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辅酶Q10要不要补，听听医生怎么说
王 春

近日，由中国科学院院士陈晓亚牵头的
科研团队与合作者通过利用引导基因编辑
技术，创制了合成辅酶Q10的水稻新种质，
将丰富辅酶Q10的食物来源，相关科研论文
发表在国际期刊《细胞》上。

尽管人们可以通过日常膳食来补充辅
酶Q10，但天然饮食中辅酶Q10的含量通常
较低。相应补剂的研发极大补充了人们获
取辅酶Q10的途径。

作为人体重要的营养成分，辅酶Q10在
维持人体机能中扮演了什么角色？是否所
有人都适合补充这种营养素？对此，笔者采
访了有关专家。

人体“能量加工厂”的“发电机”
人体由几十万亿个细胞构成，细胞的状

态直接关乎人体健康状况。当细胞能量充
足时，身体各个器官便能正常运转；反之，人
就会感到疲惫、倦怠，甚至出现健康问题。

那么，如何确保细胞能量充足呢？在细
胞中，有一个重要的“能量加工厂”——线粒
体。它负责把食物转化为人体可利用的能
量，并供给身体的各个器官。而这个“能量
加工厂”的“发电机”，便是辅酶Q10。它是
线粒体呼吸链的电子传递体，负责传递能量
转化时所需要的“燃料”——电子。在细胞
代谢过程中，会产生自由基。这些自由基具

有很强的氧化性，会破坏细胞结构和功能，
加速身体衰老进程。而辅酶Q10作为一种
脂溶性抗氧化剂，能够及时清除自由基，维
护细胞正常功能，延缓身体衰老速度。

“正常情况下，人体能够自行合成辅酶
Q10，无需要外源性补充便可满足自身对辅
酶Q10的需求。”陈晓亚介绍道。“我们自身
合成的辅酶Q10是人体内辅酶Q10的主要
来源。但随着年龄增长，人体合成辅酶Q10
的能力逐渐降低。通常 30 岁至 40 岁的时
候，辅酶Q10的合成能力开始下降，老年阶
段较明显。”上海市胸科医院营养科主管营
养师吴慧文说。

吴慧文说：“由于辅酶Q10是一种脂溶
性物质，食物里的辅酶Q10的吸收和脂肪吸
收是同步的，如果有脂肪消化不良的话，如
胰、肝功不好，理论上可以考虑补充。长期
吃素的老年人也要格外注意，这类人群本身
辅酶 Q10 的合成能力下降，如果来源又不
足，体内很容易缺乏辅酶Q10。”

“辅酶Q10会参与到人体能量的合成过
程中。缺乏辅酶Q10会影响到细胞的能量
代谢，影响心肺肝肾等器官的一些功能。”吴
慧文说。此外，相关研究表明，外界压力、过
度劳累、慢性疾病等因素也会加剧人体内辅
酶Q10的大量消耗。40岁后大多数人体内

辅酶Q10含量会进入低水平状态，会出现身
体容易疲劳，即使休息也难以缓解；皮肤变
得干燥粗糙，出现皱纹和色斑；患心血管疾
病、糖尿病等慢性病的风险增加，大脑还会
因为缺氧而出现头晕、记忆力下降等症状。

并非所有人都适合补充
在人们的日常膳食中，深海鱼、动物心

脏和动物肝脏中含有较高的辅酶Q10，每千
克沙丁鱼中约含有 33.6毫克辅酶Q10，每千
克猪肝中约含有 25.1毫克辅酶Q10。而蔬菜
瓜果中的辅酶Q10含量则相对较低，如每千
克青菜含有 3.2毫克，每千克猕猴桃含有 2.4
毫克。

陈晓亚说：“目前传统的谷物中不含有
辅酶 Q10，我们创制的水稻新品种的辅酶
Q10含量为每千克 5毫克。三餐食用富含辅
酶Q10的米饭能让人多吸收 1—2毫克的辅
酶Q10，且高温蒸煮对辅酶Q10影响较小。”
对此，中国科学院院士、中国热带农业科学
院院长黄三文指出，这项研究为开发富含辅
酶Q10的功能性水稻品种打开了通路，有望
为人类提供新型膳食营养来源。

