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12月 25日，国家卫生健康委召开新闻
发布会，上海市精神卫生中心党委书记谢斌
介绍了多个心理调节方法，同时提到酗酒、
过度购物、暴饮暴食、沉迷网络、沉迷游戏等
不但不能够消除问题，还可能会带来更多的
问题。

谢斌介绍，当我们感觉到心理有问题的
时候，可以采取这样一些方法。一是自我心
理调适。既不要沉溺在这种心理的不适当
中，同时也不要过分强求自己一定要立刻就
去摆脱掉，去改变它。要先接纳这种状态，
跟这种状态和平共处，同时去寻找可能出现
这种心理问题的原因。我们可以学习深呼
吸的训练，包括冥想、正念、瑜伽、太极等，
这些都是比较好的减压方法。二是积极寻
求别人的帮助。比如跟家人、朋友、同学、同
事保持联系，保持沟通，选择合适的倾诉对
象，有效地去倾诉，寻求帮助，积极参加社会
活动。三是保持健康的生活方式。比如规
律的运动，尤其像跑步、快走、游泳、打球、
骑自行车，对心理健康帮助是非常大的。

谢斌提醒，一些大家认为所谓有效的减
压方式其实是不健康的，比如说酗酒、过度
购物、暴饮暴食、沉迷网络、沉迷游戏等，这
些可能会带来更多的身心健康和生活适应
方面的问题，不但不能够消除问题，可能会
带来更多的问题，陷入恶性循环。

据红星新闻

健康贴士

拖延症能关闭吗？能，“开关”在这里

减重，断碳水、吃益生菌靠谱吗
国家卫生健康委印发“指南”教你科学减肥

世界首个非人灵长类“大脑地
图”能帮我们做什么

节目中，王立平揭开了世界首个非人灵
长类“大脑地图”的真实面貌。它是世界首个
猕猴单神经元在全脑的投射图，展示从一个
脑区跨到另外一个脑区的神经网络是怎样构
筑的，就好比不同城市之间的交通轨道，为研
究大脑功能提供了底层数据。

据了解，其精细程度首次达到微米级别，
让人类可以像看导航地图一样看清大脑，并
以此为基础去研究脑内神经元的相互作用，
以及它们与身体各部分之间的联系。依靠这
幅“地图”提供的数据，科研团队正在揭开大

脑与人类本能行为的奥秘。
王立平给大家展示了连接两条神经元的

清晰图谱，据他介绍，在人的大脑中，这样的
神经元有860亿个。人类探索大脑、理解意
识是长期而庞大的工程，任重而道远。

拖延症有一键控制的“开关”吗
在节目现场，有青年观众带来了关于“拖

延症”的烦恼，并向王立平提问——大脑里有
没有一个“开关”能一键关闭拖延症？

王立平解答，人们确实能通过调动大脑
找到这个“开关”。

其实，拖延或懒的情绪是每个物种都有
的本能反应，是为了尽可能降低身体能耗。
一般来说，尊重本能、适度偷懒不是大问题，
但一旦成为习惯，就可能产生一系列恶性循
环，比如睡眠剥夺。如果为了赶截止日期，经
常熬夜不睡觉，长此以往会导致记忆力下降，
还会产生诸如“一点就着”的易激惹情绪。

因此，王立平建议，要学会去调动大脑的
高级皮层战胜本能，培养新的自律习惯，如此
一来，就能找到那个“开关”了。

肠胃不好，有时可能是脑子
“坏”掉了

你是否想过，心肝脾肺肾感觉不舒服，可
能与大脑息息相关？

在节目现场，有观众带来了困扰自己的
“病症”：她常常因紧张出现胃绞痛。对此，小

撒表示感同身受，他回忆自己当初参加主持
人大赛的时候，也会因为紧张，在上台前感觉
喘不上气。

王立平解释道，目前人类已知，大脑中很
多核团与胃肠道有关联，所以紧张到出现胃
肠不适、出汗等状况，这不是病，而是一种生
理反应。过去20年间，人们也发现，通过调
控大脑的功能可以影响很多外周的功能，比
如肠胃系统、自主神经系统等。

