学一上班，刺激突然
消失：学习工作要好久才出成
果、日常生活千篇一律，根本达
不到被拉高的“快乐阈值”。多
巴胺一下“断供”，动力引擎直
接“熄火”，低落、拖延这些“戒
断反应”就全来了。

哪些信号

说明多巴胺在“报警”？
当多巴胺信号失衡时，身

体和情绪会发出明确的警报，
这种“内在感受”非常独特。

情绪上：空虚无聊与烦躁
易怒并存。你会对平日感兴趣的
事索然无味，因为它们的刺激强
度无法跨越被抬高的阈值。同
时，大脑渴望新的刺激而不得，
产生莫名的焦躁和挫败感。

行为上：拖延加剧与注意
力分散。启动一项任务无法带
来即时多巴胺奖励，导致严重

拖延。大脑习惯快速转换的刺
激，对需要持续专注的工作极度
不耐受，总不自觉刷手机寻求
“微量刺激”。

身体上：疲惫感与睡眠紊
乱。即使睡眠时间长，仍感身心
俱疲，这是动机系统停摆的典型
表现。昼夜节律被打乱，也进一
步影响多巴胺的正常分泌周期。

分阶段搞定：
让多巴胺“软着陆”
破解之道在于有意识地管

理多巴胺的分泌，避免大起大
落，而非杜绝快乐。

预设“缓冲带”。清醒认识
到假期的快乐是特殊状态，而
非生活常态，为心理回归打下
基础；完成关键任务，做好工作
收尾，列好节后计划。这种“确
定性”能大幅降低假期中潜意
识的不安感。

慢慢“校准”状态。如设置
“缓冲日”，假期最后 1-2 天，

安排整理、阅读、散步等低刺激
活动，让大脑逐渐“降温”。简
单浏览工作邮件或计划，进行
心理预热。

节后启动“微奖励”模式。
进行任务分解，将复工首周的
工作拆解为极小、极易完成的
任务。每完成一项，都能获得一
次微小的成就感和多巴胺刺
激，重建“行动-奖赏”循环。

创造新鲜感。微调工位布
置、走一条新的上班路线、用新
杯子喝水。新奇感是天然的多
巴胺触发剂。

社交连接。主动与同事分
享假期趣闻，将社交作为积极
的恢复性刺激。

健康替代———当想吃甜食
时，可选择富含酪氨酸的食物
（如坚果、鸡蛋、豆制品），它是
合成多巴胺的原料。短暂户外
散步 10 分钟，其提升情绪的效
果往往优于一杯奶茶。

（上海发布）

警惕餐桌上的“细菌杀手”———沙门氏菌
天气潮湿闷热，细菌容易

滋生。同济医院儿科医生提醒，
儿童除了要注意预防呼吸道疾
病外，还需警惕沙门氏菌等细
菌引起的食源性疾病。下面就
让我们来认识一下沙门氏菌，
看看它为什么这么可怕，竟能
在一天内导致休克，以及如何
预防沙门氏菌感染。

什么是沙门氏菌
沙门氏菌（Salmonella）

是一种常见的食源性致病菌，
广泛分布于自然界，常常寄居
在人和动物体内，特别是家禽、
家畜及宠物的肠道及体表，极

易污染肉、蛋、奶等食物。全球
每年超 1 亿人感染沙门氏菌，
我国细菌引起的食源性疾病
中，沙门氏菌占比超一半，可谓
食物中毒的“头号杀手”。

沙门氏菌属肠道杆菌，显
微镜下革兰氏染色呈阴性，有超
过 2500 种血清型，可分为伤寒
沙门菌和非伤寒型沙门菌，儿童
感染以非伤寒型沙门菌为主，最
常见的是鼠伤寒沙门菌和肠炎
沙门菌。沙门氏菌在自然界生存
力极强，在冰箱中可生存 3-4
个月，在自然环境的粪便中可存
活 1-2 个月，沙门氏菌最适繁
殖温度为 37℃，夏季炎热天气

下在肉蛋奶中它极易繁殖，稍不
注意就能引起你上吐下泻。

沙门氏菌感染的主要症状
沙门氏菌主要攻击人类肠

道，在接触了被沙门氏菌污染
的肉蛋奶等食物或水后，会很
快出现相应的症状：前期主要
以恶心、乏力、头晕不适、肌肉
酸痛为主。很快出现相应的胃
肠道症状，包括发热、呕吐、腹
痛、腹泻等，粪便多为黄绿色水
样便，有时可见黏液及脓血。

可出现持续高热，39℃以
上，精神萎靡，腹泻严重可引起
脱水及电解质紊乱。

免疫力低下人群（儿童或
老人）感染沙门氏菌后，更易发
展为重症，由于细菌的内毒素
释放，炎症反应失控，可引发血
管麻痹扩张，合并呕吐腹泻引
起的体液丢失，易引起血压下
降，最终导致休克。

如何预防沙门氏菌感染
近期是沙门氏菌感染的高

发季节，但如能做到以下细节，
也能有效避免儿童感染。

1.饮食安全是重中之重，肉
蛋奶等食物在冰箱不能久放，
食用前需彻底煮熟，切忌生食！
避免食用溏心蛋、生腌、凉拌

菜、冰淇淋等高风险食物；避免
饮用生水；避免食用未消毒或
久放的乳制品；避免反复解冻
食物及久放的剩饭剩菜；食物
处理生熟分开，避免交叉污染。

2.器具卫生：家中奶瓶、餐
具、玩具等注意消毒，冰箱生熟
分开，定期清理。

3.手卫生：饭前便后勤洗手，
接触宠物或家禽后及时洗手、消
毒，家中乌龟等宠物表面可能携
带沙门氏菌。

4.集体生活：在学校、游乐
园或外出就餐时需注意勤洗
手，避免交叉感染，使用公筷。

（上海普陀）
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高血压患者必看：打呼噜竟和高血压有关？
每天心血管内科门诊时都