“富含辅酶Q10的米饭和低钠盐、含钾
盐类似，都属于特定营养素强化性食物。
在需要补充的前提下，亚健康人群可以选
择性地摄入。”吴慧文表示，年龄相关的辅

酶 Q10 合成能力下降和其他原因，如服用
药物、患有慢性疾病等，导致的辅酶Q10缺
乏，仅通过食补难以起到作用。她解释说，

“辅酶Q10的食物来源比较狭窄，摄入量十
分有限，难以起到治疗作用，这时就应考虑
摄入补剂，有针对性地补充。此外，患心脏
病等特定医疗状况人群，以及服用他汀类
降胆固醇药物的人群，服用辅酶 Q10 时建
议遵从医嘱。”

但值得注意的是，并不是所有人都适
合补充辅酶 Q10。“辅酶 Q10 还有抗炎、降
血压、降血糖，改善胰岛抵抗的功能，血糖、
血压本身就很低的人群，不建议补充。此
外，未成年人、孕期女性也不建议补充。”吴
慧文说。

吴慧文表示，《中国居民膳食营养素参
考摄入量（2023版）》基于大于 100mg/d的辅
酶Q10能显著改善胰岛素抵抗、降血压，提
出降低心血管代谢性疾病相关危险因素的
特定建议值是 100mg/d。如果想缓解疲劳，
也可以参考这一剂量，但是不能把辅酶Q10
作为保命回血的良方，最重要的还是保证充
足有效的休息时间。她还提示，目前还没有
辅酶Q10的最高可耐受摄入量。不过，研究
表明，辅酶Q10没有急慢性毒性，也没有致
畸作用，是相对比较安全的膳食补充剂。

百汇通

苏 虹

这些蔬菜简直是“天然味精” 煮了就是“素高汤”
李 然

你说啥你说啥？？
我没戴眼镜听不清我没戴眼镜听不清！！

祛风解表话防风
秦子媛

一种“低成本”就能
让心情变好的方式

任佳钰

“你再说一遍，我没戴眼镜听不清！”当近
视眼的你摘下眼镜、眼前一片朦胧时，好像耳
朵的功能也受到了影响，变得听不清东西，有
没有？告诉你，这不是错觉！

说到这，你可能更晕了，看不清东西难道
不是只会影响视觉信息的获取和处理，为什么
会影响听力呢？这个过程里到底发生了什
么？今天，就有请心理医生从心理学、认知神
经科学等角度来探寻一下这个有趣的现象。

大脑处理信息需要感官协同作战

经验告诉我们，言语感知主要依赖听觉，
似乎我们可以不看，但不能不听。在这里就
不得不提到一个著名的实验，看完会颠覆你
的认知。

1976年，哈里·麦格克和约翰·麦克唐纳
两位科学家想通过实验探究视觉信息在言语
感知过程中的作用，他们想要了解当视觉和
听觉信息同时存在且出现冲突时，人们是如
何感知言语内容的。

一个典型的实验情境是这样的：实验参
与者看到视频材料中演员的口型是“ga”，听
到的声音是“ba”，然后请他们报告自己听到
的内容。参与者在这种视听冲突的情况下，
报告出一个新的语音内容“da”。

通过对大量实验数据的收集和分析，科
学家们发现视觉信息在言语感知过程中有着
不可忽视的作用。当视觉和听觉信息不匹配
时，参与者所感知到的语音不是单纯由听觉
决定的，视觉信息会与听觉信息相互作用，产
生一种新的、被重新整合后的语音感知结果。

这个结果表明，大脑在处理言语信息时
会同时考虑视觉和听觉两个通道的信息，并
且当两者冲突时会进行复杂的整合过程，而
不是简单地依赖其中一个通道。这一发现颠

覆了当时人们普遍认为言语感知
主要依赖听觉的观念。

当视听双通道的信息相互矛
盾时，即在视觉口型和听觉声音不
匹配的情况下，就产生了经典的

“麦格克效应”（McGurk effect），这
是一种有趣的多感官整合现象。所以当摘
掉眼镜、视力模糊时，我们只能听到声音、无
法看清对方嘴唇的动作，大脑不会分别孤立
地处理视觉和听觉信息，于是在将它们结合
起来分析的时候，便产生了困难。所以，这
并不是大脑产生的错觉，而是大脑高效整合
的结果。