王立平建议，可以通过自适应的方式缓
解这种症状，比如让自己慢慢熟悉和习惯紧
张环境，当你对眼前的一切不再感到未知时，
往往就不会紧张了。也可以通过转移注意力
的方式，就像遇到堵车时可以换条道走一样，
把自己从紧张的情绪中解脱出来。

别再吼孩子啦！睡眠不好、吃
饭分心，可能是恐惧的本能

小孩子吃一会儿玩一会儿、突然从睡梦中
惊醒……提醒你，这些行为背后可能都是恐惧
在作祟。

王立平说，恐惧是人类维持生存的一种
本能。在原始社会，人类常常面临着会被野
兽吃掉的危险，以致他们即便在吃饭时也要
四下张望严加提防，这也就解释了小孩子为
何会吃饭分心，这其实是人类进化过程中的
一种本能行为。另外，恐惧的本能同样也会
让我们即便在睡觉时也保持着危险意识。

据央视新闻客户端

“12356”将成为
全国统一心理援助热线

有心理困扰、情绪问题，想咨询心理健
康知识，以后可以拨打“12356”。

记者 25 日从国家卫生健康委获悉，
“12356”作为全国统一心理援助热线电话
号码，近期有望投入运行。到2025年5月1
日 0 时前，各地现有心理援助热线将与

“12356”连接，实现一个号码接通心理援助
热线。

国家卫生健康委医政司副司长邢若齐
表示，将加快推广“12356”热线，指导各地
与已有热线做好平稳过渡。同时，依托

“12356”热线，进一步扩大心理健康服务资
源供给，提高公众对心理健康的认识和重视
程度。

心理援助热线是向公众提供心理健康
教育、心理咨询、心理疏导、心理危机干预等
服务的重要途径。各地目前存在多条心理
援助热线，但号码类型多样、运行主体不一、
公众知晓率不高。 据新华社

专家提醒：

购物、暴饮暴食不能减压

经常焦虑是心理有异常？
专家教你如何自我诊断

国家卫生健康委日前举行的新闻发布
会上，北京大学第六医院临床心理中心主任
黄薛冰介绍，由于外在压力及个人感受应对
的因素，在生活中出现焦虑抑郁的情绪是正
常的，焦虑抑郁情绪自身其实属于正常的心
理情绪。

我们简单自助判断一种心理状态是否
异常的标准有两方面：时间，比如抑郁情绪
每天出现，持续2周以上，就需要排除是否
疾病性质的抑郁症状；焦虑紧张担心每天出
现，持续一个月以上，就要排除病态焦虑；严
重程度标准，是否严重到个人自觉非常痛
苦，或者严重到影响正常功能，比如不能工
作或不能上学。这两个标准有助于我们自
己或家人掌握判断。

正常的焦虑抑郁情绪反应通常自行就
可以调整；相对严重一些的可以通过与家人
朋友交流，寻求支持，通常可以减轻；上述调
节无效的，可以去专业医疗机构寻求支
持。 据央视新闻

“我胖了”和肥胖症是一回事吗
说到减肥，身边总有人说：最近又胖了。

那么，大家口中的胖了和肥胖症一样吗？医
学上衡量肥胖的标准叫体重指数，体重指数
等于体重（公斤）除以身高（米）的平方得出的
数字。体重指数的正常范围是18至24。《指
南》根据国际分级标准及亚洲人群特征，对肥
胖症患者进一步分级：体重指数达到28且低
于32.5为轻度肥胖症；达到32.5且低于37.5
为中度肥胖症；达到37.5且低于50 为重度肥
胖症；达到或超过50 为极重度肥胖症。

肥胖与心血管疾病、2型糖尿病、骨关节
炎等 200 多种疾病相关。肥胖症的病因复
杂，且常合并多种相关疾病，《指南》提出，应
当积极倡导多学科协作诊疗模式，以制定规
范化、个体化的综合干预和治疗方案。鼓励
医疗卫生机构设置体重管理门诊或肥胖症防
治中心。

肥胖成因各不相同，减重也要
因人施策

《指南》特别指出，肥胖的成因各不相同，
有遗传因素、生活方式因素、疾病和药物因
素、环境和社会因素等，不同因素导致的肥胖
症在减肥时也要因人施策。专家建议，在制
定减重方案时须因人施策，所有患者均应接
受营养、运动、心理指导作为全程基础管理。

