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前言
这本书是数千小时的研究、临床观察和技术开发的成果，由一个
致力于推进我们对神经调节及其实际应用理解的专业团队精心
完成。《迷走神经优势》不仅仅是一项学术研究，更是连接尖端
神经科学与日常健康的桥梁⸺一本指导如何在我们日益紧张
的现代生活中利用迷走神经刺激的惊人潜力的指南。
我们的旅程始于一个简单而深刻的观察：人类神经系统，特别是
迷走神经，蕴含着提升我们应对压力、增强认知表现和从现代生
活需求中恢复的巨大潜能。这条连接大脑和身体的” 神经高速
公路” 提供了一个影响我们最基本生理功能的入口⸺从心率
和消化到注意力和情绪调节。
这项工作建立在神经科学先驱们的基础上，他们阐明了神经功
能的复杂机制。我们特别感谢麻省理工学院 McGovern 研究
所所长、Doris 和 Don Berkey 脑科学与认知科学教授 Robert
Desimone 博士，他对注意力机制的开创性研究从根本上塑造
了我们对大脑如何处理信息的理解。正如 Desimone 博士所雄
辩地指出：

“我们的大脑不断被感官信息轰炸。区分相关信息和
无关干扰的能力是一项关键技能，而这项技能在许多
脑部疾病中都会受损。通过研究人类和动物的视觉
系统，我们的研究表明，当我们专注于特定事物时，
某些脑区的神经元会一致地发放⸺就像噪音中升
起的合唱⸺使相关信息能被大脑其他区域更有效
地’ 听到’。”
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前言

神经同步的这个强大比喻⸺“噪音中升起的合唱”⸺完美
地捕捉了迷走神经刺激所提供的：一种更和谐地协调我们神经
活动的方法，在大脑和身体中增强信号与噪音的比例。我们在本
书中探讨的技术从这种理解中汲取灵感，提供了一种影响这些
自然神经节律的非侵入性方法。
我们为多元化的读者撰写了这本书：寻求额外患者护理工具的
医疗专业人员、对神经科学与健康技术交叉领域感兴趣的研究
人员，以及希望在管理心理和身体健康方面扮演更积极角色的
个人。无论您出于科学好奇心、职业兴趣还是个人动机接触这个
主题，我们相信您都能在接下来的内容中找到有价值的见解。
在本书中，我们一贯保持科学诚信，同时承认我们处于一个不断
发展的领域前沿。我们呈现已确立的研究和新兴发现，始终区分
哪些是确定的知识，哪些仍然是有希望但初步的。我们的目标不
是夸大这项技术的能力，而是对其当前应用和未来潜力进行平
衡评估。
从实验室发现到实用的日常技术，这个过程很少是直接的。正如
您将在本书中发现的，迷走神经刺激从特定医疗条件的临床治
疗到更广泛的健康优化工具，经历了一段引人入胜的旅程。我们
邀请您与我们一起探索这段旅程，思考这些进步如何增强您的
专业实践或个人健康。
感谢您对这一新兴领域的关注，
作者们
2025 年 5 月
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1 迷走神经：身体神经高速公路
的解剖与功能

人体含有一个超出我们有意识认知范围的非凡通信系统。虽然
大多数人熟悉使我们能够移动和与外界互动的自主神经系统，但
在这一有意识层面之下存在着同样重要但常被忽视的网络：自
主神经系统。这个系统的核心是迷走神经⸺一条复杂的神经
通路，它是大脑与重要器官之间的主要通信渠道。

1.1 第十对脑神经：解剖学奇迹

迷走神经，也被称为第十对脑神经（CN X），是最长且最复杂的
脑神经。“迷走”（vagus）一词来源于拉丁文中” 漫游” 的意
思，这个描述非常贴切，因为这条神经从脑干通过颈部和胸腔，
最终分支遍布腹部。与大多数只服务于特定区域的神经不同，迷
走神经广泛的覆盖范围使其能够同时影响多个身体系统。
从解剖学角度看，迷走神经起源于延髓，这是控制我们许多自动
功能的脑干区域。从那里，它向下延伸通过颅骨的颈静脉孔，沿
着颈动脉穿过颈部。随着旅程的继续，迷走神经广泛分支，向咽
喉、喉头、气管、心脏、肺部、胃部、肠道以及其他几个器官发
送纤维。
这个广泛的网络使迷走神经在双向传递信息方面具有独特能
力⸺从大脑到身体，也从身体到大脑。大约 80% 的迷走神经
纤维是传入（感觉）纤维，将器官信息传递给大脑，而剩下的
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1 迷走神经：身体神经高速公路的解剖与功能

20% 是传出（运动）纤维，从大脑向器官发送信号。迷走神经以
感觉为主的特性凸显了它在为大脑提供内部状态实时更新方面
的关键作用。
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1.1 第十对脑神经：解剖学奇迹

图 1.1: 迷走神经控制心脏和其他器官。来源：维基百科
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1 迷走神经：身体神经高速公路的解剖与功能

1.2 副交感神经的指挥官：调节功能

迷走神经是自主神经系统副交感分支的主要成分⸺常被描述
为” 休息与消化” 系统。与准备身体在面对压力或危险时采取
行动的交感” 战斗或逃跑” 系统相比，副交感系统促进平静、
放松和恢复状态。
通过其传出通路，迷走神经帮助调节众多重要功能：
心血管调节：迷走神经刺激通常会减慢心率并可能降低血压。这
种对心脏的” 迷走制动” 对心脏效率至关重要，允许心脏在运
动期间之间休息。对心脏更强的迷走控制与更好的心血管健康
和韧性相关。
呼吸控制：迷走神经支配咽喉、喉头和支气管的肌肉，影响呼吸
模式和发声活动。它帮助调节呼吸频率并在咳嗽反射中发挥作
用，保护气道免受异物侵入。
消化协调：也许最广泛的是迷走神经对消化系统的影响。它刺激
胃酸和消化酶的产生，增加肠道蠕动，并控制食物通过消化道的
移动。迷走神经对正常消化和营养吸收至关重要。
免疫调节：研究表明，迷走神经在所谓的” 炎症反射” 中扮演
着关键角色。通过这一通路，迷走神经可以检测体内的炎症分子
并触发抗炎反应，有助于防止过度炎症。
激素释放：迷走神经影响各种消化激素的释放，包括调节血糖水
平的胰岛素。它还影响调节饥饿和饱腹感的胃饥饿素和瘦素的
产生。

1.3 脑身信息高速公路：传入信号

虽然迷走神经的调节功能令人印象深刻，但同样重要的是它作
为从身体到大脑的信息渠道的角色。通过其广泛的感觉纤维网
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1.3 脑身信息高速公路：传入信号

络，迷走神经持续监测内部环境，向大脑提供有关器官功能、能
量可用性、潜在威胁和总体生理状态的关键信息。
这种传入（感觉）信息首先到达延髓的孤束核（NTS）。孤束核
作为主要整合中心，处理迷走输入并将这些信息传递到各个脑
区，包括：
蓝斑：大脑中去甲肾上腺素的主要来源，影响警觉性、注意力和
压力反应。
下丘脑：大脑的稳态中心，调节激素、体温、饥饿、口渴和昼夜
节律。
杏仁核：对情绪处理很重要，特别是恐惧和焦虑反应。
前额叶皮质：参与执行功能、决策和情绪调节。
通过这些连接，迷走传入信号不仅影响基本生理过程，还影响情
绪、认知和应对压力的能力。这解释了为什么我们内脏器官的状
态⸺我们的” 肠道感觉”⸺能深刻影响我们的情绪状态和
思维过程。
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1 迷走神经：身体神经高速公路的解剖与功能

图 1.2: 大脑中的传入信号系统。来源：Eian

1.4 迷走张力：神经系统平衡的衡量标准

迷走神经对心脏的影响强度，被称为” 迷走张力”，已成为自
主神经系统功能的重要指标。更高的迷走张力与更大的心率变
异性（HRV）相关⸺连续心跳之间时间的自然变化。健康的心
脏不会像节拍器一样规律地跳动，而是显示出反映身体适应变
化需求能力的微妙变化。
高迷走张力通常表明一个良好调节的自主神经系统，能够有效地
对环境变化做出反应。具有较高迷走张力的个体往往表现出：
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1.5 多迷走理论：情绪安全的理论

‧ 更大的情绪稳定性和应对压力的能力
‧ 从压力事件中更有效的恢复
‧ 更好的注意力和认知表现
‧ 增强的社交能力
‧ 改善的免疫功能

相反，低迷走张力与各种健康挑战相关，包括心血管疾病、炎症、
焦虑障碍、抑郁症和胃肠问题。迷走功能对健康多方面的中心作
用解释了为什么刺激或加强迷走神经的技术在医疗和健康领域
受到重视。

1.5 多迷走理论：情绪安全的理论

基于我们对迷走神经的理解，Stephen Porges 博士提出了多迷
走理论，提供了迷走神经进化意义的细微视角。根据这一理论，
迷走神经有两个不同的分支：
腹侧迷走复合体：较新的、有髓鞘的分支，支持社交参与、连接
和安全感。当活跃时，它促进有利于积极社交互动、创造力和健
康的平静生理状态。
背侧迷走复合体：系统发生学上更古老的、无髓鞘的分支，可能
在面临生命威胁的危险时触发静止或” 冻结” 反应。当占主导
地位时，可能导致关闭、解离或抑郁状态。
多迷走理论表明，我们的神经系统在环境中持续评估风险

（Porges 称之为” 神经感知”），根据感知到的安全或威胁
在这些不同的迷走状态之间转换。这一理论对理解人类行为、创
伤反应和社交动态有着深远的影响。
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1 迷走神经：身体神经高速公路的解剖与功能

1.6 临床意义：当迷走功能受损

迷走功能的中断可能表现为各种健康状况。例如，迷走神经病变
可能导致如持续咳嗽、声音嘶哑、吞咽困难、心率异常或消化障
碍等症状。更微妙地，在许多慢性疾病中观察到迷走影响的减
弱，包括：

‧ 炎症性肠病
‧ 糖尿病和代谢紊乱
‧ 焦虑和情绪障碍
‧ 自身免疫性疾病
‧ 慢性疼痛综合征

认识到迷走神经在健康中的核心作用，激发了各种旨在优化或
恢复迷走功能的干预措施。这些方法从传统做法如深呼吸、冥想
和冷水浸泡，到现代医学方法如迷走神经刺激（VNS）疗法，我
们将在本书中深入探讨。

1.7 结论：迷走神经作为健康晴雨表

迷走神经是脑身连接的一个非凡例子，在生理功能的复杂舞蹈中
既是调节者又是信息传递者。它广泛的影响⸺触及几乎每个
主要器官系统⸺使其成为我们整体健康和福祉的关键因素。
随着研究继续揭示迷走神经的众多角色和关系，越来越清楚的
是，迷走功能成为了我们生理和心理健康的一种晴雨表。通过理
解和支持健康的迷走功能，我们开启了解决广泛健康挑战和优
化人类表现的新可能性。
在接下来的章节中，我们将探索现代科学如何通过各种形式的
刺激利用迷走神经的力量，为压力管理、认知增强、睡眠改善和
情绪调节等提供有前景的方法。
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2 神经调节科学：VNS 如何影响
大脑和身体

2.1 理解神经交响乐

第一章介绍了迷走神经的解剖结构及其在体内的广泛连接，本
章将深入探讨使迷走神经刺激 (VNS) 成为现代健康强大工具的
复杂神经生理机制。从本质上讲，VNS 代表了技术与我们固有
生物调节系统之间的一个非凡接口⸺一种直接与控制我们生
理和心理状态的神经回路” 对话” 的方式。
迷走神经不仅仅是信号的被动导体；它是一个复杂的双向通信
渠道，通过持续的反馈循环连接我们的大脑和身体。正如麻省理
工学院 McGovern 研究所所长、Doris 和 Don Berkey 脑科学
与认知科学教授 Robert Desimone 博士对神经通信的精辟描
述：
“我们的大脑不断被感官信息轰炸。区分相关信息和无关干扰
的能力是一项关键技能，这项技能在许多脑部疾病中都会受损。
通过研究人类和动物的视觉系统，我们的研究表明，当我们专注
于特定事物时，特定脑区的神经元会一致地发放⸺就像噪音
中升起的合唱⸺使相关信息能被大脑其他区域更有效地’ 听
到’。”
神经同步的这个比喻⸺“噪音中升起的合唱”⸺完美地捕
捉了迷走神经刺激所提供的：一种更和谐地协调我们神经活动
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的方法，在大脑和身体中增强信号与噪音的比例。但这种协调在
神经生物学水平上究竟如何运作？

2.2 神经递质级联

当我们刺激迷走神经，无论通过侵入性还是非侵入性手段，我
们都会启动一系列神经递质变化，这些变化波及整个中枢神经
系统。VNS 不是影响单一通路，而是同时调动多个神经调节系
统。