眼神突然不好使分散了注意力

认知的起点是“感觉”，但我们大脑对事
物的认知并不是对感觉的直接反应，而是通
过“知觉”将不同的感觉信息整合成有意义的
整体，才最终形成我们对事物的初步认识。

在这个感知阶段，我们的注意力会对外
界刺激进行选择性加工，“注意”是知觉的基
础，只有注意到某个刺激，才能进行知觉的过
程，以及后续的高级认知加工。了解清楚注
意的这个过程，我们就再来看视力模糊影响
听力的现象。

人类获取外界信息的通道有很多——视
觉、听觉、味觉、触觉、嗅觉等，但主要通道是
视觉和听觉，有超过 80%的信息输入来自视
觉，超过 10%的信息输入来自听觉。视觉和
听觉是两个独立的感官系统，一个感官的障
碍并不会直接导致另一个感官的功能受损。
但是当占主要功能的视觉突然因为“模糊”而
变得功能受损，尤其我们的注意力一时间很
难迅速转换到听觉功能上。

视力模糊是介于“看见”和“看不见”之间
的状态。这个状态下，大脑需耗费更多精力
处理视觉信息的不确定性，这便会导致注意
力分配不均，使得人们难以集中精力去听，进
而感觉听力似乎受到影响，从一定程度上讲
确实是注意力分散的结果。

但是当我们干脆闭上眼睛，把注意力资

源全都给到听觉，那便能完全地听清和听懂
对方的话了。在生活中，我们常常会发现盲
人的听力异于常人，这其实是大脑的可塑性
和适应性所致。大脑具有很强的可塑性，能
够根据经验不断调整神经元之间的连接和功
能。对视听正常的人来说，在长期的感知学
习过程中，大脑逐渐建立起了对于视听等信
息协同处理的模式。

“麦格克效应”就是这种协同处理出现特
定表现的体现。例如，婴儿从出生后不断接
触外界同时存在的视听刺激，大脑慢慢学会
了如何高效地整合它们，进而在成长过程中
容易出现类似“麦格克效应”的感知现象。对
于盲人来说，他们长期的感知功能主要依靠
听觉、触觉等，所以大脑逐渐实现了动态代
偿，从功能上增强了他们的听觉、触觉。

心理暗示或焦虑趁势扰乱视听

对于长期用眼镜来清晰视物的人来说，
视力突然模糊可能会让我们在那一瞬间，产
生心理上的不安。就像我们常常在影视作品
里看到的，在一些对抗的剧情里，当事人的眼
镜突然被击碎或掉落，他们通常会茫然无助
并立即蹲地捡眼镜。在这样的瞬间，他们一
定也非常慌乱和不安。这种负面的情绪和感
受可能会影响到大脑整体的认知功能，包括
对听觉信息的处理。

与此同时，焦虑也会让我们对自身状态
变得更加敏感。尤其是在听力方面，一旦出
现哪怕一点点听不清的情况，就会被放大关
注。大脑被各种担忧、紧张的感受占据，会
使得大脑难以像平时那样专注且高效地处
理听到的声音，进而让人感觉听力好像不如
之前，尽管听觉系统本身的功能并没有实质
性的改变。

相信自己随时可以“能看能听”

摘下眼镜、视力模糊，对任何人来讲都不
是一件容易的事，这从客观层面源自于注意
力的分散、大脑“麦克格效应”的整合认知，从
主观层面也源自于心理暗示或焦虑。从这一

现象，我们作为一个整体的人，可以获得哪些
启发呢？

接受大脑的整体认知功能 所有人都是
作为一个整体的存在，尽管我们总会觉得身
体不同的功能都是独立的，但常常发生的现
象都在提示大脑是把我们的身体当作一个整
体来进行整合认知的。大脑的可塑性也在推
动我们更好地去完成整合，适应各种情况，维
持内在的稳定。

在了解各种客观状况之后，我们便可
以发展自己在突发状况时的稳定性，包括
通过深呼吸来调整当下的情绪、安抚被吓
到的自己、保持积极的思维方式、寻找积极
的应对等。

信任“不看不听”也“能看能听”相信我
们的视觉听觉并不仅仅存在于眼睛耳朵可
及之处，这是对自身内在感知能力以及潜意
识、直觉等力量的深度信赖。我们的大脑时
刻都在接收大量的信息，即便在我们没有刻
意去用眼睛看、用耳朵听的时候，潜意识依
然在默默地收集周围环境中的各种线索。
这些潜意识收集到的信息会在后续某些时
刻影响我们的判断和感受，让人仿佛“能看
能听”，只是这种“看”和“听”并非是眼睛和
耳朵主动去感知的。