首都医科大学附属北京友谊医院减重与
代谢外科主任张鹏谈道，治疗能否成功，患者
的依从性、接受度和能否长期坚持，非常重

要。所以我们提出医患共同决策模式，给患
者提供一个自己能接受的、能坚持的可落地
的减重方案和代谢疾病的治疗方案。

肥胖症治疗的主要目的在于，减少蓄积
在体内过多的脂肪，降低肥胖症相关疾病的
发生风险。在减重过程中，需关注脱水、肌少
症和内分泌系统的变化。建议每3至6个月，
对减重效果和代谢指标进行评估。对于大多
数超重和轻度肥胖症患者，可设定为在3至6
个月之内，至少将体重降低 5%至 15%并维
持；对于中、重度肥胖症患者，则可设定更高
的减重目标。

5种减重药获批，并非所有人
都适用

《指南》指出，肥胖症通过生活方式干预
无法达到减重目标时，可联合应用减重药物
治疗。目前，我国共有5种药物获得国家药
监局批准，用于成年原发性肥胖症患者减重
治疗。北京大学人民医院内分泌科主任纪立
农表示，新一代的减重药出现之后，它的减重
效果确实是比既往的第一代第二代的减重药
物要明显提高，但是减重药物的使用还有很
多局限性的地方，比如说在早期使用时候会
出现胃肠道不适。《指南》指出，使用减重药物
的患者停药后会出现不同程度的体重反弹。
部分患者通过药物治疗无法达到具有临床意
义的体重减轻。

目前，我国没有批准用于儿童或青少年
的减重药物。对于青少年的减重，《指南》特
别提到，行为心理干预、运动干预、临床营养

治疗是首要的手段。在北京大学，有一门叫
《体能提升：运动与膳食》的课程，目的就是让
超重或肥胖及体质测试成绩不达标的同学科
学减肥、提升体能。

断碳水、吃益生菌减肥可行吗
营养治疗是肥胖症综合治疗的基础疗

法，主要包括限能量饮食、高蛋白饮食、轻断
食模式、低碳水化合物饮食等方式。近年来，
在一些社交媒体上，通过阻断碳水化合物摄
入的减肥方式广受追捧，也有人说吃益生菌
就可以减肥，这些方式真的管用吗？

专家介绍，碳水化合物在人体分解后会
产生葡萄糖，这种人体必需的营养一旦摄入
过量，无法消耗掉的葡萄糖就会转化成脂肪
储存在体内。“低碳减肥”是通过减少碳水化
合物摄入量后，人体由从碳水化合物获取能
量转变为将脂肪作为主要能量来源，以达到
减肥的效果。但是专家不赞同采取阻断碳
水化合物的方法减肥，因为这样虽然能让人
在短时间内掉秤，但难以持久，同时会带来
一些副作用。肥胖防治应根据每个人的身
体状况，合理搭配蛋白质、脂肪、碳水化合
物，既满足减重的需求，又满足人的基本生
理需求。

近年来，一些网络平台宣称，不需要做任
何运动，只靠吃益生菌就可以减重。对此专
家认为，肥胖人群定量补充益生菌有利于改
善肠道功能以及促进脂肪代谢，从而发挥减
肥的作用，但患者同样不能过分依赖益生菌
减肥。

据央视新闻客户端

视频截图

“脑洞很大”常常被用来形容人
的想象力丰富，但你见过真正的脑部
活动吗？

人类不足1.5公斤的大脑中竟藏
着860亿个神经元，它们之间相互作
用且支配着全身的功能。世界首个
非人灵长类（猕猴）的“大脑地图”，正
在逐渐将大脑工作的秘密揭开。

在最新一期《开讲啦》节目中，中
国科学院深圳先进技术研究院脑认
知与脑疾病研究所所长王立平带我
们了解更好的大脑开发方式。

这几年，很多人一直把“减肥”挂
在嘴上，但大部分人的“减肥”一直在
路上。怎么减肥才科学？国家卫生
健康委日前印发《肥胖症诊疗指南
（2024年版）》（以下简称《指南》），这
是国内首部肥胖多学科诊疗的权威
指南。