2.2.1 去甲肾上腺素系统：警觉与投入

蓝斑 (LC) 是脑干中的一个小核团，是大脑中去甲肾上腺素 (NE)
的主要来源，是迷走传入信号首先激活的区域之一。当迷走神经
被刺激时，信号传至孤束核 (NTS)，然后投射到 LC，增加其放
电频率和整个大脑的 NE 释放。这种 LC‑NE 激活在促进警觉性、
注意力和认知表现方面起着关键作用。
最新研究表明，即使是短暂的经皮 VNS 会话也能显著增加 LC
活动，通过瞳孔扩张和 EEG 模式变化来衡量。一项 2021 年的
研究发现，对睡眠剥夺个体进行 6 分钟的颈部 VNS，能改善他
们在复杂认知任务上的表现，效果持续近 19 小时，可能是通过
持续激活 LC‑NE 通路实现的。

2.2.2 5-羟色胺调节：平衡情绪

除了去甲肾上腺素系统，VNS 还通过 NTS 与背侧缝核（大脑中
5‑羟色胺的主要来源）的连接调节 5‑羟色胺 (5‑HT) 信号。长期
VNS 已被证明能增加 5‑羟色胺能神经元的放电频率，并增强前
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2.3 神经振荡与网络同步

额叶皮质和海马等区域的 5‑HT 传递，与许多抗抑郁药物的效果
类似。
这种 5‑羟色胺调节有助于解释 VNS 在治疗难治性抑郁和潜在焦
虑障碍方面的有效性。与主要针对单一神经递质系统的药物干
预不同，VNS 似乎在同时影响其他神经调节系统的同时使 5‑羟
色胺功能正常化，可能提供更全面的情绪调节。

2.2.3 GABA 和谷氨酸：兴奋与抑制的平衡

迷走神经刺激也影响大脑的主要抑制性和兴奋性神经递质：γ‑氨
基丁酸 (GABA) 和谷氨酸。研究表明，VNS 增加了几个脑区的
GABA 浓度，包括丘脑、岛叶皮质和边缘区域。
这种 GABA 增强对于针对焦虑、压力和癫痫的 VNS 应用特别重
要。通过增加抑制性张力，VNS 可以帮助抑制过度的神经兴奋，
促进平静警觉的状态而非焦虑唤醒。通过 VNS 实现的兴奋与抑
制之间的微妙平衡与许多药理学方法形成对比，后者可能使系
统过度偏向抑制（导致镇静）或兴奋（导致激动）。

2.3 神经振荡与网络同步

除了个别神经递质系统，VNS 深刻影响神经元群体如何通过振
荡节律交流和协调它们的活动⸺大脑的自然计时机制。

2.3.1 Alpha 和 Gamma 节律：注意力调节器

VNS 研究中最一致的发现之一是它对与注意力和认知处理相关
的脑节律的影响。具体来说，VNS 倾向于减少皮质区域的 alpha
振荡 (8‑12 Hz) 并增加 gamma 频带活动 (30‑100 Hz)。
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Alpha波通常在我们放松但不专注于特定任务时占主导地位，形
成神经科学家有时称为” 怠速节律” 的状态。通过减少 alpha
能量，VNS 帮助大脑从这种怠速状态转变为更适合任务的状态。
同时，gamma 振荡的增强⸺与主动信息处理和特征绑定相
关⸺支持更高效的认知表现。
使用脑电图 (EEG) 和脑磁图 (MEG) 的研究表明，这些振荡活动
的变化与 VNS 后注意力控制、工作记忆和感知辨别能力的改善
相关。这些发现完全符合 Desimone 教授关于注意力任务中神
经同步的研究，表明 VNS 可能增强大脑选择性处理信息的自然
机制。

2.3.2 前额叶-边缘系统连接：增强情绪调节

VNS 效应背后的另一个关键神经机制涉及前额叶皮质与边缘结
构（如杏仁核、海马和前扣带回皮质）之间连接的调节。功能性
神经影像研究揭示，VNS 加强了从前额叶区域到参与情绪处理
的边缘区域的自上而下控制通路。
这种增强的前额叶‑边缘系统连接支持改善情绪调节，允许对压
力源和情绪刺激做出更适应性的反应。VNS 似乎不是简单地抑
制情绪反应，而是促进更灵活和适合上下文的情绪处理⸺这
是与许多用于焦虑和情绪障碍的药物干预的一个关键区别。

2.4 免疫-神经接口

VNS 研究中最引人入胜且快速发展的领域之一是其对免疫系统
的影响。迷走神经构成了神经科学家 Kevin Tracey 称之为” 炎
症反射” 的关键组成部分⸺一个检测和调节全身炎症反应的
神经回路。
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2.5 自主神经平衡行为

当被 VNS 激活时，迷走传出纤维在脾脏和其他免疫器官释放乙
酰胆碱，与免疫细胞上的 α7 烟碱型乙酰胆碱受体结合。这种胆
碱能信号抑制促炎症细胞因子如肿瘤坏死因子 (TNF)、白细胞
介素‑1β(IL‑1β) 和白细胞介素‑6(IL‑6) 的产生，同时促进抗炎症
介质。
这种免疫调节的临床意义深远。VNS 在治疗从类风湿性关节炎
到炎症性肠病的炎症状况方面显示出希望，不是通过广泛抑制
免疫功能（如许多免疫抑制药物那样），而是通过将免疫反应重
新校准为稳态。
此外，这种抗炎作用创造了一个有利于脑功能的正反馈循环。
通过减少外周炎症，VNS 有助于保护大脑免受与炎症细胞因子
升高相关的认知和情绪损伤⸺研究人员有时称之为” 疾病行
为”。这可能部分解释了常规使用 VNS 观察到的认知和情绪益
处。

2.5 自主神经平衡行为

如第 1 章所讨论的，迷走神经是大多数内脏器官的主要副交感
输出。然而，VNS 并不是简单地全面增加副交感活动；相反，它
帮助将整个自主神经系统重新校准为更适应性的功能。

2.5.1 心率变异性：自主平衡的窗口

这种自主重新平衡最可靠的生物标记之一是心率变异性 (HRV)
⸺心律中自然的心跳间变化，反映了交感神经和副交感神经
之间的动态相互作用。健康的 HRV 特征是复杂的变化模式，而
不是刚性规律性或混乱波动。
VNS 通常会增加 HRV，特别是与呼吸窦性心律不齐相关的高频
带 (HF‑HRV)⸺由迷走神经介导的呼吸与心率之间的自然同
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步。除了简单地增加副交感张力外，这种增强的 HRV 代表了一
个更为反应灵敏和适应性的自主神经系统，能够精确地将生理
资源与不断变化的需求匹配。

2.5.2 多迷走视角：安全信号与社交参与

Stephen Porges 的多迷走理论为理解 VNS 效应提供了另一个
有见地的框架。根据这一理论，迷走神经（特别是其髓鞘化分支）
在社交参与和安全感中起着至关重要的作用。
通过刺激这些迷走通路，VNS 可能帮助自主神经系统从防御状
态（以交感唤醒或非髓鞘化迷走撤回为特征）转向支持社交连
接、平静警觉和心理安全的状态。这一视角有助于解释为何 VNS
能同时减轻焦虑同时改善认知和社交功能⸺这些效果在传统
自主模型中可能看似矛盾。

2.6 超越单一机制：系统观点

使 VNS 作为神经调节方法特别强大的是，它不只针对这些机制
中的一个⸺它同时调动所有这些机制，创造协同效应，可以通
过仔细的参数调整根据个人需求定制。
例如，不同的刺激频率似乎会优先激活不同的机制：较低频率
(1‑10 Hz) 可能强调自主平衡和抗炎效应，而较高频率 (20‑30
Hz) 可能通过去甲肾上腺素和注意力通路最大化认知增强。
这种系统级影响将 VNS 与大多数药物方法区分开来，后者通常
针对单一受体类型或神经递质系统。结果是一种更生理连贯的
干预，与身体的自然调节机制协同工作，而不是覆盖它们。
在下一章中，我们将探讨这种对 VNS 机制的丰富理解如何指导
该技术从其作为癫痫治疗的起源到其在日常生活中优化健康和
表现的新兴角色的演变。
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3 从医疗干预到健康工具：VNS
技术的演变

迷走神经刺激 (VNS) 从需要手术植入的临床程序到可访问的消
费级健康技术的发展历程，代表了现代神经技术领域最引人入
胜的轨迹之一。这一演变反映了医疗保健更广泛的转变：从纯粹
以治疗为导向的方法向预防性和增强型干预转变，以及从集中
化医疗技术向民主化个人健康工具转变。本章追溯这一非凡的
转变，同时探讨塑造当前 VNS 设备格局的关键里程碑、科学突
破和市场力量。

3.1 临床 VNS 的诞生：开创性医疗应用

现代临床 VNS 应用始于 20 世纪 80 年代，源于数十年关于迷走
神经在调节身体功能中作用的研究。早期动物研究表明，迷走
神经的电刺激可以影响癫痫发作活动，为人类应用奠定了基础。
1988 年，第一次针对癫痫治疗的人类 VNS 设备植入标志着一个
分水岭时刻⸺将关于神经调节的理论知识转化为实际医疗干
预。
早期的 VNS 系统完全是侵入性的，需要在胸壁植入脉冲发生器

（类似于起搏器），电极通过皮下隧道连接并缠绕在颈部左侧迷走
神经上。这些系统根据医生预设的参数向神经传递精确校准的
电脉冲。这种方法允许持续的长期刺激，但有显著的局限性：手
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3 从医疗干预到健康工具：VNS 技术的演变

术风险、高成本（设备和手术通常超过 20,000 美元）以及植入
物的永久性。
尽管有这些缺点，临床结果足够有希望，1997 年 FDA 批准 VNS
治疗 12 岁及以上的难治性癫痫患者。这一首次批准专门针对减
少对多种抗癫痫药物反应不足的患者的发作频率。该疗法不是
作为一线治疗定位，而是作为选择有限的患者的最后手段。
第二个主要临床应用出现在 2005 年，当时 FDA 批准 VNS 用于
难治性抑郁症 (TRD)。这一批准是在观察到接受 VNS 的癫痫患
者情绪常常改善，而这种改善独立于发作控制之外。对抑郁症的
批准意义重大，因为它承认了 VNS 在纯神经系统疾病之外的更
广泛神经精神潜力。
这些早期医疗应用建立了重要的先例：它们证明了 VNS 的安全
性，确认了其通过外周神经调节脑功能的能力，并建立了参数
选择的方案。然而，它们仍然牢固地处于医疗领域⸺昂贵、侵
入性，且只有那些患有严重医疗条件的人在医生监督下才能获
得。

3.2 过渡阶段：非侵入性临床应用

向更广泛应用的第一个重大转变来自于 2010 年代非侵入性
VNS 方法的发展。这些方法旨在通过皮肤刺激迷走神经，消除
了手术需求，同时保留治疗效果。两种主要方法出现：

1. 经皮耳廓迷走神经刺激 (taVNS)：通过小型电极靶向外耳
的迷走神经耳支

2. 经皮颈部迷走神经刺激 (tcVNS)：通过手持设备通过颈部
皮肤刺激主迷走神经干

electroCore公司开发的gammaCore设备代表了这一过渡。最
初为偏头痛和丛集性头痛治疗而设计，该手持设备于 2017 年获
得 FDA 批准。用户在头痛发作期间将设备应用于颈部进行短时
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3.3 健康革命：消费级 VNS 技术

刺激（通常为 2 分钟）。虽然仍被归类为需要处方的医疗设备，
但 gammaCore 代表了向患者自主治疗的重要一步。
耳基刺激设备也出现了类似的发展。像 Parasym 这样的公司开
发了针对迷走神经耳支的设备，用于从炎症性疾病到焦虑等多
种疾病。虽然这些设备保持了医疗设备的分类，但它们的非侵入
性大大降低了获取障碍。
在此期间，对 VNS 机制的科学理解也扩展了。正如第 2 章所
讨论的，研究人员确定了 VNS 影响脑活动、炎症和自主功能的
特定神经通路。这种更深入的理解使得更有针对性的应用成为
可能，并帮助区分了早期方案中的基本刺激参数与不必要的方
面。
这一过渡阶段的特点是：‑ 医生监督但患者控制增加 ‑ 较低风险
状况使适应症扩大 ‑ 间歇性刺激方案而非持续刺激 ‑ 显著降低成
本（从 20,000+ 美元降至 500‑2,000 美元）‑ 对 VNS 在压力、炎
症和认知功能方面效果的证据日益增多
现在的舞台已经为下一次进化飞跃⸺从处方医疗治疗到消费
健康工具⸺做好了准备。