信任我们“不看不听”也“能看能听”，
能让我们在生活中更多地依靠自己的内在
力量，以一种更为敏锐、独特的视角去感知
世界，做出更贴合自身和环境实际情况的
判断与选择。

中医认为，风为百病
之长。《素问》中专有风论
篇，《灵枢》中也有九宫八
风篇，《难经》把中风列为

外感疾病之首：伤寒有五，有中风、有伤寒、有湿温、有热
病、有温病。风为阳邪，其性动而多变，风邪致病，变化
万千。防风一药就可用来治疗各种风证。

防风属多年生草本植物，现以黑龙江等地所产为
佳，具有祛风解表、胜湿止痛之功。《本草崇原》描述了防
风的美态：春初发嫩芽，红紫色，三月茎叶俱青，五月开
细白花，六月结实黑色，九月、十月采根，色黄空通。防
风茎、叶、花、实，兼备五色，其味甘，其质黄，其臭香，禀
土运之专精，治周身之风证。因为防风根色黄属土，土
气浓烈，所以可倚仗为屏风，故名防风。

《素问·风论》中说：风之伤人也，或为寒热，或为热
中，或为寒中，或为疠风，或为偏枯，或为风也，其病各
异，其名不同。《神农本草经》认为防风：主大风，头眩痛，
恶风，风邪，目盲无所见，风行周身，骨节疼痹，烦满。风
为阳邪，易袭阳位，头为六阳之首，所以风邪侵袭人体易
致头痛目眩。古人认为，防风可防内外风。

《金匮要略》中的桂枝芍药知母汤中便有防风，用其
可治外风，止关节疼痛，舒缓筋脉。薯蓣丸可用治虚劳，
方中也有防风，具有祛风解表的作用。玉屏风散是扶正
固表的经典名方，方中黄芪补虚固表、白术健脾益气、防
风走表而散风邪，黄芪得防风，固表而不留邪，防风得黄
芪，祛邪而不伤正，有补中寓疏、散中寓补之意，临床上
可用于治疗各种过敏性疾病、免疫力低下等。防风通圣
散也是以防风为主药的名方，为表里双解剂，具有解表
攻里、发汗达表、疏风退热的功效。该方以防风、麻黄解
表散寒，使风热从汗出而散之于上；大黄、芒硝使风热从
便出而泄之于下。临床常用本方治疗感冒、头面部疖
肿、急性结膜炎、荨麻疹、高血压、肥胖、习惯性便秘、痔
疮等属风热壅盛、表里俱实者。

更年期女性经常会有潮热汗出，甚至可能汗多如同
沐浴。西医认为，这是由微血管舒缩功能障碍引起，中
医则认为是阴虚火旺、虚火扰动所致，出现汗液外发。
部分女性在汗出之后尤为畏风，畏风便又增添衣物，使
得身热汗出，陷入循环。有此类情况的更年期女性尤其
适合使用防风。《长沙药解》说防风：辛燥发扬，最泻湿土
而达木郁，木达而风自息，非防风之发散风邪也。风木
疏泄，则窍开而汗出，风静而汗自收，非防风之收敛肌表
也。由此可见，防风可使汗息身静。

《药鉴》记载：昔王太后风病不言而脉沉，其事甚急，
若以有形之汤药与服，缓不及事，令以防风黄芪煎汤，熏
蒸如雾满室，则口鼻俱受其无形之气，疾斯愈矣。何
也？盖人之口通乎地，鼻通乎天，口以养阴，鼻以养阳。
天主清，故鼻不受有形，而受无形为多。地主浊，故口受
有形，而兼乎无形。因为防风含有挥发油、甘露醇、苦味
苷等成分，所以不仅可以内服，也可以外用。

