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应对心理压力 烟酸不可缺少

随着我国城市的高速发展，人口高度密集，交通拥挤、道路堵塞成为家常便

饭，就业、升学的压力骤然加重，职场竞争空前激烈，生活和工作节奏也随之加

快。总而言之一句话，人们的生活与工作条件发生了巨大变化。心理应激及其对

人的工作、健康和生活质量的影响由此变得日益突出。

强烈或持续的心理应激可以致病，已成为公认的事实。而近年来我国的相关

研究显示，补充营养素可提高机体对心理应激的适应能力。烟酸就是这样一种营

养素。

（小标题 1）应激反应涉及体内多种激素和神经递质、多个系统和器官，因

而对机体健康的影响很大

心理应激是机体觉察到应激源的威胁时发生的心理、生理机能改变过程，是

一系列神经内分泌反应及其所引起靶器官的功能、代谢改变。什么又是应激源

呢？顾名思义，就是那些引起心理应激的因素。应该说，应激源无处不在，诸如

社会、自然及心理、生理的变化，都可以成为应激源。美国心理学家拉扎洛斯把

人类所遭遇的应激源简单地分为了三大类：灾难性事件、个人应激源和背景性应

激源。灾难性事件就是那些刺激强度比较大，给人们造成的精神创伤比较严重，

而且影响范围比较广、涉及人数很多的那些事件，比如火山、地震、战争、

“9·11”事件等。而像失学、失业、失恋等一些事情就构成了个人应激源，它

对于人精神活动的影响其实也很大，只不过较之灾难性事件，涉及的范围比较狭

窄，影响的人数比较少。背景性应激源，如噪音、交通拥挤、空气污染等，刺激

强度不高，但作用时间长；人际关系的不协调也可构成一种背景性应激源，尤其

是与上级关系紧张，会产生很大的心理压力。

应激源还有另一种分类，即躯体性应激( physical stress)和心理性应激

( psychic stress)。前者包括剧烈运动、剧痛、创伤、感染、过冷、过热等；

后者则可以由许多心理社会因素引起，如丧偶、生活孤独、居住环境拥挤、工作

负担过重、生活过于单调、担心不祥事件的发生、个人所需要和追求的东西得不

到满足等，都可成为应激原。两种分类之间的界限并不严格，许多既可引起心理

性应激，也可引起躯体性应激。像运动员参加重要的赛事就是如此。

心理应激对于人体健康并非全无益处，适度的应激经历是人心理和身体得以

健康发展的必要条件，对于激发人体潜能有正面作用，也是维持人们正常心理和

生理功能的必要条件。比如童年期应激经历可以培养和提高个人在以后生活中的

应付和适应能力，更加有效地对抗和耐受各种紧张性刺激物和致病因素的侵袭。

再比如工业心理学中关于流水线作业的研究表明，由于某种工作缺少变化和刺激

性，工人们进入岗位后不久会感到疲劳、思睡、注意力不易集中、厌烦、易激惹 ，

工作效率自然也随之下降；而一旦增加工作场地的刺激性和工作的变异性，就可

以增强工作人员的心身和社会功能。

但是，如果心理应激过于强烈、持久，以致超过个人的忍耐能力，将不可避



免地损害心身健康。这是心理应激有害的一面，也是心理应激对于心身健康的主

要影响方面。大量研究表明，长期的或严重的应激反应在多种疾病的发生、发展

中有重要作用，精神异常、心脏病、糖尿病、癌症、高血压等都与心理应激的影

响密切相关。比如突遭沉重生活打击（家庭横生变故，或婚姻破裂，或亲人意外

伤亡）的人，其自身健康状况常常会亮起红灯；有些相濡以沫的恩爱老夫妻，其

中一方驾鹤西归后，另一方往往也不久于人世。媒体上曾经报道过的一些悲剧也

是心理应激引起的。有一位老年人到商店去买东西，由于年轻的售货员服务态度

恶劣，双方发生了争吵。在口角中，售货员出言不逊，致使这位老年人刚迈出店

门便一头栽倒在店门外，因冠心病急性发作而猝死。据老人的家属说，老人平日

心胸比较狭窄，急脾气、爱生气、遇事忍耐性差，是一个“点火就着”的人。这

是应激反应过于强烈的一个典型例子。

强烈或持续的心理应激可以致病，已成为公认的事实。近三十年来，国内外

有关心理应激与健康关系的研究多达数千个，其共同结论是：多次经受生活应激

事件压力的人，患病危险性明显增加，包括精神疾病、癌症、高血压、心脏病、

糖尿病、过敏、头痛等。美国近年进行全国性营养与健康调查，检出 5000 万美

国成人患高血压。这些由心理应激引起的疾病属于“心身疾病”。调查结果表明 ，

应激反应可以引起血压反复升高，影响血压的因素有社会经济因素、工作压力、

社会环境、种族问题和情绪异常等与心理压力密切相关的因素。美国对 400 余名