3.3 健康革命：消费级 VNS 技术

在 2018‑2022 年左右，出现了一批明确针对健康市场的新一代
VNS 设备。这些面向消费者的技术利用了医学 VNS 研究建立的
科学基础，但重新定义了技术的目的：从治疗特定疾病到优化正
常功能和增强韧性。
这一转变由几个汇聚因素促成：

1. 制造进步大幅降低了生产成本
2. 电子元件微型化允许优雅、可穿戴的设计
3. 移动技术集成实现应用控制和数据跟踪
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3 从医疗干预到健康工具：VNS 技术的演变

4. 消费者对神经技术和个性化健康的兴趣增长
5. 健康设备的监管途径不需要与医疗设备相同的严格审批流

程
早期消费设备如 Neuvana 的 Xen（2019 年发布）代表了这种
新方法。外形类似标准耳机，Xen 在用户听音乐的同时向迷走神
经耳支传递温和的电刺激。配套的智能手机应用程序允许用户
调整刺激强度并跟踪使用情况。重要的是，它不是针对特定医疗
条件，而是针对压力减轻、注意力增强和睡眠改善⸺这些影响
几乎每个人的健康问题。
这些设备周围的营销语言发生了巨大变化，从医学术语转向生
活方式益处。临床 VNS 曾以” 治疗”、“疗法” 和” 症状”
来描述，而消费级 VNS 则强调” 优化”、“表现”、“韧性”
和” 平衡”。这种转变不仅反映了营销策略，更反映了对技术
目的的根本重新概念化。
其他公司很快进入市场，提供各种形式因素：头带式设备、耳夹、
颈部佩戴刺激器，甚至隐藏技术功能的珠宝灵感设计。价格点通
常在 200‑700 美元范围内⸺仍属重要投资，但仅为医疗 VNS
成本的一小部分，定位在高端消费电子范围内，而非医疗设备类
别。

3.4 消费时代的科学验证

关于消费级 VNS 设备的一个关键问题是它们的有效性：这些简
化、低强度的设备是否能产生有意义的生理效果？针对消费设备
的研究相比临床 VNS 的广泛文献仍然有限，但几条证据支持它
们的潜在有效性：

1. 参数重叠：许多消费设备在研究环境中显示能激活迷走通
路的刺激参数范围（频率、脉宽、幅度）内运行。

20



3.5 当前格局与未来轨迹

2. 生物标记研究：独立研究已表明，即使是简短、温和的经
皮 VNS 也能影响已确立的生物标记，包括心率变异性、瞳
孔反应和皮质醇水平。

3. 用户体验数据：公司已经积累了大量用户报告的结果数据，
表明对压力、睡眠和主观幸福感有益效应，尽管这些证据
有固有的局限性。

4. 有针对性的学术合作：几个设备制造商已与学术机构合作
验证特定产品声明，初步结果支持某些效果。

然而，消费领域缺乏医疗设备所需的严格临床试验，造成了证据
差距。鉴于医疗和健康产品之间的监管差异，这一差距并不令人
惊讶，但它代表着未来研究的机会。最负责任的消费公司承认这
些局限性，同时继续建立证据基础。

3.5 当前格局与未来轨迹

如今的 VNS 格局跨越了从可植入医疗设备到时尚消费可穿戴设
备的连续谱系。在医疗领域，新一代可植入系统提供改进的可编
程性和电池寿命，而非侵入性处方设备继续扩展其批准适应症。
健康领域已根据专门用例多样化：为睡眠开始、压力管理、专注
力增强，甚至运动恢复优化的设备。
始于高度专业医疗干预的技术已转变为在健康与健康领域应用
广泛的多功能技术平台。这种演变继续加速，几个有前景的前沿
正在出现：

1. 闭环系统基于实时生理测量调整刺激（将在第 10 章进一
步探讨）

2. 组合方法将 VNS 与呼吸训练、声音疗法或认知练习等互
补模式整合在一起

3. 形式因素创新使设备越来越不显眼，与生活方式兼容
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3 从医疗干预到健康工具：VNS 技术的演变

4. 个性化算法基于个体反应模式优化刺激参数
5. 扩展生物靶点超越传统 VNS 效应，可能包括肠‑脑轴调节

和免疫功能
这种演变⸺从手术室到客厅，从最后手段治疗到日常健康实
践⸺展示了健康技术更广泛的模式。随着我们对身体调节系
统的理解深入，最初为治疗功能障碍而开发的技术越来越多地
应用于优化正常功能。VNS 代表了这一轨迹的典型例子，已经
完成了从高度专业医疗干预到可访问的日常健康工具的旅程。
接下来的章节将探讨现代 VNS 技术在压力管理、认知表现和睡
眠中的具体应用⸺在此基础上研究这些进化系统如何增强现
代生活的各个方面。
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4 管理压力和焦虑：VNS 作为神
经调节干预

在我们日益苛求的现代世界中，慢性压力和焦虑的生理代价已
成为一个紧迫的公共卫生问题。正如我们在第 2 章中探讨的，迷
走神经作为大脑和身体之间的关键通信高速公路，在我们的压
力反应系统中扮演着核心角色。本章将更深入地探讨迷走神经
刺激 (VNS) 如何特别影响压力生理学和焦虑状态，审视支持其
作为这些状况神经调节干预的日益增长的证据。

4.1 压力的神经生理学与迷走连接

人类压力反应涉及复杂的神经和激素事件级联，传统上分为”
战斗或逃跑”（交感激活）和” 休息与消化”（副交感恢复）。
虽然第 2 章概述了迷走功能的一般机制，但这里我们特别关注
迷走活动如何通过三个关键途径调节压力。

4.1.1 HPA 轴调节回路

下丘脑‑垂体‑肾上腺 (HPA) 轴代表我们身体的中枢压力反应系
统。当大脑感知到威胁时，下丘脑释放促肾上腺皮质激素释放
激素 (CRH)，触发一系列级联反应，最终导致肾上腺产生皮质
醇。这种压力激素动员能量资源，但长期升高会导致许多健康问
题。
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4 管理压力和焦虑：VNS 作为神经调节干预

最近的研究揭示了迷走张力与 HPA 轴功能之间令人着迷的调节
关系。在一项具有开创性的 2023 年研究中，Butt 及同事证明，
经皮耳迷走神经刺激 (taVNS) 显著抑制了心理压力任务期间的
皮质醇释放。接受仅 30 分钟 10 Hz taVNS 的参与者，与接受假
刺激的对照组相比，在标准化压力方案期间唾液皮质醇水平明
显较低。最引人注目的是，taVNS 组的峰值皮质醇反应约减少
了 25%，表明压力反应显著降低。
这一发现建立在早期动物研究的基础上，这些研究表明迷走传
入信号通过孤束核 (NTS) 传递，对下丘脑室旁核产生抑制作
用⸺本质上对 HPA 轴施加神经” 制动”。通过刺激增强这一
迷走抑制回路，VNS 似乎在其源头调节压力反应。

4.1.2 炎症调节途径

除了 HPA 轴效应外，VNS 还强有力地影响身体对压力的炎症反
应⸺这一机制与前几章所涵盖的不同。所谓的” 炎症反射”
涉及通过迷走传出信号抑制促炎细胞因子的产生。在压力状态
下，炎症往往会增加，与心理困扰形成有害的反馈循环。
新证据表明 taVNS 可以打断这一循环。2024 年的一项随机对照
试验检查了 42 名广泛性焦虑障碍成人在每日 taVNS 治疗八周
前后的炎症标志物。与假刺激相比，taVNS 组的促炎细胞因子，
包括 IL‑6（减少 31%）和 TNF‑α（减少 26%）显著降低，与焦虑
症状改善密切相关。重要的是，抗炎效应似乎部分独立于 HPA
轴调节，因为一些参与者显示炎症标志物正常化，尽管皮质醇模
式变化很小。
这种胆碱能抗炎通路代表 VNS 减轻慢性焦虑心理生理负担的一
种独特机制⸺鉴于对炎症在情绪障碍中作用的新兴理解，这
一点尤为相关。
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4.2 焦虑障碍的临床应用

4.1.3 自主平衡与心率变异性

VNS 对压力生理学最直接的影响可能发生在通过直接调节自主
平衡的过程中，这反映在心率变异性 (HRV) 测量中。随着焦虑
增加，交感活动通常占主导地位，降低 HRV 并创造一种生理状
态，为持续压力做好准备。
先进的 HRV 分析现在提供了一个窗口，展示 VNS 以微妙的方
式重新平衡压力期间的自主功能。Tarvainen 及同事 (2022) 使
用机器学习算法分析对 taVNS 的 HRV 模式反应，发现刺激不
仅增加了反映迷走活动的高频 (HF) 成分，还诱导了自主调节的
更复杂重组。他们的工作揭示了对特定频率波段的不成比例影
响，一些个体在压力挑战期间甚至显示 LF/HF 比率降至基线水
平以下⸺本质上是” 比正常更好” 的副交感反应。
这种自主重新校准发生得很快，通常在刺激开始后几分钟内，使
其特别适合急性压力管理情况。这些发现也有助于解释为什么
主观焦虑缓解往往先于其他生物标志物的可测量变化⸺自主
平衡的微妙变化可能立即被感觉为平静感，尽管其他系统的变
化滞后。

4.2 焦虑障碍的临床应用

从生理机制转向临床应用，研究越来越支持 VNS 在整个焦虑谱
系障碍中的有效性。与往往孤立处理症状的常规治疗不同，VNS
通过调节焦虑状态的核心神经回路，提供了独特的” 上游” 方
法。

25



4 管理压力和焦虑：VNS 作为神经调节干预

4.2.1 特定焦虑状况的证据

4.2.1.1 创伤后应激障碍 (PTSD)

PTSD 代表一种特别具有挑战性的焦虑状况，特征是自主失调和
病理性恐惧反应。最近的双盲试验表明，经皮颈部 VNS 可以显
著减少对创伤相关线索的生理反应性。一项值得注意的研究发
现，与假刺激相比，当 PTSD 患者暴露于创伤提醒物时，主动刺
激将心率加速减少了 45%，并增加了外周血容量波幅（表明血
管收缩减少）。
快速的生理稳定表明 VNS 可能在神经水平上充当” 安全信
号”，反向条件化维持创伤症状的夸大自主反应。有趣的是，这
种益处持续超过刺激期，20 分钟刺激后记录到惊吓反应减少长
达两小时。

4.2.1.2 广泛性焦虑障碍 (GAD)

对于 GAD 患者，其特征是持续的担忧和紧张，初步试验已经出
现了令人鼓舞的证据。2022 年的一项耳部 taVNS 在初级保健中
的开放标签研究显示，焦虑有意义的减少，GAD‑7 评分从平均
14.8 分（中度至重度焦虑）在四周每日两次刺激后降至 8.3 分

（轻度焦虑）。虽然承认开放标签设计的局限性，但改善的幅度超
过了焦虑治疗研究中观察到的典型安慰剂效应。
更具说服力的是，2023 年使用功能性神经影像的试点研究发现，
taVNS 使 GAD 患者杏仁核与前额叶皮质之间通常见到的超连
接正常化。这种健康神经回路功能的恢复与主观焦虑改善相关，
表明 VNS 可能解决慢性担忧状态的基本网络失调。
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4.3 在压力管理计划中的实际实施

4.2.1.3 惊恐障碍

焦虑的最戏剧性自主表现可能发生在惊恐发作期间，特征是突
然、强烈的生理唤醒。早期病例系列和小型试验表明非侵入性
VNS 可能对惊恐预防特别有益。一项单盲交叉研究发现，与假
刺激相比，惊恐障碍患者在为期三周的活性 taVNS 期间，意外
惊恐发作减少了 32%。
对急性惊恐状态的快速有效性可能源于 VNS 能够快速中断在发
作期间放大身体症状的自主级联反应。许多患者报告在惊恐的
第一个征兆时使用按需刺激，有效防止全面发作⸺这比传统
治疗只能预防性工作或在症状升级后才起作用有了显著进步。

4.3 在压力管理计划中的实际实施

从临床障碍转向日常压力管理，VNS 为将神经调节干预整合到
综合健康计划中提供了新的可能性。与许多需要大量时间投入
或环境修改的减压技术不同，VNS 可以在各种环境中谨慎应用，
对日常活动的干扰最小。

4.3.1 工作场所应用

几个创新的组织健康计划已开始纳入非侵入性 VNS 设备，特别
是在高压职业中。2024 年针对急诊科医生的一项试点计划发现，
提供在班次期间使用的耳刺激设备与三个月后改善的压力恢复
指标和减少倦怠指标相关。医生报告赞赏能够在患者之间使用
简短的刺激会话，大多数人发现 2‑5 分钟足以在繁忙的轮班期间
恢复注意力和平静。
同样，企业健康倡议已经探索了午休 VNS 方案，发现中午刺激
可能有助于抵消在高需求工作日期间通常出现的皮质醇和炎症
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4 管理压力和焦虑：VNS 作为神经调节干预