让我们想象这样一个场
景：结束了一天的忙碌，疲惫
的你回到家中，满心渴望着
将白天繁杂的工作以及烦恼

统统抛诸脑后。于是，你抱起编织篮子，窝进沙发，继续
前一天尚未完成的作品。渐渐地，整个世界仿佛都安静
了下来，压力与疲惫不知不觉间消散无踪。

其实，这种奇妙的感受并非个例。在一些社交平台
上，很多人都分享过自己或家人被一些手工活动治愈的
经历，有些甚至引起很多人的共鸣。这些都向我们揭示
了一个心理学现象：人类对手工活动的天然喜爱，或许正
是开启情绪与专注力“自我调节”大门的神秘钥匙。

做手工，一种“低成本”就能调节情绪的方式
对于众多下班后还要奔赴编织、编结，甚至木工、拓

印课程的上班族而言，从紧张的工作状态转换到专注于
一件手工活，是一种极为有效的情绪调节方式。做手工
并非单纯的机械重复，而是在身体感知与理性控制之间
搭建神经通路。它能够改善大脑的工作模式，调节情绪，
刺激内啡肽产生幸福感，甚至激活免疫系统。

此外，双手协同的手工活动能够显著提升专注力，这
一过程涉及手眼协调训练以及重复性动作带来的心理效
应。心理学研究表明，手眼协调训练能够激活大脑的多
个区域，增强认知功能，进而提高专注力。

同时，重复性动作有助于培养专心和耐心，使手工者
更容易沉浸在活动中，减少外界干扰。比如，在手工编织
过程中，参与者需要不断调整线材、操作针具，这不仅锻
炼了手眼协调能力，还通过反复练习增强了心理稳定性。

手工疗法，一种优秀的心理治疗辅助手段
手工活动与艺术心理治疗紧密相连，其起源可追溯

至传统手工艺在心理健康领域的初步应用。
随着时间推移，手工疗法逐渐融入艺术心理治疗范

畴，成为一种辅助治疗手段。在编织疗法、刺绣疗法和园
艺疗法等与“动手”相关的心理治疗方法中，个体通过
具体的操作过程，释放压力、调节情绪并提升专注力。

在临床医学和教育实践中，黏土、编织、折纸剪纸、拼
贴和雕刻等手工形式已得到广泛应用。研究表明，对于
确诊的抑郁症、焦虑症和精神分裂症患者，手工类艺术疗
愈方法具有显著疗效。在重大疾病患者、肿瘤化疗患者
中，手工艺疗法的应用能够有效降低焦虑、抑郁等负面情
绪，辅助治疗，改善生活质量。

在现代都市生活中，人们面临着日益增大的心理压
力，手工疗法提供了一种自然、非药物的治疗方式，能让
手工者从中获得自我价值和自我效能感的认同，在心理
上感到充实，增强自尊。

做手工，需要注意这些事
对于初学者来说，选择一些经济成本低、入门容易且

难度适中的手工活动，是调节情绪的良好开端。这类手
工活动往往不需要昂贵的材料，仅需一些基础工具便可
开展。

特别需要注意的是，如果做手工是为了放松或减压，
就不要过于执着于技巧的精湛与成品的完美。不妨将更
多注意力放在材料的触感、手指的精细动作以及色彩搭
配带来的愉悦感受上。倘若对自己要求过高，导致越做
越累，那就与“疗愈”的初衷背道而驰了。

此外，合理安排做手工时间，注重健康保护，做手工
不仅能成为有效的情绪调节方式，还能在日常生活中为
我们带来更多乐趣与放松。

一锅食材多样、鲜美清爽的好汤暖胃又
营养，搭配其他菜肴和主食也相得益彰。不
过，不少传统汤品是用肉类为底料，对于现
在逐渐变暖的天气，显得有点油腻厚重，其
实，用一些素菜也能做出美味汤品。

高汤的“鲜味”，有什么秘诀
要想做出一锅鲜美素汤，先要了解到

底哪些因素决定了汤的美味。
虽然食材、火候和炊具在不同环节都

发挥着作用，但食材的作用是决定性的。
食材中各种成分不仅让汤更鲜美，还能改
善汤的口感、气味和视觉状态，达到色香
味俱全的效果。

呈鲜味氨基酸和小分子肽带来鲜味

常见的呈鲜味氨基酸有谷氨酸（和盐
结合就是谷氨酸钠，味精的主要成分）、天
冬氨酸（味精的另一成分）、苯丙氨酸、丙氨
酸、甘氨酸和酪氨酸等，这些成分广泛存在
于多种食物。水产品中就含有丰富的呈鲜
味氨基酸，这正是鱼、虾、贝类做汤很鲜美
的原因。

