
如果一个人脾气不好、情绪不受控

制，除了性格、压力等因素外，还可能是营

养素缺乏或B族维生素缺乏。

3种维生素与情绪关系密切
B 族维生素是水溶性维生素，包括维

生素B1、B2、B3、B5、B6、B7、B9和B12。

B 族维生素与能量代谢、神经活动密

切相关，可通过对神经系统的调控间接影

响人的脾气。其中，对脾气影响较大的有

维生素B1、B6和B12。

维生素 B1：又称“精神性维生素”，可

改善人的精神状态，维持神经组织的正常

活动。缺乏维生素 B1 易出现沮丧、易怒、

暴躁、喜怒无常等情况，严重缺乏时可能

引起周围神经炎，出现感觉异常。补充来

源：酵母、豆类、瘦肉富含维生素 B1，可适

当吃些粗粮，如燕麦、玉米、全麦面包等。

维生素 B6：维生素 B6 是氨基酸代谢

所必需的，而与情绪有关的神经递质很多

正是从氨基酸转变而来。缺乏维生素 B6

易出现情绪激动、困倦、急躁、抑郁等情

况。补充来源：广泛分布于动、植物食品

中，缺乏的现象不多见，饮食均衡的人一

般无需额外补充。但长期服用甾体类避

孕药的女性易缺乏，可适当增加猪瘦肉、

香蕉、花生、牛肉等食物摄入。

维生素 B12：可参与神经鞘的脂质代

谢，维护神经系统的完整性。缺乏维生素

B12 时易出现思维能力下降、精神错乱、

易怒、健忘、情绪异常等情况。补充来源：

动物内脏、红肉、蛋类、乳制品等食物。

医生提醒6类人容易缺维B
有些人容易缺乏 B 族维生素，比如：

长期素食者；节食减肥的人；挑食、饮食不

规律的人；怀孕女性；长期饮酒的人；患有

胃肠道疾病或消化吸收功能减退的人。

若这些人脾气明显变差，建议查一下

是否缺维 B。抽烟、用药等因素，也可能

影响维生素类药物的吸收。这些人应及

时戒烟，或进行预防性补充维生素，以免

出现情绪异常波动。

缺维B还有哪些信号
整体来看，缺少 B 族维生素除情绪不

佳外，还容易出现食欲不振、注意力涣散、

疲劳等症状。B 族维生素各有特性，当出

现以下信号或不适时，也要考虑到维 B 缺

乏的可能。

缺维生素 B2 可引起口角炎、唇炎、阴

囊炎、眼睑炎、畏光等症状。补充来源：奶

制品、肉类、蛋类、肝脏等。

缺维生素 B3 可引起糙皮病，表现为

皮炎、腹泻等。补充来源：酵母、肉类、肝

脏、谷类、菜豆等。

缺维生素 B5 易出现疲劳、食欲不振、

恶心等症状。补充来源：鸡肉、牛肉、肝

脏、谷类、土豆、西红柿等。

缺维生素 B9 可导致巨幼红细胞性贫

血、高同型半胱氨酸血症等，孕期缺乏可

导致胎儿神经管畸形、唇腭裂等出生缺

陷。补充来源：食物中含量丰富，肠道细

菌也能够合成，绿叶蔬菜、水果、酵母和肝

脏等含量较多。

上述提到的相关病症原因众多，未必

是 B 族维生素缺乏所致，但出现此类不

适，需要排查一下是否缺维B。

“食补”是最佳途径
B 族维生素都是水溶性的，在体内不

易贮存，需要每天摄入补充。

补充 B 族维生素，对膳食均衡度的要

求较高，保证充足的绿叶蔬菜、全谷杂豆、

动物肉蛋奶等的均衡摄入，才能保证 B 族

维生素摄入齐全、充足。

生活中，很多人会额外服用复合维生

素 B 片，这是一种非处方药，用于预防和

治疗 B 族维生素缺乏所致的营养不良、厌

食、脚气病等。总之，不建议大家盲目通

过药物或保健品补充，食补是最佳途径。

情绪大起大落
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一个脾气不好的人
体内可能缺B族维生素春季这春季这44种身体异常种身体异常