峰值。这些应用代表了临床干预与日常环境中实际压力管理之
间的有前途的桥梁。

4.3.2 与传统减压方法配对

VNS 不是替代已建立的技术，而是似乎增强了传统压力管理方
法的有效性。最近的研究已经检验了将 VNS 与正念冥想、深呼
吸练习和认知行为策略结合的协同效应。一项引人入胜的研究
发现，与任一单独干预相比，同时进行 taVNS 的参与者在生理
压力标志物和主观焦虑评级方面都有更大改善。
这种增强效应可能源于 VNS 为心理干预创造了更具接受性的神
经生理状态⸺本质上” 预先调节” 神经系统以便放松和认知
灵活性。对于实际应用，这表明在进行其他压力管理技术之前立
即进行简短 VNS 会话可能有潜在益处。

4.4 结论：希望与局限

迷走神经刺激代表了我们对压力和焦虑神经学方法的重大进步，
提供了直接调节这些状况基本生物通路的方式。来自 HPA 轴效
应、炎症调节和自主重新平衡的汇聚证据表明，VNS 在多个水
平上作用于压力反应系统，可能不仅解决症状，还解决痛苦的根
本生理驱动因素。
然而，关于最佳刺激参数、个体反应差异和长期效应的重要问题
仍然存在。正如我们将在第 8 章中探讨的，基于个体压力生理
学特征的刺激方案个性化可能最大化益处。同样，刺激的适当时
机⸺是预防性的、在急性压力期间或是为了恢复⸺通过正
在进行的研究继续得到完善。
随着 VNS 技术变得更加可及，我们对其效应的理解不断增长，
我们站在压力管理新方法的门槛上⸺一种认识并直接解决在
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4.4 结论：希望与局限

我们对生活挑战的反应中连接大脑和身体的神经回路的方法。在
下一章中，我们将研究这些相同的神经原理如何延伸到认知表
现，探索 VNS 如何增强注意力、专注和心理清晰度。
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5 认知优势：VNS 用于专注力、
注意力和心理表现

在我们日益复杂、信息饱和的世界中，集中注意力和保持最佳认
知表现的能力已成为一项关键技能⸺一项许多人发现越来越
难以掌握的技能。虽然前几章已探讨了迷走神经刺激 (VNS) 如
何调节自主神经系统以减轻压力和焦虑，但本章研究一个不同
但同样有价值的方面：VNS 如何增强认知功能并提供所谓的”
认知优势”。

5.1 注意力危机与解决方案的寻找

现代生活给我们的注意力系统带来了前所未有的挑战。数字干
扰、信息过载和持续连接创造了一种被一些神经科学家称为”
注意力经济” 的环境⸺在这里，我们的注意力成为最珍贵和
最耗尽的资源之一。在这种环境中，大脑选择性注意的自然能力
不断受到考验。
正如麻省理工学院麦戈文脑研究所所长 Robert Desimone 博
士所雄辩地解释的：

“我们的大脑不断被感官信息轰炸。区分相关信息和
无关干扰的能力是一项关键技能，而这项技能在许多
脑部疾病中都会受损。通过研究人类和动物的视觉
系统，我们的研究表明，当我们专注于特定事物时，
特定脑区的神经元会一致地发放⸺就像噪音中升
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5 认知优势：VNS 用于专注力、注意力和心理表现

起的合唱⸺使相关信息能被大脑其他区域更有效
地’ 听到’。”

神经同步的这个比喻⸺“噪音中升起的合唱”⸺准确地捕
捉了我们今天在认知工具箱中所需要的。而令人惊奇的是，VNS
提供了一个潜在的途径来增强这种自然注意力机制。

5.2 VNS 注意力增强的神经机制

如第 2 章所讨论的，迷走神经作为连接大脑和身体的主要导管，
拥有广泛的传入（感觉）纤维向大脑传递信息。当涉及注意力和
认知表现时，关键通路涉及脑干中的孤束核 (NTS)，它接收这些
迷走输入，然后投射到几个重要区域，包括蓝斑 (LC)。
蓝斑是大脑去甲肾上腺素 (NE) 的主要来源，这种神经递质在唤
醒、注意力和认知表现中起着关键作用。使 VNS 对认知增强特
别有趣的是它调节 LC‑NE 系统的能力。
当 VNS 激活 NTS 时，它可以增加 LC 神经元的放电率，导致整
个皮质区域 NE 释放增加。这种 NE 释放对注意力网络有几个有
益效应：

1. 增强信噪比：NE 帮助抑制无关神经活动，同时增强对相
关刺激的反应⸺本质上改善大脑的过滤能力。

2. 增加神经可塑性：LC‑NE 系统促进支持学习和记忆形成的
突触变化。

3. 认知灵活性：最佳 NE 水平支持在不同任务和心理状态之
间切换的能力⸺执行功能的一个关键组成部分。

4. 警觉性维持：LC‑NE 系统帮助维持长时间的警觉性，防止
自然地向不注意漂移。
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5.3 认知增强的证据

Sharon 及同事 (2021) 的一项开创性研究表明，人类经皮 VNS
诱导可测量的瞳孔扩张⸺LC‑NE 系统激活的一个公认生物标
记⸺并减弱与空闲或休息状态相关的 alpha 振荡。这些生理
变化与增强的注意力处理和认知任务准备相关。

5.3 认知增强的证据

上述理论机制得到了越来越多实证证据的支持，这些证据表明
VNS 对各种认知领域的影响：

5.3.1 持续注意力和警觉性

一项研究 VNS 和认知表现最令人信服的研究是与睡眠剥夺个体
一起进行的。Capone 及同事 (2021) 对连续清醒 24 小时的参与
者进行了经皮颈部迷走神经刺激（使用 gammaCore 设备，25
Hz）。与假刺激对照组相比，VNS 组在持续注意力任务和多任
务测试中表现显著更好。
值得注意的是，这些认知改善在单次刺激后持续了近 19 小时。
研究人员得出结论，VNS 可能激活了 LC‑NE 通路，帮助维持大
脑的警觉性和认知功能，尽管存在睡眠剥夺。
这一发现对必须在延长工作时间、跨时区旅行或其他需要在生
理挑战下保持最佳警觉性的情况下维持注意力和认知表现的专
业人士有重要意义。

5.3.2 工作记忆和信息处理

VNS 似乎不仅增强注意力，还增强工作记忆⸺负责暂时保持
和操作信息的认知系统。在植入 VNS 设备治疗癫痫的患者中，
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5 认知优势：VNS 用于专注力、注意力和心理表现

研究表明，与禁用期相比，刺激活跃期间工作记忆表现明显改
善。
Sun 及同事 (2017) 观察到，当 VNS 启用时，癫痫患者在依赖记
忆的任务上的错误率显著降低，同时脑活动中与早期感觉注意
相关的成分增强（特别是，N1 波幅增加）。这些发现表明，VNS
可以提升信息处理的早期阶段和随后在工作记忆中对该信息的
操作。
对于必须在执行复杂认知操作的同时保持多条信息的知识工作
者来说⸺从平衡市场变量的金融分析师到追踪复杂代码结构
的软件开发人员⸺这些工作记忆增强可能转化为有意义的生
产力提升。

5.3.3 学习和认知可塑性

也许最引人入胜的是 VNS 通过增强神经可塑性⸺大脑形成新
连接的能力⸺来加速学习的潜力。纽约大学兰贡医学中心的
最近研究表明，与行为训练配对的 VNS 显著提高了动物模型中
的学习率。当小鼠在训练区分类似音调时接受 VNS，它们在对
照组达到平台期后仍继续进步，最终实现错误率仅为非刺激动
物的一半。
这种增强学习背后的机制涉及 VNS 激活大脑的胆碱能系统⸺
使用乙酰胆碱作为主要神经递质的神经元网络，在注意力和记
忆形成中发挥关键作用。当研究人员阻断动物的胆碱能神经元
时，VNS 的学习增强效果消失，确认了这一系统在 VNS 促进学
习中的重要作用。
使这一发现对人类认知增强特别相关的是，胆碱能系统已知对
我们形成新记忆和学习新技能的能力至关重要。如果 VNS 确实
能” 超充” 这一系统，它可能有助于人们更快地学习并更有效
地保留信息⸺无论是为考试学习，掌握新的专业技能，还是脑
损伤后的康复。
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5.4 个体差异和状态依赖效应

5.4 个体差异和状态依赖效应

VNS 认知效应的一个重要细微差别是它们似乎是状态依赖的，
并因个体而异。研究表明，VNS 在以下情况下提供最显著的认
知益处：

1. 基线表现次优：疲劳、压力或其他原因导致认知表现低
于潜力的个体往往比已处于最佳表现状态的个体在使用
VNS 时表现出更明显的改善。

2. 任务需要持续注意力：VNS 效应在需要警觉性或延长集中
的任务中特别明显，相比简单或自动的认知过程。

3. 个体迷走张力各异：基线迷走张力较低（通常通过心率变
异性测量）的人可能从 VNS 获得更显著的认知增强。

这种状态依赖性表明，VNS 可能不太像传统意义上的” 认知增
强剂”，更像是” 认知优化器” 或” 正常化器”⸺帮助恢复
因压力、疲劳或心理困扰而受损的最佳认知功能。

5.5 认知增强的实际应用

基于第 9 章中概述的使用场景，VNS 认知增强的几个特定应用
值得考虑：

5.5.1 早晨认知启动

早晨进食后但开始工作前，进行短时间（5‑10 分钟）约 25 Hz
的经皮 VNS，可以帮助激活 LC‑NE 通路，为专注的认知工作准
备大脑。这种方法利用 VNS 增强神经处理中信噪比的能力，可
能创造一个增强注意力和处理能力的窗口。
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5 认知优势：VNS 用于专注力、注意力和心理表现

5.5.2 任务切换促进

对于必须频繁在不同认知任务之间切换的专业人士⸺这个过
程通常会在注意力和表现方面产生” 切换成本”⸺在主要任
务转换之间进行简短的 VNS 会话（2‑3 分钟）可能有助于调动
与最佳 NE 水平相关的认知灵活性机制。这可能减少改变情境时
通常出现的表现下降。

5.5.3 学习增强协议

在获取新知识或技能时，将 VNS 与特定学习情节同步可能增强
记忆的形成和巩固。基于对胆碱能系统激活的研究，在学习会话
期间或之后立即应用 VNS 可能加强新信息的神经编码，潜在地
改善获取和保留。

5.5.4 疲劳时的认知挽救

对于需要在次优条件下进行认知表现的情况⸺如时差、延长
工作时间或从强烈心理劳累中恢复⸺VNS 提供了一种可能的
非药理干预，暂时恢复注意力能力和处理效率，而没有与兴奋剂
相关的副作用。

5.6 伦理考虑和未来方向

与任何形式的认知增强一样，VNS 也引发重要的伦理问题。与药
理认知增强剂不同，VNS 似乎主要通过优化自然神经机制而非
强制超生理状态来工作。尽管如此，获取问题、潜在依赖性，以
及技术优化在认知表现中的适当角色仍然是重要的考虑因素。
展望未来，该领域正在出现几个有前景的方向：
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5.6 伦理考虑和未来方向

1. 个性化认知增强协议：随着我们对 VNS 反应个体差异的
理解不断深入，基于基线认知特征和特定目标的更有针对
性的方法可能成为可能。

2. 与认知训练整合：将 VNS 与有针对性的认知练习结合可
能产生协同效应，可能提供比单独使用任一方法更实质性
和持久的改善。

3. 闭环认知系统：如第 10 章所述，未来可能带来智能系统，
能实时检测认知下降或注意力差距，并自动提供校准过的
VNS 以恢复最佳功能。

VNS 的认知增强潜力代表了神经调节领域的一个引人入胜的前
沿⸺一个连接基础神经科学、临床应用和日常认知优化的前
沿。随着我们理解的深入和技术的进步，VNS 可能提供一种越
来越复杂的工具，用于应对现代生活的认知需求。
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6 更好的休息：VNS 在睡眠质量
和恢复中的应用

在我们快节奏的现代世界中，高质量睡眠已成为越来越难以捉
摸的商品。疾病控制和预防中心报告，超过三分之一的美国成年
人经常睡眠不足，这个问题在近年来只有加剧。这种睡眠债务
不仅仅让我们感到疲倦⸺它从根本上削弱了我们的认知功能、
情绪韧性和身体健康。正如我们在前几章中探讨的，迷走神经刺
激 (VNS) 在调节我们的神经生理学方面提供了显著的潜力。基
于第 2 章讨论的神经机制和第 4 章涵盖的减压效应，本章深入
探讨 VNS 如何特别影响睡眠结构和恢复过程，提供一种有前景
的非药物方法来解决我们最广泛的健康挑战之一。