呈鲜味肽是由谷氨酸、天冬氨酸等多
种氨基酸组成的小分子肽类鲜味物质，和
呈鲜味氨基酸一样，广泛存在于肉、蛋、果
蔬等天然食品中。

糖能让汤品提鲜
“加少许糖”是不少大厨煲汤时提鲜增

味的小秘诀。少许糖的加入并不会使汤变
甜，但却能平衡和改善口感。糖不仅能在
一定程度上调和食材本身的酸涩（比如一
些蔬菜自带涩味），同时还能促进氨基酸等
鲜味物质释放，让鲜甜更上层楼。

另外，糖和盐的相互作用能适度“削
弱”咸味，让味道更柔和、更有层次。

用这些蔬菜煮“素高汤”，鲜掉眉毛！
“天然味精”类

很多人都发现，加了香菇、平菇、杏鲍
菇、口蘑、金针菇、蟹味菇等常见菌菇，或者
海带、紫菜等藻类的素汤都特别鲜美。

这是因为菌菇类、菌藻类富含谷氨酸、

天冬氨酸、甘氨酸、丙氨酸等各种呈鲜味氨
基酸和核苷酸，而且菌菇中还含有一定量
的可溶性糖，只需要加少许盐就能获得清
甜鲜美的口感。

酸甜可口辅助类
番茄、娃娃菜、南瓜、玉米等蔬菜自带酸

甜，用来煲汤能让汤品味道更加鲜美、滋润。
尤其是番茄，富含有机酸、糖分和番茄

红素，不仅能赋予汤酸甜多层次的口味和
漂亮的颜色，番茄中谷氨酸含量也不低，能
让鲜味加成。这也是为什么番茄无论搭配
肉类（如番茄牛腩），还是素菜（如番茄豆腐
汤）都很美味的秘密。

南瓜做汤能让汤品更醇厚，其富含的
类胡萝卜素对视力也很有益。

娃娃菜除了味道清甜，也是呈鲜味氨基
酸大户。当娃娃菜被煮到软糯，谷氨酸、天冬
氨酸等就充分释放了，像娃娃菜豆腐汤、娃娃
菜蘑菇汤、娃娃菜皮蛋汤都既美味又健康。

营养升级豆制品类
相比其他素菜，豆腐、豆干、豆皮等豆

制品具有高蛋白、高钙的营养优势。再加
上炖煮过程中豆类蛋白质会释放谷氨酸、
天冬氨酸等鲜味物质，如果和菌菇等组合，
可以大大提升汤品口味。

需要注意的是，豆干、豆皮含盐量较

高，煮汤时应减少食盐用量。
豆芽也是煲汤的好食材。有研究表明，

豆类发芽过程中谷氨酸和天冬氨酸等鲜味氨
基酸含量上升，成为其鲜味主要来源。豆芽
豆腐汤、豆芽菠菜汤都是清爽鲜美的素汤。

增香调味点睛类
有人喜欢煮汤时加香菜、罗勒、薄荷等含

有大量醇类、醛类、萜类挥发性香味物质的调
味菜品，这的确能让素汤清新怡人。也有人
喜欢加入洋葱和大蒜来让汤尝起来更浓郁。

虽然在调味菜的选择上见仁见智，但这
些菜品都富含多酚类、黄酮类、有机硫化物
等抗氧化物质，对健康大有裨益。

时令野菜类
荠菜、莼菜、马齿苋等时令野菜也含有

一定量的氨基酸，用这些野菜煮汤也是应
季的鲜味享受，像莼菜豆腐汤就是江南地
区的特色美食。不过这类蔬菜时令性强，
不是一年四季都能吃到。

这些素菜煲汤不仅味道好，相比肉汤
还有个显著优势：低脂肪、低嘌呤。只要避
免在做汤前用重油炒菜，这些素汤中脂肪
的含量会相当低。

至于嘌呤，除了菌菇类、豆芽含嘌呤较
高，其他几类大多属于低嘌呤食物，可以放
心食用。