其实很正常其实很正常

四季节律会导致精神状态波动，

就像人们常说的“伤春悲秋”。季节

更替对情绪的影响，一般认为与日

照、气压及气温变化等有关。

冬季日照减少，人脑褪黑素合成

相应变少，情绪就会变得低沉；到了

春季，日照逐渐增多，褪黑素的合成

随之增加，情绪会开始上升。

春季要注意调养情志，保持乐观

开朗的心境，可通过冥想、深呼吸等

方式缓解压力，尽量做到不着急、不

生气、不发怒。

如果心中郁闷，可以找人倾诉，或

者到大自然中呐喊，有助于宣泄情绪。

北京回龙观医院精神科副主任

医师宋崇升表示，本身存在精神疾病

的患者，春季要有意识地观察情绪是

否稳定，睡眠是否减少或推迟，人际

互动、生活习惯等是否有变，言语行

为等是否有异常之处。

发现异常后，及早就医是最佳选

择，可将疾病控制在早期阶段。症状

持续时间越长，自行缓解的可能性就

越小，逐渐加重的可能性就越大。

江苏省中医院心血管科主任医

师方祝元表示，春季温度、气压的无

常变化，会引起血管收缩，导致血压

升高或波动。

中医认为，春季多风，风属肝，易

引起肝阳上亢，血压升高。高血压患

者春季调压稳压、全面呵护血压健

康，尤为重要。

气象学家研究发现，气压下降到

最低值、气温上升到最大值时，心脑

血管发病患者最多；气压在最低值急

速上升或在峰值急速下降时，发病人

数也较多。血管收缩，血压波动，会

引起头痛、头晕等症状，这也就是中

医认为的“春气者诸病在头”。

1.天气逐渐转暖，此时食物不能

太温太燥，建议以清淡为主，要严格控

制盐的摄入，限制热量，以稳定血压。

2.适当进行有氧运动，每周锻炼

3-5 次，每次 30 分钟左右，运动项目

可根据自身情况决定，如散步、快走、

慢跑、太极拳等，有助控制体重、稳定

血压。

3.高血压患者要密切关注血压变

化，遵医嘱适当调整药品剂量和种

类。合理用药，长期治疗，定期随访，

按时服药，避免频繁换药或停药。

（来 源 ：“ 生 命 时 报 ”微 信 公 众

号《春季这 4 种身体“异常”，其实很

正常》）

（来源：“生命时报”微信公众号《一个脾

气不好的人，体内可能缺B族维生素》）

万物复
苏的春天，虽然带来了

温暖和生机，但也可能让我们
的身体出现一些小状况。

有的人最近经常睡不好、感到乏
力、容易烦躁等，不禁怀疑自己是不是生
病了。

其实，有些身体“异常”，在春天是
普遍现象。《生命时报》综合多位专

家观点，解读春天身体常见的
几个改变，并支招应对。

春天冷热交替的气候加上干燥

的空气，会让我们的身体处于“干巴

巴”的状态，也更容易出现便秘。

传统医学认为，春季五行属木，

对应五脏中的肝，肝脏具有调畅人体

气血津液、促进消化吸收等作用，如

肝失疏泄，则百病丛生，尤其是“瘀

证”。若滞在胃肠，就会引发腹胀腹

痛、便秘等问题。

情绪因素对肠道功能影响也很

大，长期处于紧张、抑郁等不良情绪

状态下，会影响自主神经，进而导致

肠道蠕动紊乱，加重便秘情况。

多摄入膳食纤维和水。除了新

鲜果蔬，全谷物杂豆和薯类也是膳食

纤维的良好来源，可用其代替一部分精

白米面。充足饮水可增强膳食纤维的

通便作用，建议每日摄入1.5-2.0升。

养成规律的排便习惯。最好在

晨起或餐后 2 小时内尝试上厕所，

慢 慢 建 立 排 便 的 条 件 反 射 。 改 正

憋便的不良习惯，一旦有了便意，就

要及时去厕所，不要忽视身体发出的

信号。

如果便秘情况比较严重，使用上

述自我护理方法效果不佳，可在医生

指导下合理使用通便药物。

陆军军医大学陆军特色医学中

心（大坪医院）老年医学科主任张涛

解释，春困的根源在于人体生物钟的

调整滞后于季节变化。

春季天亮得早，阳光早早地将人

从睡梦中唤醒，但身体的生物钟还没

有完全适应这种变化，导致睡眠结构

紊乱，深度睡眠时间减少，因此感到

疲倦乏力。

尤其是体质较差、容易疲劳或患

有心脑血管疾病的人群，更容易被春

困“缠上”。

解决春困不能只靠睡。一般情

况下，成年人每天睡 7-9 小时即可。

过多的睡眠反而可能降低大脑皮层

兴奋度，使之处于压抑状态，人会变

得更加昏昏欲睡、无精打采，结果越

睡越困。

克服生理性的春困，可以试试以

下方法。

适当午睡。20-30 分钟的午睡

既能让大脑得到休息，又能有效刺激

体内淋巴细胞，增强免疫力。

食物提神。适当增加蛋白质和

维生素的摄入。推荐多吃豆制品、核

桃、鱼类、牛奶等食物，可补充能量；

香菜、香椿芽、香蕉、苹果等食物，可

帮助提神醒脑。

气味刺激。闻闻风油精、清凉油、

花露水，能够驱除困意、振作精神。

活动肢体。大部分上班族动脑

多、体力消耗少、饮水量不足，加上屋

内空气不流通，就会频繁犯困。不妨

打开窗户，工作间隙伸个懒腰、活动

四肢，平时多锻炼，比如跑步、爬山、

郊游等，都能缓解春困。

排便次数减少

经常疲倦乏力

血压容易波动