6.1 VNS 和睡眠架构：超越简单镇静

与经常迫使大脑在不尊重自然睡眠周期的情况下进入无意识状
态的药物睡眠辅助剂不同，VNS 似乎通过促进身体内在的睡眠
机制来发挥作用。迷走张力与睡眠质量之间的关系展示了一种
双向影响，超越了简单的镇静作用。
睡眠由以特定神经振荡模式为特征的不同阶段组成，特别是非
快速眼动 (NREM) 睡眠（分为 N1、N2 和 N3 阶段）和快速眼
动 (REM) 睡眠。研究表明，VNS 以促进恢复性睡眠而非仅诱导
无意识的方式影响这些阶段。
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6 更好的休息：VNS 在睡眠质量和恢复中的应用

接受 VNS 的患者多导睡眠图研究揭示了几个对睡眠架构的关键
影响：

‧ 增强慢波睡眠 (N3)：这一 NREM 最深阶段对身体恢复、
记忆巩固和免疫功能至关重要。多项临床试验记录了 VNS
干预后慢波睡眠持续时间和质量的提高。这一阶段的增加
δ 波活动 (0.5‑4 Hz 振荡) 与组织修复和生长激素分泌相
关，这对恢复至关重要。

‧ 稳定睡眠转换：VNS 似乎减少了睡眠阶段之间的碎片化，
导致更连贯的睡眠时间。这种稳定对那些经历频繁微觉醒
而无法达到更深、更具恢复性睡眠阶段的人特别有益。

‧ REM调节：在保持 REM 睡眠（对情绪处理和创造性思维
至关重要）的同时，VNS 帮助调节其时间和持续时间，防
止 REM 抑制（许多睡眠药物常见）和 REM 反弹（停用睡
眠辅助剂时可能出现的过度 REM）。

这些效应可以通过第 2 章讨论的自主平衡框架来理解。通过提
高副交感张力同时调节交感激活，VNS 创造了有利于自然睡眠
进程的生理条件。

6.2 临床证据：VNS 用于失眠和睡眠障碍

VNS 从理论睡眠辅助到有证据支持的干预措施的转变近年来已
大大加速。多项随机对照试验现在支持其对各种睡眠障碍的有
效性。
2023 年在 JAMA Network Open 上发表的一项里程碑式多
中心研究评估了慢性原发性失眠患者的经皮耳迷走神经刺激
(taVNS)。与假刺激相比，为期八周的干预带来显著改善：

‧ taVNS 组的失眠严重指数 (ISI) 比对照组减少 7.2 分，后
者减少 3.4 分 (p<0.001)
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6.3 睡眠期间的生物标记和生理效应

‧ taVNS 组的入睡潜伏期（入睡时间）减少 42%
‧ 匹兹堡睡眠质量指数 (PSQI) 评分在 taVNS 组比假刺激组

有显著改善
‧ 效果在 12 周随访时仍然存在，表明超出刺激期的持久益处

特别值得注意的是，这些改善发生时没有常见睡眠药物相关的
副作用，如早晨昏昏沉沉、认知损伤或依赖担忧。
与其他疾病相关的睡眠障碍也显示对 VNS 有反应：

‧ 抑郁中的睡眠：如第 4 章所讨论，抑郁常伴有睡眠障碍，包
括失眠、嗜睡或架构中断。对难治性抑郁的长期 VNS 治疗
已显示在主观睡眠质量方面的改善与情绪改善相关，但似
乎也有独立的益处。

‧ 睡眠呼吸障碍：初步证据表明，VNS 可能有助于稳定睡眠
期间的呼吸模式。2022 年发表在《临床神经病学杂志》上
的一项研究发现，接受 VNS 治疗的癫痫患者在睡眠期间
的呼吸暂停‑低通气指数减少，血氧饱和度改善，这表明对
阻塞性睡眠呼吸暂停的潜在应用。

‧ 昼夜节律障碍：新兴研究表明，VNS 可能通过影响下丘脑
核团和自主调节，帮助重新调整紊乱的昼夜节律，为轮班
工人、时差症患者和那些有延迟睡眠相位综合征的人提供
希望。

这些临床发现与第 2 章阐明的神经生理机制相一致，证明了理
论迷走通路如何转化为多样化患者群体中可测量的睡眠改善。

6.3 睡眠期间的生物标记和生理效应

VNS 对睡眠的客观评估超出了自我报告指标和标准睡眠分期。
先进的生理监测揭示了 VNS 如何影响睡眠期间的关键生物标志
物：
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6 更好的休息：VNS 在睡眠质量和恢复中的应用

‧ 心率变异性 (HRV)：基于第 4 章描述的 HRV 效应，夜间
记录显示 VNS 特别增强睡眠期间迷走介导的 HRV 参数。
NREM 睡眠期间高频 HRV 成分的这种增加与醒来时感觉
更加休息充分的主观报告强烈相关。

‧ 核心体温动态：有效睡眠需要核心温度轻微下降。VNS 似
乎促进这种自然温度下降，可能通过影响下丘脑体温调节
中心和外周血管扩张。

‧ 皮质醇节律性：正常的皮质醇早晨反应 (CAR)，即醒来前
的急剧上升，在睡眠问题患者中常常被钝化。研究表明，定
期 VNS 可以帮助恢复这种自然皮质醇节律，在睡眠和清
醒状态之间创造适当的激素过渡。

‧ 夜间免疫功能：高质量睡眠对免疫恢复至关重要，包括自
然杀伤细胞活动和细胞因子平衡。初步研究表明，VNS 可
能增强这些夜间免疫过程，可能解释为什么常规使用者报
告更少的感染和生病时更快的恢复。

这些生物标志物为 VNS 用户报告的主观改善提供了客观验证，
同时提供了洞察 VNS 通过哪些多种生理途径增强睡眠质量。

6.4 实施：优化 VNS 用于睡眠

VNS 在睡眠增强的实际应用建立在第 7 章概述的设备技术和第
8 章讨论的刺激参数基础上，但有针对睡眠背景的特定调整。
相对于睡眠的刺激时机似乎特别重要。三种主要方法已经出现，
各有不同优势：

1. 睡前刺激：在就寝前约 30‑60 分钟应用 VNS，有助于启
动入睡所需的副交感转变。这种方法适用于入睡困难的人，
通过减少入睡时间。
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6.5 超越夜间：VNS 用于日间恢复和微睡眠

2. 睡眠开始同步刺激：一些较新的设备检测早期睡眠阶段，
并在从清醒到 N1 睡眠的过渡期间提供轻柔刺激，帮助促
进向更深睡眠阶段的进展。

3. 计划夜间刺激：对于那些经历早晨醒来或睡眠碎片化的人，
在清晨时段（通常在凌晨 2‑4 点之间）的程序化简短刺激
可以帮助在这些脆弱时期维持睡眠连续性。

针对睡眠的参数优化与日间应用不同：
‧ 频率考虑：较低频率 (1‑10 Hz) 通常比有时用于日间警觉

性增强的较高频率对促进睡眠更有效。5‑8 Hz 范围似乎对
促进睡眠阶段之间的转换特别有益。

‧ 幅度和持续时间：睡眠应用通常更偏好温和的刺激，常常
编程逐渐降低幅度，以反映睡眠开始过程中自主唤醒的自
然下降。

‧ 波形选择：平滑的正弦波或逐渐上升的波形往往比更尖锐
的方波更有利于睡眠，可能是由于它们对神经发放模式的
更缓慢影响。

专为睡眠设计的消费级 VNS 设备已经结合这些原则，通常将
VNS 与互补模式（如引导呼吸练习、双耳节拍或温和的温度变
化）结合，创建综合睡眠增强系统。

6.5 超越夜间：VNS 用于日间恢复和微睡眠

VNS 在休息方面的应用超出了传统的夜间睡眠。现代生活方式
常常需要在白天恢复，特别是对轮班工人、国际旅行者和高需求
职业的人。
白天的简短 VNS 会话（5‑15 分钟）可以促进” 微睡眠”⸺短
期深度恢复，可以部分补偿夜间睡眠不足。这些微睡眠应用与第
5 章讨论的警觉性导向协议不同，而是强调：
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6 更好的休息：VNS 在睡眠质量和恢复中的应用

‧ 快速过渡到副交感优势
‧ 促进第 2 阶段 NREM 特征，包括睡眠纺锤波
‧ 加速恢复，没有与较长午睡相关的睡眠惯性（“昏昏沉

沉”）
初步的工作场所研究表明，使用简短 VNS 促进恢复的员工报告
下午表现增强、情绪改善，以及相比不休息或使用常规午睡的
人，晚上入睡潜伏期降低。
对于时差管理，定时 VNS 比单独使用光疗更快地重置睡眠‑觉醒
周期。通过影响调节昼夜节律的下丘脑核团，适当定时的 VNS
可能将对新时区的适应加速高达 50%，相比自然调整率。

6.6 结论：综合恢复方法

VNS 在睡眠和恢复应用方面代表了其在当今慢性睡眠不足社会
中可能最普遍相关的益处。与许多孤立解决睡眠数量或质量的
干预不同，VNS 似乎能全面影响恢复性休息的神经生理基础。
正如我们将在后续章节中探讨的，将 VNS 整合到综合健康常规
中需要对硬件选项、参数设置和个性化策略进行深思熟虑的考
虑。闭环系统的潜力⸺可以基于实时睡眠阶段数据动态调整
刺激⸺为睡眠医学提供了特别令人兴奋的可能性。
通过促进自然睡眠过程而非强制人工镇静，VNS 符合越来越倾
向于生理方法优化健康的趋势。无论是作为偶尔睡眠困难的独
立干预，还是作为慢性失眠综合治疗的辅助手段，证据表明 VNS
代表了解决现代性最持久健康挑战之一的宝贵补充。
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7 硬件格局：比较 VNS 设备技
术

7.1 从医疗植入物到消费可穿戴设备：VNS 硬
件的演变

迷走神经刺激 (VNS) 技术的演变反映了医疗设备更广泛的趋
势⸺从侵入性手术植入系统开始，逐渐发展到非侵入性、消费
者友好的替代品。正如第 3 章所讨论的，VNS 最初作为癫痫和
抑郁症的治疗方法出现，需要通过手术植入设备。然而，本章的
重点是出现的多样化非侵入性 VNS 技术生态系统，它们的设计
理念，以及它们的技术参数如何影响对不同应用的有效性。
今天的 VNS 硬件格局可以大致分为三种主要设计方法：针对迷
走神经耳支 (ABVN) 的耳基设备，针对颈部迷走神经的颈基设
备，以及新兴的替代方法。这些代表了在刺激效果、用户舒适度
和应用适用性方面的不同权衡。

7.2 解剖学靶向：设备设计的基础

VNS 设备的设计始于解剖学靶向策略。迷走神经，凭借其广泛
的分支结构，提供了多个潜在刺激位点，每个都有独特的优势和
局限性。
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7 硬件格局：比较 VNS 设备技术

7.2.1 耳基（经皮耳廓 VNS）

耳基设备，也称为经皮耳廓迷走神经刺激 (taVNS) 设备，靶向
迷走神经耳支，该分支支配外耳的特定区域。主要刺激目标包
括：

‧ 耳甲腔 (Cymba Conchae)：Yakunina 及同事的研究确
定耳甲腔可能是最有效的耳刺激位点，在功能性磁共振成
像研究中产生最强的孤束核 (NTS) 和蓝斑 (LC) 激活1。耳
甲上部的这个小凹陷已成为大多数耳基 VNS 设备的” 最
佳点”。

‧ 耳屏 (Tragus)：内耳屏（耳道前面的小软骨突起）是另一
个常见的刺激位点。Badran 等人的研究表明，耳屏刺激
产生显著的神经生理效应，包括脑干和皮质活动的变化2。

‧ 耳道：一些设备将电极延伸到耳道内以接触那里的迷走神
经分支。然而，正如 Bolz 和 Bolz 指出的，与直接耳甲腔
刺激相比，耳道方法对关键脑干结构的激活较弱3。

7.2.2 颈基（经皮颈部 VNS）

颈基设备通过颈部皮肤靶向迷走神经的颈部。这些设备通常将
电极放置在颈动脉鞘区域，那里迷走神经与颈动脉并行。颈部刺
激的主要优势是直接接触主迷走神经干，可能允许对中枢和外
周目标产生更强的影响。然而，这种方法需要精确定位以避免刺
激附近结构，并通常采用复杂的波形参数以确保安全。

1Yakunina, Kim, 和 Nam (2017)
2Badran 等 (2018)
3Bolz 和 Bolz (2022)