癌症患者的调查发现，72%以上病人在患病前遭受过精神打击，包括失去亲人、

失业等，而健康对照组遭受心里应激者只有 10%。国外一位研究者经过 17 年的

追踪调查发现，情感抑郁者的恶性肿瘤死亡率是普通人的 2倍。国内学者军事医

学科学院卫生学环境医学研究所程义勇研究员 1997 年对冠心病、高血压等 4种

心身疾病病人进行的行为研究发现，多数病人都存在焦虑、抑郁等负性情绪体验 。

为什么心理应激会引起心身疾病呢？近年研究显示，心理应激激活下丘脑-

垂体-肾上腺轴 (HPA)，使体内糖皮质激素维持在高水平对海马神经元产生毒性

作用。还有研究显示，心理应激与谷氨酸(Glu)有关。心理应激期间，海马 Glu

水平持续显著升高，产生的神经性兴奋毒性作用使神经元组织学发生改变，动物

行为由兴奋转为抑制状态。Fukamachi 等的研究则发现，心理应激可使脑中的脂

质过氧化物和自由基明显增加，从而导致诱导神经细胞凋亡的过氧化损伤。

（小标题 2）心理应激可显著增加机体烟酸的消耗，适量补充烟酰胺可以提

高应激适应能力

烟酸也称维生素 PP 或维生素 B3，是尼克酸和烟酰胺（尼克酸酰胺）及具有

烟酰胺生物活性的衍生物的统称，是碳水化合物和脂肪代谢的关键酶。烟酸在体

内主要以烟酰胺腺嘌呤二核苷酸（NAD）和烟酰胺腺嘌呤二核苷酸磷酸（NADP）

的形式发挥生理功能。研究表明，体内大约有 200 多种酶需要 NAD 和 NADP 的辅

助在氧化还原反应中传递电子，表明机体烟酸的营养状况对于维持正常生理功能

非常重要。

动物实验和人群调查都发现，烟酸缺乏与心理行为改变密切相关。早期研究

发现，烟酸缺乏导致糙皮病，可同时伴随神经病症状如抑郁、无情感、头痛、疲

劳及丧失记忆，表明烟酸缺乏与心理行为改变密切相关。近年国外有研究发现，

应激反应与烟酰胺代谢过程密切相关。有证据显示，烟酰胺对神经递质有一定的

影响，补充烟酰胺可增强中枢神经系统的抗氧化作用，减轻细胞凋亡，调节应激

蛋白合成。但是，关于应激反应过程中烟酸代谢的变化、应激机体烟酸的需要量



以及补充烟酰胺对机体应激适应性的影响，尚未见报道。

我国居民的烟酸营养状况未见系统调查资料，但是，酗酒人群中经常出现烟

酸缺乏；且我国居民的膳食结构以植物性食物为主，而植物性食物中的烟酸不易

被机体吸收；同时，普遍存在于我国居民当中的核黄素和铁边缘缺乏会影响色氨

酸向烟酸转化。这些因素都是我国居民存在潜在烟酸摄入不足的可能证据。特别

是考虑到现代社会中心理应激对健康的影响日趋严重，更有必要研究我国居民在

经济转型过程中烟酸的代谢特点及其在应激反应中的作用。

2003 年元月－2004 年 12 月，天津市卫生局公共卫生监督所田惠光和天津卫

生学环境医学研究所于志杰等带领课题组采用动物实验、人体干预研究和体外神

经细胞培养相结合的方法，以烟酰胺为烟酸营养补充剂，系统观察了心理应激对

机体烟酸代谢的影响及补充烟酸对心理应激适应能力的影响和可能的作用机制。

课题组采用纯化饲料法使雄性 Wistar 大鼠具有了不同的烟酸营养状态，通

过 21 天束缚应激产生动物应激模型；对紧张脑力劳动的青年受试者采用随机、

单盲、安慰剂对照研究方法，连续 10 天补充烟酰胺（20 毫克/天）。实验结果

显示，心理应激可显著增加机体烟酸的消耗；烟酸缺乏和补充过高剂量的烟酰胺

均可对机体的应激适应能力产生不利影响；适量补充烟酰胺不仅可维持机体应激

状态下的烟酸营养水平，而且可提高应激适应能力，有效保护机体免于过高水平

应激激素对机体、特别是神经细胞的损伤作用。实验取得的数据也为制定现代社

会我国居民烟酸供给量标准提供了科学依据。（本报记者 刘艳芳采写整理）

（图 3配合文字：应激是机体在应激源的作用下所产生的紧张状态，是以交

感-肾上腺髓质和下丘脑-垂体-肾上腺皮质反应为主的一系列神经内分泌反应及

其所引起靶器官的功能、代谢改变。那些能引起应激的各种具有刺激性的事物，

诸如社会、自然及心理、生理的变化，都可以成为应激源。）

（图 4 配合文字：早期提出的典型心身疾病有消化性溃疡、类风湿关节炎、

支气管哮喘、冠心病等。这些多已得到公认。近年来心身疾病的范围有所扩大，

几乎包括了所有躯体疾病，如 2型糖尿病，甚至癌症亦被纳入心身疾病范畴内。）

（图 5配合文字：烟酸是尼克酸和烟酰胺（尼克酸酰胺）及具有烟酰胺生物

活性的衍生物的统称，食物中以瘦肉、豆类、鱼类、花生的烟酸含量较为丰富。）
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