会接诊大量的高血压患者。在
问诊时，除了会问 “血压多
高？”“吃了什么药？”还有一个
必问的问题就是：“您晚上睡觉
打呼噜吗？”

很多患者会一脸疑惑：“打
呼噜不是睡得香吗？和高血压
有什么关系？”

今天，同济大学附属同济
医院心血管内科副主任医师杨
颖就来告诉大家：关系非常大！
有一种打呼噜，不仅是噪音，更
是深夜里身体发出的危险“警
报”，它常常是高血压难以控制
的“隐形推手”。

一、不是所有呼噜都一样：
认识“恶性打鼾”———睡眠呼吸

暂停

首先，我们要区分两种打
呼噜：

良性打鼾：声音均匀，音量
一致，翻身后会减轻或停止。这
多半是疲劳所致。

恶性打鼾（睡眠呼吸暂停，
OSA）：鼾声震耳欲聋却忽高

忽低、断断续续。经常在一声巨
大的鼾声后，突然安静下来，几
十秒甚至一分钟都没有声音，
接着就像窒息一样，发出一声
巨大的喘息或鼾声，然后恢复
呼吸。这个过程可能一夜重复
数百次。这安静的几十秒，就是
呼吸暂停。您的大脑和身体因
为无法呼吸而瞬间缺氧，被迫
“微觉醒”来重启呼吸。您本人
可能毫无察觉，但您的身体却
在整夜重复着“窒息-缺氧 -
惊醒”的可怕循环。

二、缺氧如何“引爆”血压？
心脏就像一个水泵，日夜

不停地将血液泵向全身。夜间
本是它得以休息和修复的宝贵
时间。但如果您患有睡眠呼吸
暂停，夜间就成了心脏的“受刑
时间”。

急性缺氧应激：每一次呼
吸暂停，血液中的氧气含量都
会急剧下降。您的身体感知到
“窒息”危险，会立刻启动应激
反应，分泌大量的肾上腺素、去
甲肾上腺素等应激激素，导致

血管收缩、心率加快，从而使血
压在瞬间飙升。

交感神经持续兴奋：整夜
反复的缺氧 -觉醒，会让您的
交感神经系统（负责“战斗或
逃跑”反应）持续处于高度兴
奋状态，得不到休息。这种兴奋
会延续到白天，导致夜间和晨
起血压显著升高，甚至全天血
压都难以控制。

长期损害与恶性循环：长
期夜间缺氧会损害血管内皮功
能，引发炎症反应，加速动脉粥
样硬化。这会使血管弹性变差，
进一步加重高血压，形成“呼吸
暂停→高血压加重→心脏负荷
增加”的恶性循环。

有研究显示，约 50%-90%
的难治性高血压患者合并有睡
眠呼吸暂停。如果您吃了三四
种降压药，血压依然居高不下，
那么睡眠呼吸暂停极有可能是
那个“隐藏的罪魁祸首”。

三、 如何判断您的打呼噜
是否需要警惕？
如果您符合以下几条，就

应高度怀疑“恶性打鼾”，并建
议去心血管内科或睡眠门诊咨
询：

1.呼噜声大而不规则，时有
中断，被家人观察到有呼吸暂
停

2.即使睡够时间，白天依然
困倦、乏力、头晕，注意力不集中

3.晨起口干、头痛
4.夜尿增多
5.情绪改变，如易怒、烦躁
6.难以控制的高血压，尤其

是夜间和晨起血压高
四 、医生的建议 ：打破恶性

循环

首要步骤：明确诊断。如果
怀疑，可以进行“睡眠呼吸监
测”。这是一个无痛的检查，在
医院或家中佩戴设备睡一晚，
就能详细记录您睡眠中的呼
吸、心跳、血氧等数据，是诊断
的金标准。

核心治疗：无创呼吸机
（CPAP）。这是目前国际公认
的一线有效治疗方法。它通过
一个面罩，输送一个温和的正

压气流，像“空气支架”一样撑
开您堵塞的气道，保证整夜呼吸
通畅。很多患者在佩戴呼吸机
后，不仅睡眠质量大幅提升，血
压也得到了显著改善，甚至减少
了降压药物的种类和剂量。

生活方式干预：
减重：这是最有效的方法

之一，哪怕减轻体重的 10%，都
能极大改善呼吸暂停

侧卧睡眠：可减轻舌根后
坠，对部分患者有效

戒烟戒酒：尤其是睡前饮
酒，会加重打鼾和呼吸暂停

慎用安眠药：以免抑制呼
吸中枢，加重病情

高血压和睡眠呼吸暂停是
一对“难兄难弟”，常常结伴而
行。如果您有高血压，尤其是难
治性高血压，请务必关注自身
或家人的鼾声。它不是睡得香
的表现，而可能是心脏在深夜
发出的求救信号。管理好睡眠
呼吸，就是为心脏减负，更是迈
向血压平稳的关键一步。

（上海普陀）