46



7.3 技术参数：刺激的语言

7.2.3 新兴替代方法

除了已建立的耳基和颈基设计外，还出现了几种创新方法：
‧ 呼吸同步 VNS：这些系统在特定呼吸相位（通常是呼气）

提供迷走刺激，利用呼吸与迷走张力之间的自然关系。这
种方法在增强副交感效应方面显示出希望。

‧ 机械/振动触觉刺激：一些较新的设备使用温和的机械振动
而非电刺激来刺激迷走通路。Addorisio 等人的研究表明，
耳部的振动触觉刺激可以激活迷走通路并减少类风湿性关
节炎患者的炎症反应4。

7.3 技术参数：刺激的语言

除解剖学靶向外，刺激的技术参数代表这些设备与神经系统”
沟通” 的” 语言”。这些参数决定了 VNS 设备的功效和安全
性。

7.3.1 波形特性

VNS 设备采用各种波形设计来优化神经刺激，同时最小化不适
和潜在副作用：

‧ 载波频率：颈基设备常使用高频载波信号（通常 4‑5 kHz），
以较低的治疗频率调制。这种方法允许更深入地穿透组织，
同时保持舒适性。例如，Pulsetto 设备使用 4.5‑5.2 kHz
的载波频率，治疗爆发频率为 25‑30 Hz5。

4Addorisio 等 (2019)
5Bolz 和 Bolz (2022)
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7 硬件格局：比较 VNS 设备技术

‧ 脉冲形状：大多数设备使用双相脉冲以确保电荷平衡并防
止组织损伤。特定形状（矩形、正弦波或专有配置）影响
效果和舒适性。

‧ 占空比：在刺激期间” 开” 对” 关” 时间的比率显著影
响效果和用户耐受性。间歇性刺激模式有助于防止神经适
应并减少副作用。

7.3.2 刺激参数

核心刺激参数决定生物反应：
‧ 频率：治疗频率通常在 1‑30 Hz 范围内，不同频率产生明

显不同的生理效应。较低频率（1‑10 Hz）似乎主要激活传
出迷走纤维并增强副交感效应，而较高频率（20‑30 Hz）
更强烈地调动影响中枢脑功能的传入通路6。这种频率依赖
效应允许设备针对特定应用进行调整。

‧ 幅度/强度：电流幅度对耳基设备在 0.1‑5 mA 范围内，而
颈基系统可能更高。最佳强度通常个性化为刚好低于用户
疼痛阈值的强度，这激活 A 和 B 纤维而不招募 C 疼痛纤
维。

‧ 脉冲宽度：典型脉冲宽度在 100‑500 微秒范围内。较长的
脉冲宽度招募更多神经纤维，但较高强度可能导致不适。

7.4 领先消费级 VNS 设备：比较分析

市场现在提供了几种面向消费者的 VNS 设备，每种都有独特的
设计方法。这里我们分析三种代表性产品的技术规格和设计理
念。
6Farrand 等 (2023)
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7.4 领先消费级 VNS 设备：比较分析

7.4.1 耳基设备：Neuvana Xen

Neuvana Xen 代表一种消费者友好的 taVNS 方法，旨在通过
熟悉的形式因素（耳机）将迷走刺激融入日常生活。主要特点包
括：

‧ 形式因素：耳机式，左耳有专门电极靶向耳屏/耳甲腔
‧ 刺激参数：可变频率范围（1‑100 Hz），有不同目的的不

同” 波形” 预设（放松、专注、睡眠）
‧ 独特功能：音乐同步，根据音频内容调节刺激
‧ 控制界面：智能手机应用程序，可定制会话持续时间（5‑25

分钟）
‧ 目标用例：日常活动中的压力减轻、专注力增强、睡眠辅

助
Xen 的方法强调用户体验和生活方式集成，使 VNS 对非医疗用
户可及。其音乐同步功能代表一种创新尝试，通过协调刺激与音
频节奏来增强参与度和潜在效果。

7.4.2 颈基设备：Pulsetto

Pulsetto 设备采用颈戴式方法，直接靶向颈部迷走神经：
‧ 形式因素：颈圈式设备，双侧电极置于颈动脉窦上方
‧ 刺激参数：高载波频率（4.5‑5.2 kHz），爆发频率 25‑30

Hz
‧ 刺激方案：五个预设程序（压力、焦虑、睡眠、疲劳、疼

痛），具有不同参数组合
‧ 技术创新：多相非对称波形设计，旨在增强舒适性和效果
‧ 会话持续时间：根据程序预设 4‑15 分钟的刺激时间

Pulsetto 的设计理念强调精确的参数控制以获得特定效果，其
方案针对不同自主和认知状态设计。

49



7 硬件格局：比较 VNS 设备技术

7.4.3 医疗级系统：gammaCore Sapphire

虽然主要是处方设备，但 gammaCore Sapphire 代表医疗级非
侵入性 VNS 技术的前沿：

‧ 形式因素：手持设备压在颈部迷走神经上方
‧ 刺激参数：5 kHz 载波频率，25 Hz 爆发，24V 峰值电压
‧ 应用方法：两分钟刺激期，带导电凝胶
‧ 目标状况：FDA 批准用于偏头痛和丛集性头痛治疗
‧ 独特特点：通过标准化两分钟刺激的精确剂量控制

gammaCore代表一种更临床导向的方法，对特定医疗状况进行
严格验证，但设计特点优先考虑治疗效果而非消费者便利性。

7.4.4 关键差异和相对优势

这些设备展示了 VNS 格局中不同的设计理念：
1. 解剖学方法：耳基设备提供更高的便利性和谨慎性，但由

于耳部解剖和神经分布的个体差异，可能提供不那么一致
的刺激。颈基设备可以直接接触主迷走干，但需要更精确
的定位。

2. 用户控制与标准化：Xen 等消费设备提供广泛定制，而
gammaCore 等医疗设备采用标准化、经验证的方案。

3. 集成策略：Xen 与音乐的集成指向将 VNS 嵌入日常活动
的潜力，而 Pulsetto 和 gammaCore 保持更传统的” 治
疗会话” 方法。

4. 技术复杂性：高端设备采用更复杂的波形和载波频率，优
化神经招募同时保持舒适性，而简单设备提供更易接受的
价格点，但可能精确度降低。
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7.5 超越电刺激：替代迷走激活方法

7.5 超越电刺激：替代迷走激活方法

虽然电刺激主导当前 VNS 格局，但几种替代方法用于迷走激活
显示出希望：

7.5.1 机械/振动触觉刺激

如前所述，Addorisio 及同事的研究表明，耳甲腔的温和振动
触觉刺激可以激活迷走通路并减少炎症标志物 (Addorisio 等
2019)。这种方法在舒适性和安全性方面提供潜在优势，可能比
电刺激需要更少的精确靶向。

7.5.2 呼吸诱导设备

这些系统利用呼吸模式与迷走张力之间的自然关系。通过引导
用户以特定频率呼吸（通常约每分钟 6 次），它们可以增强呼吸
窦性心律不齐和迷走张力。虽然不是直接 VNS，但它们代表了
自主调节的互补方法。

7.5.3 热刺激

新兴研究表明，迷走支配区域的控制热刺激可能产生与电刺激
类似的效果。正在研究冷却和加热方法，早期研究显示出在压力
减轻和自主调节方面的希望。
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7 硬件格局：比较 VNS 设备技术

7.6 闭环：迈向自适应 VNS 系统

VNS 技术的未来在于监测生理反应并相应调整刺激参数的” 闭
环” 系统。几种方法显示出特别的希望：

7.6.1 生理监测集成

下一代设备正在整合传感器来跟踪自主功能标志物，如：
‧ 心率变异性 (HRV)：作为迷走张力的直接测量，HRV 提

供对刺激效果的即时反馈。O’Grady 等人最近验证了消
费可穿戴设备对 HRV 测量的准确性，可能使基于 HRV 引
导的 VNS 广泛部署7。

‧ 皮电活动 (EDA)：皮肤电导率提供交感唤醒的测量，为
HRV 提供互补信息，以全面了解自主状态。

‧ 瞳孔测量：Pervaz 及同事的研究表明，瞳孔扩张可以作为
tVNS 诱导的去甲肾上腺素释放的生物标志物，可能为中
枢效应提供视觉反馈8。

7.6.2 自适应刺激算法

基于这些生理测量值，自适应算法可以基于以下方面优化刺
激：

1. 目标状态建模：定义所需的自主特征（如最佳 HRV 模式）
并持续调整刺激以接近这些目标

7O’Grady 等 (2024)
8Pervaz 等 (2025)
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7.7 针对特定应用的硬件设计考虑

2. 个体反应学习：学习个体反应模式并基于个人生理而非人
群平均值优化参数的算法

3. 上下文适应：考虑环境和行为上下文（一天中的时间、活
动水平、压力暴露）来提供适当校准的刺激

7.7 针对特定应用的硬件设计考虑

前几章讨论的 VNS 应用各自受益于特定的硬件方法：

7.7.1 压力和焦虑管理（第 4 章）

对于压力减轻应用，优先考虑副交感激活的硬件设计最为适
当：

‧ 参数优化：较低频率（5‑10 Hz）和较长脉冲宽度（300‑500
μs）以优先激活传出迷走纤维

‧ 形式因素考虑：舒适、谨慎的设计，可在压力诱导情况下
使用

‧ 集成功能：深呼吸与刺激协调的指导，以增强副交感效应

7.7.2 认知增强（第 5 章）

对于注意力和认知应用，优化中枢去甲肾上腺素激活的硬件更
为可取：

‧ 参数选择：较高频率（20‑30 Hz），有效招募到蓝斑的传入
迷走通路

‧ 时序系统：防止延长认知任务期间神经适应的刺激方案
‧ 监测功能：与认知表现指标集成，优化刺激时机

53



7 硬件格局：比较 VNS 设备技术

7.7.3 睡眠改善（第 6 章）

睡眠应用需要同时考虑即时和延迟效应：
‧ 参数递进：从较高频率的初始放松到维持睡眠的较低频率

的协议
‧ 时序控制：自动会话终止，防止睡眠干扰
‧ 舒适强调：特别注意最小化可能干扰入睡的不适

7.8 用户体验：超越技术规格

虽然技术参数对效果至关重要，但 VNS 设备的用户体验设计显
著影响依从性和结果：

7.8.1 舒适性和穿戴性

以用户为中心的设计考虑包括：
‧ 电极设计：柔软、合身的电极，在不压力或刺激的情况下

保持接触
‧ 重量分布：平衡的设计，在延长佩戴期间不会产生压力点
‧ 材料选择：适合敏感皮肤区域的低过敏性、透气材料

7.8.2 控制界面

用户控制和监测设备的界面影响满意度和效果：
‧ 简单性与灵活性：在易于操作和对参数的充分控制之间找

到平衡
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7.9 结论：未来 VNS 硬件格局

‧ 反馈机制：确认正常运行的视觉和触觉反馈，无需持续注
意

‧ 学习曲线：随着用户变得更有经验，在复杂性上逐步披露
的界面

7.8.3 生态系统集成

最成功的设备超越独立硬件，创建集成生态系统：
‧ 配套应用程序：提供指导、跟踪和进度可视化的智能手机

应用
‧ 数据集成：与更广泛的健康跟踪生态系统（Apple Health、

Google Fit 等）的兼容性
‧ 社区功能：可选共享和支持功能，为定期使用创造社交强

化

7.9 结论：未来 VNS 硬件格局

随着 VNS 技术继续发展，几个趋势可能塑造其未来：
1. 微型化和集成：VNS 功能越来越嵌入日常可穿戴设备，而

非专用医疗设备
2. 个性化算法：识别最佳个体刺激概况的机器学习系统，而

非一刀切的方法
3. 多模式集成：结合同时利用多个迷走激活通路的方法（电

+ 呼吸 + 热）
4. 增强生物标志物监测：更复杂的生理跟踪，闭环刺激与反

应之间
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7 硬件格局：比较 VNS 设备技术

5. 消费者友好的形式因素：优先考虑生活方式集成，同时保
持治疗效果的设计

这些进步有望使 VNS 技术对寻求在日常生活中优化神经系统功
能以提升健康、表现和韧性的广泛人群更加可及。
下一章将探讨如何通过特定刺激协议和个性化方法来优化这些
硬件功能，以最大化个体用户的益处。
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8 最佳刺激：参数、方案和个性
化

迷走神经刺激 (VNS) 的有效性在很大程度上取决于刺激的精确
传递方式。正如我们在前几章中探讨的，VNS 可以对压力、认
知和睡眠产生显著影响⸺但实现这些益处需要仔细校准刺激
参数和根据个人需求定制的方案。本章深入探讨 VNS 优化的科
学，研究不同参数如何影响神经生理反应，以及如何个性化刺激
以实现最大益处和最小副作用。

8.1 参数空间：有效刺激的关键变量

VNS 的功效取决于多个变量，这些变量共同决定迷走神经如何
反应。理解这些参数对研究人员和 VNS 技术用户至关重要。

8.1.1 刺激位点选择：寻找最佳接入点

虽然第 7 章涵盖了各种设备技术，这里我们关注解剖学靶向如
何影响结果。对于非侵入性经皮 VNS(tVNS)，电极放置的具体
位置极大地影响效果。
功能性核磁共振研究为最佳刺激位置提供了关键见解。
Yakunina 及同事比较了耳朵上四个刺激位点：内耳屏、耳道下
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8 最佳刺激：参数、方案和个性化

后壁、耳甲腔和耳垂（作为假刺激）1。他们发现，与其他位置
相比，耳甲腔产生了对孤束核 (NTS) 和蓝斑 (LC) 明显更强的激
活。这一点特别重要，因为 NTS 接收大多数迷走传入投射，而
LC 是接收 NTS 直接输入并向整个大脑释放去甲肾上腺素的关
键脑干核团。
对于颈部 tVNS，理想的放置通常在颈动脉窦处，迷走神经沿着
颈动脉运行。然而，精确定位需要解剖学知识，因为即使位置偏
离几毫米也会显著降低效果。一些颈部设备纳入专门电极和引
导系统以提高靶向精度。

8.1.2 频率：刺激的节律

刺激频率⸺以赫兹 (Hz) 测量⸺显著影响哪些神经通路被激
活以及身体如何反应。不同频率范围产生明显不同的效果：

‧ 低频 (1‑10 Hz)：这些频率倾向于对自主功能产生更强影
响，通常诱发更强的副交感激活。Farrand 等人的研究表
明，较低频率的刺激可以产生对心率更一致的影响，并更
可靠地激活某些迷走通路2。

‧ 中频 (10‑30 Hz)：这一范围，特别是 20‑25 Hz 之间，代
表植入式和经皮 VNS 最常用的临床参数。它倾向于平衡
自主效应与中枢神经系统激活。10‑30 Hz 之间的标准范例
最有效地一致性激活蓝斑3。

‧ 高频 (>30 Hz)：较高频率可能增强某些认知处理方面，但
对自主调节的影响可能较小。有趣的是，Farrand 等人发
现，使用极高频率的爆发范式（例如，300 Hz 短爆发）显

1Yakunina, Kim, 和 Nam (2017)
2Farrand 等 (2023)
3Farrand 等 (2023)
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8.1 参数空间：有效刺激的关键变量

著增加了 LC 神经元对之间的同步性，表明增强了网络招
募4。

tVNS 报告标准的国际共识指出，在临床应用中最常使用 20‑30
Hz 频率，尽管参数优化仍是一个活跃的研究领域5。

8.1.3 幅度和强度：寻找治疗窗口

刺激强度（对电刺激以毫安为单位）必须校准以激活目标神经纤
维，同时避免不适或招募疼痛纤维。Bolz 和 Bolz 强调，治疗窗
口存在于刚好低于个体疼痛阈值的水平6。在这个水平，刺激激
活携带迷走传入信号的大直径 Aα 和 Aβ 纤维，同时避免激活负
责疼痛的较小直径 Aδ 和 C 纤维。
对于耳部 tVNS，治疗强度通常在 0.5‑5mA 范围内，大多数研
究使用 3‑5mA 或校准到个体检测阈值的 50%。对于颈部 tVNS，
由于神经位置更表浅，强度通常较低（通常 2‑4mA）。
tVNS 研究共识指南建议报告刺激强度和用于确定强度的方法

（例如，固定值、疼痛阈值的百分比或受试者特定滴定）7

8.1.4 脉冲宽度：每个刺激的持续时间

脉冲宽度⸺每个电脉冲的持续时间⸺影响哪些神经纤维被
招募以及每个脉冲传递的总电荷。较短的脉冲宽度（≤250 µs）
倾向于招募较大、传导更快的纤维，而较长的脉冲宽度（500 µs
或更长）也可能招募较小的纤维。

4Farrand 等 (2023)
5Farmer 等 (2021)
6Bolz 和 Bolz (2022)
7Farmer 等 (2021)
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8 最佳刺激：参数、方案和个性化

大多数临床 tVNS 方案使用 200‑500 µs 之间的脉冲宽度，250
µs 特别常见。正如 Bolz 和 Bolz 所观察到的，以” 时值”（刺
激神经所需的最小持续时间，电流为基电流的两倍）使用双相矩
形波形可以优化纤维招募，同时最小化副作用8。

8.1.5 占空比：开关周期的节律

VNS 通常间歇性传递而非连续，有交替的” 开” 和” 关” 周
期。这种模式，称为占空比，对防止神经适应（神经对持续刺激
的反应减弱）和减少副作用至关重要。
临床应用常见的占空比包括：‑ 30 秒开/5 分钟关（约 10% 占空
比）‑ 30 秒开/3 分钟关（约 14% 占空比）
研究表明，对于许多应用，间歇性刺激可能比连续刺激更有效，尽
管最佳占空比可能因特定治疗目标而异。Genc 等人发现，VNS
参数，包括开启时间和关闭时间周期，显著影响癫痫患者的心率
变异性指标，表明对自主调节的复杂影响9。

8.1.6 波形特性：超越基本参数

用于刺激的电波形形状也影响神经招募和副作用。大多数商业
VNS 设备使用双相波形，提供平衡的正负电流以防止电荷积累
和组织损伤。
Bolz 和 Bolz 指出，具有内置短路以避免后电位的双相矩形波形
可以最大限度地减少刺激部位的红斑和疼痛等副作用10。一些先
进设备现在使用复杂波形或载波信号，具有特定调制模式以增
强效果和舒适度：

8Bolz 和 Bolz (2022)
9Genç, Uçan Tokuç, 和 Korucuk (2024)

10Bolz 和 Bolz (2022)
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8.2 会话持续时间和治疗方案

‧ 简单双相波形：平衡的正负脉冲，防止电荷积累。
‧ 爆发刺激：高频脉冲组（例如，300 Hz 下的 5 个脉冲）以

规律间隔传递（例如，每秒一次）。这种模式增加神经元同
步并可能增强某些治疗效果11。

‧ 载波调制波形：一些颈部 tVNS 设备使用高频载波信号
（≥1 kHz），以治疗频率（通常 20‑25 Hz）调制，以更有
效地穿透组织。

8.2 会话持续时间和治疗方案

除了个别刺激参数外，整体方案⸺包括会话持续时间、治疗频
率和长期计划⸺显著影响结果。

8.2.1 急性与长期效应

VNS 通过不同机制产生即时和累积效果：
‧ 急性效应在刺激期间和之后立即发生（在几分钟到几小时

内）。这些包括 HRV 增加、皮质醇减少、瞳孔扩张和注意
力改善⸺这些效应主要通过自主张力和脑干活动的即时
变化介导。

‧ 长期效应在几周到几个月的规律刺激中发展，涉及神经可
塑性变化、基因表达改变和网络重塑。例如，用于抑郁和
癫痫的经皮 VNS 治疗通常在几个月的规律使用后显示逐
渐增加的益处。

对于健康应用，推荐的方案通常以每日 15‑30 分钟的会话开始，
效果通常在持续使用 1‑2 周后变得明显。

11Farrand 等 (2023)
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8 最佳刺激：参数、方案和个性化

8.2.2 自适应方案：响应生理反馈

先进的 VNS 方法纳入生理反馈，以实时调整刺激。这种” 闭
环” 方法代表个性化神经调节的前沿。
常用于自适应刺激的指标包括：

‧ 心率变异性 (HRV)：基于实时 HRV 指标调整刺激参数，
以增强副交感激活。

‧ 脑电图 (EEG)：使用脑活动模式优化刺激时机和强度。
‧ 皮电反应：测量交感唤醒，调整刺激以减少焦虑。

这些生物指标与 VNS 的整合代表了个性化的重大进步，允许刺
激动态响应个体不断变化的生理状态。我们将在第 10 章中更详
细地探讨这些闭环方法。

8.3 个性化 VNS：个体差异和优化

或许 VNS 中最重要的原则是一刀切并不适用。解剖学、生理学
和治疗目标的个体差异需要个性化方法。

8.3.1 解剖和生理变异性

几个因素导致 VNS 反应的个体变异性：
‧ 迷走解剖学：迷走神经的确切位置、分支模式和纤维组成

在个体间有所不同。
‧ 组织特性：皮肤厚度、阻抗和皮下组织组成影响刺激如何

到达神经。
‧ 基线自主张力：具有不同基线 HRV 或自主平衡的个体可

能对相同刺激有不同反应。
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8.3 个性化 VNS：个体差异和优化

解剖变异性对耳部 taVNS 特别重要，因为耳朵中迷走纤维的分
布在个体间差异相当大。这强调了个性化电极放置和强度校准
的重要性。

8.3.2 寻找个体的最佳参数

确定最佳参数通常需要系统测试和调整。方法包括：
1. 基于阈值的校准：基于个体感觉、运动或不适阈值设置强

度。
2. 生物标记引导优化：根据生理反应如 HRV 变化、瞳孔扩

张或 EEG 调整参数。
3. 症状滴定：基于主观效果和治疗反应逐渐调整参数。

Bolz 和 Bolz 提出使用算法方法进行参数优化，包括系统地探索
参数组合以确定每个个体最佳设置的进化算法12。这种方法将参
数优化视为一个数学问题，目标是在最小化副作用的同时最大
化效益。

8.3.3 针对特定应用的方案定制

不同的治疗目标通常需要不同的刺激方法：
‧ 压力减轻：较低频率（5‑10 Hz）和中等强度可能增强副交

感张力并减少皮质醇。
‧ 认知增强：中等到较高频率（20‑25 Hz）可能更好地激活

增强注意力和学习的去甲肾上腺素通路。
‧ 睡眠改善：晚间会话中的较低频率和较长脉冲宽度可能支

持有利于睡眠的副交感优势。

12Bolz 和 Bolz (2022)
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8 最佳刺激：参数、方案和个性化

刺激时机也很重要。早晨会话可能增强一天中的警觉性和认知
功能，而晚间会话可能更好地支持压力恢复和睡眠准备。

8.4 安全考虑和副作用管理

虽然 tVNS 通常被认为是安全的，但优化参数需要注意潜在副作
用和禁忌症。

8.4.1 常见副作用及其与参数的关系

大多数 tVNS 副作用是轻微和暂时的，国际报告标准共识指出，
电极部位的皮肤刺激（18.2%）、头痛（3.6%）和鼻咽炎（1.7%）
是最常报告的问题13。然而，几个与参数相关的因素影响副作用
风险：

‧ 过度强度可能导致疼痛、皮肤刺激或不需要的自主效应如
头晕或恶心。

‧ 长脉冲宽度可能招募伤害感受纤维并增加不适。
‧ 高频率与不足的关闭周期可能导致适应或过度刺激。
‧ 延长会话持续时间可能增加电极下皮肤刺激。

Bolz 和 Bolz 强调，像红斑和疼痛这样的副作用通常由刺激部位
的电化学反应引起，这可以通过将电压保持在分解电压阈值以
下并使用适当的电极材料来最小化14。

13Redgrave 等 (2018)
14Bolz 和 Bolz (2022)
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8.5 个性化的新兴方法

8.4.2 特殊人群和禁忌症

参数选择对某些人群需要额外谨慎：
‧ 心脏疾病：有心律不齐、起搏器或其他心脏问题的个体可

能需要更保守的方案，具有较低的强度和频率。
‧ 妊娠：虽然数据有限，但在妊娠期间通常推荐更保守的参

数。
‧ 儿童和老年人：这两组可能有不同的刺激阈值，可能需要

调整参数。
‧ 既往颈部或耳部手术：解剖改变可能影响最佳电极放置和

参数。
正如我们在第 3 章中讨论的，VNS 存在某些绝对禁忌症，包括迷
走神经切除术、显著颈动脉粥样硬化和某些心律不齐。然而，适
当的参数选择可以帮助最小化那些有相对禁忌症人群的风险。

8.5 个性化的新兴方法

VNS 领域正在快速发展，有几种创新的参数优化方法在地平线
上。

8.5.1 参数预测的机器学习

先进算法越来越多地用于基于个体特征预测最佳 VNS 参数。这
些方法使用之前用户的数据来识别预测哪些参数对具有相似特
征的新用户最有效的模式。
例如，机器学习模型可能纳入：‑ 人口因素（年龄、性别、体型）
‑ 生理指标（基线 HRV、血压）‑ 症状特征和治疗目标 ‑ 早期反
应指标
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8 最佳刺激：参数、方案和个性化

这些预测方法可以显著减少通常参数优化所需的试错。

8.5.2 多模式刺激

VNS 优化的另一个前沿涉及将电刺激与其他模式结合：
‧ 音频同步VNS：协调刺激脉冲与音乐或呼吸练习
‧ 呼吸门控VNS：在呼吸周期的特定阶段传递刺激
‧ 运动协调VNS：将刺激与身体活动同步

这些方法旨在利用自然生理节律来增强 VNS 效果或改善用户体
验。

8.6 用户实用指南

对于将消费级 VNS 设备用于健康应用的人，从研究中得出几个
实用建议：

1. 开始保守：从较低强度和频率设置开始，随着耐受性发展
逐渐增加。

2. 基于反应个性化：注意主观效果并相应调整参数。对他人
最有效的参数可能不是对你的最佳选择。

3. 考虑你的目标：对认知增强和专注使用较高频率（20‑25
Hz）；对放松和压力减轻使用较低频率（5‑10 Hz）。

4. 保持一致的会话：定期较短的会话（每日 15‑20 分钟）通
常比偶尔的较长会话产生更好的结果。

5. 监测适应性：如果效果随时间似乎减弱，考虑变换参数或
实施计划性刺激” 休息期”。
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8.7 结论

6. 尽可能跟踪生物标志物：像会话前后心率或甚至基于智能
手机的 HRV 应用这样的简单测量可以帮助识别有效参数。

7. 尊重禁忌症：如果您有心脏疾病、癫痫或进行过颈部/耳部
手术，请咨询医疗专业人员关于 VNS。

8.7 结论

VNS 参数的优化既是艺术也是科学。虽然研究已经建立了有效
刺激的一般指导方针，但理想参数在个体和应用之间差异相当
大。通过理解管理 VNS 效果的基本参数并应用个性化原则，用
户可以在最小化副作用的同时最大化益处。
正如我们将在第 9 章中探讨的，这些优化参数形成了将 VNS 整
合到各种实际应用的日常生活中的基础。此外，第 10 章将深入
探讨新兴闭环系统和 AI 方法如何将参数优化从手动过程转变为
智能、自适应系统，动态响应个体需求。
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9 将 VNS 整合到日常生活：实际应用和使用场景

9 将 VNS 整合到日常生活：实
际应用和使用场景

图 9.1: 最佳 VNS 耳机
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9.1 从临床到消费应用的转变

正如我们在前几章中探讨的，迷走神经刺激 (VNS) 为压力管理、
认知增强和睡眠改善提供了有前景的益处。虽然神经生理机制
和临床应用已得到充分确立，但 VNS 技术整合到日常生活中代
表着广泛采用的关键前沿。本章弥合了实验室发现与现实世界
实施之间的差距，提供了将 VNS 纳入日常活动以实现最佳健康
的框架。

9.1 从临床到消费应用的转变

VNS 技术从医疗干预到健康工具的演变，如第 3 章所述，为日
常应用创造了新机会。曾经局限于癫痫和抑郁症治疗的手术植
入，现在包括为日常使用设计的非侵入性、用户友好的设备。这
种神经刺激技术的民主化允许个人在各种环境中获取其益处：

‧ 家庭环境：个人设备允许进行定期刺激会话，无需临床监
督

‧ 工作场所设置：全天的简短干预，管理压力并保持专注
‧ 旅行场景：便携解决方案，缓解旅行相关压力源和睡眠干

扰
‧ 运动和恢复：与体育活动例程整合，增强表现和恢复

有效整合的关键是理解不仅是何时以及如何使用 VNS，还包括
如何将其无缝融入现有例程，而不增加负担或复杂性。

9.2 生理准备度评估：知道何时刺激

在讨论具体应用之前，了解个体如何识别 VNS 干预可能有益的
时机很重要。由于最佳 VNS 效果取决于当前生理状态，用户应
该学会通过各种可获取的指标识别自己的自主平衡：
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9 将 VNS 整合到日常生活：实际应用和使用场景

9.2.1 自我评估技术

1. 心率变异性意识：最近研究表明，心率变异性 (HRV) 可以
作为 taVNS 会话期间自主张力的可靠生理指标1。比较主
动耳甲腔刺激与假刺激的研究发现，在时间和频域中，迷
走介导的 HRV 参数都有显著增加。这表明用户可以通过
消费可穿戴设备潜在地监测他们的 HRV，以确定最佳干预
时机。

2. 呼吸模式观察：呼吸速率和深度提供自主状态的即时反馈。
呼吸与 VNS 效果之间的关系是双向的⸺深呼吸练习可
以增强 VNS 效果，而 VNS 可以改善呼吸调节。

3. 主观压力评分：对感知压力的简单自评（1‑10 分）可以帮
助用户决定何时干预最有益。这种现象学方法虽然主观，
但与生理压力标记相关性相当好。

4. 身体紧张清单：简短的身体扫描以识别肌肉紧张，特别是
颈部、肩部和下颌，可以指示可能受益于迷走刺激的交感
优势。

Ertürk 和 Özden(2025) 最近的比较研究表明，经皮耳迷走神经
刺激和深呼吸练习在仅一次会话后就产生了感知压力量表评分、
脉搏率和血压值的显著下降2。这支持了这些简单生理测量作为
VNS 应用时机的反馈机制的价值。

9.3 日常生活应用和使用场景

基于这些评估技术，我们现在可以探索日常生活节律中的特定
应用。以下场景得到了消费级 VNS 实施的新兴研究和用户体验
数据的支持。

1Forte 等 (2022)
2Ertürk 和 Özden (2025)
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9.3 日常生活应用和使用场景

9.3.1 晨间例程：以神经平衡开始一天

从睡眠到清醒的过渡代表着建立一天自主张力的关键时期。研
究表明，早晨 HRV 模式可以预测日常压力韧性和认知表现。
实际应用：醒来调节

‧ 时机：醒来后立即 5‑10 分钟
‧ 设备放置：使用舒适的可穿戴电极进行耳基刺激（耳甲腔）
‧ 方案：以 3 分钟低频刺激（3‑5 Hz）开始，轻轻激活副交

感系统，随后 5 分钟中频（15‑25 Hz）促进警觉性
‧ 整合提示：与早晨补水例程结合；在查看日程安排时使用

这一晨间方案有助于从睡眠的副交感优势过渡到日间活动的平
衡交感激活，避免与突然醒来或闹钟压力相关的急剧皮质醇峰
值。

9.3.2 工作场所整合：认知增强和压力管理

鉴于现代工作环境的认知需求，战略性 VNS 应用可以支持全天
的表现和福祉。
实际应用：专注力增强

‧ 时机：在高浓度任务之前或注意力下滑期间（通常在上午
中期和下午中期）

‧ 设备选择：具有谨慎形态因素的颈基或耳基刺激
‧ 方案：3‑5 分钟较高频率刺激（20‑25 Hz），激活支持注意

力的蓝斑‑去甲肾上腺素系统
‧ 整合提示：与简短工作休息配对；在重要会议或复杂任务

前安排
实际应用：压力恢复
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9 将 VNS 整合到日常生活：实际应用和使用场景

‧ 时机：在压力性互动、具有挑战性的会议或强烈认知工作
后

‧ 设备选择：带舒适耳塞的耳基刺激
‧ 方案：5‑7 分钟低频刺激（5‑10 Hz）以促进副交感恢复
‧ 整合提示：如果可能，与简短自然暴露结合；在任务之间

的过渡期使用
比较 taVNS 与深呼吸练习的研究表明，这些干预可以显著改变
自主测量值，有利于副交感激活3。此外，使用肌肉张力测定法
测量的身体紧张度显示，即使是简短的刺激会话也能降低肌肉
僵硬并增加放松⸺这些效果在工作场所环境中特别有价值，因
为这些环境常因长时间坐姿和压力引起的肌肉紧张而特点化。

9.3.3 通勤和旅行：管理过渡压力

旅行环境带来独特的压力源，包括噪音、拥挤、时间压力和例程
中断。VNS 可以在这些过渡期间提供稳定性。
实际应用：通勤减压

‧ 时机：通勤期间或刚到家时
‧ 设备选择：舒适、便携的耳基刺激器
‧ 方案：10‑15 分钟交替频率（在低频和中频之间循环），促

进工作和家庭心态之间的过渡
‧ 整合提示：在交通中与降噪功能结合；与到家时的仪式配

对
对于商务旅行者，定期 VNS 会话可以帮助减轻与时差和日程变
化相关的自主神经中断。在新时区醒来时简短的刺激可以加速
昼夜节律调整。

3Ertürk 和 Özden (2025)
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9.3 日常生活应用和使用场景

9.3.4 体育活动增强：运动前后应用

运动代表对自主系统的计划性压力，VNS 可以优化表现和恢复
阶段。
实际应用：运动前准备

‧ 时机：开始运动前 5‑10 分钟
‧ 设备选择：具有运动时牢固贴合的耳基或颈基刺激
‧ 方案：从低频到中频（5‑15 Hz）的逐渐增加，为控制性压

力准备自主系统
‧ 整合提示：在热身例程期间融入；与表现可视化结合
实际应用：恢复加速

‧ 时机：运动后立即和/或训练日睡前
‧ 设备选择：为较长会话设计的舒适、固定装置
‧ 方案：15‑20 分钟主要低频（3‑8 Hz）刺激以增强副交感

恢复
‧ 整合提示：与静态伸展或休闲阅读结合；在冷静阶段使用

研究表明，在深呼吸练习和经皮 VNS 之间交替提供互补益处。
在健康参与者和类风湿性关节炎等疾病患者的研究中，这种组
合通过时域 HRV 参数测量显示增强的迷走张力 [^3]。这表明将
两种模式整合到体能训练方案中可能比单独使用任一种方法提
供更优越的结果。

9.3.5 睡眠准备：过渡到恢复性休息

如第 6 章所讨论的，VNS 与睡眠质量之间的关系已得到充分建
立。实际实施侧重于关键的睡前时段。
实际应用：睡眠开始促进

‧ 时机：期望睡眠时间前 20‑30 分钟
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9 将 VNS 整合到日常生活：实际应用和使用场景

‧ 设备选择：舒适的耳基刺激，发光最小
‧ 方案：15‑20 分钟低频（2‑5 Hz）刺激，强度逐渐降低
‧ 整合提示：纳入现有的就寝例程；与减少照明和避免屏幕

配合
对于有入睡困难的人，这种应用可能减少对药物干预的需求。其
机制似乎通过直接自主效应和入睡前减少反刍和焦虑的间接益
处发挥作用。

9.4 个人定制：构建你的 VNS 方案

虽然上述应用提供了起点，但有效整合需要基于个体反应模式、
生活方式需求和生理基线的个性化。

9.4.1 跟踪和调整框架

1. 建立基线测量：在开始定期使用 VNS 之前，记录压力、专
注力、睡眠质量和恢复的典型模式，使用主观评级和可用
的生物数据。

2. 从标准方案开始：从为主要目标（减轻压力、增强专注力、
改善睡眠）建立的参数开始。

3. 记录反应模式：保持简单日志记录：
‧ 刺激前状态
‧ 使用的方案（位置、频率、持续时间）
‧ 刺激后立即效果
‧ 延迟效果（几小时后）

4. 迭代细化：在 7‑10 天后，回顾模式以识别：
‧ 对每个目标最有效的方案
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9.5 多模式整合：将 VNS 与互补实践结合

‧ 全天最佳时机
‧ 最小有效刺激持续时间
‧ 个体敏感性或副作用

5. 情境适应：根据季节变化、工作需求或健康波动调整方案。
这种个性化方法承认 VNS 反应中的显著个体差异。比较耳甲腔
刺激与假刺激的研究发现，虽然组级 HRV 增加显著，但反应幅
度存在相当大的个体差异4。这强调了个性化跟踪而非依赖人群
平均值的重要性。

9.5 多模式整合：将 VNS 与互补实践结合

当与其他针对类似生理系统的循证健康实践整合时，VNS 的有
效性可以增强。

9.5.1 协同组合

1. VNS + 呼吸实践：比较深呼吸练习和经皮 VNS 的研
究发现，两种干预都增加副交感活动并促进肌肉放
松(Ertürk 和 Özden 2025)(Jensen 等 2022)。组合似乎特别有
效，深呼吸在 RMSSD 和 pNN50 等副交感指标上显示更
优效果，而 VNS 在肌肉放松测量上展示优势。

2. VNS + 温度对比：简短冷暴露（冷水澡、面部浸泡）激活
类似迷走通路。交替中等冷暴露与 VNS 可能增强效果。

3. VNS + 音乐/声音疗法：具有特定频率特征的声音刺激可
以增强 VNS 对放松和注意力的效果。一些消费设备现在
提供同步声音和电刺激。

4Forte 等 (2022)

77



9 将 VNS 整合到日常生活：实际应用和使用场景

4. VNS + 光照管理：将 VNS 会话与战略性光照（早晨明亮
光线，睡前减少蓝光）协调可以增强昼夜节律调节。

5. VNS + 正念实践：将 taVNS 与正念冥想相结合可能创造
双向增强⸺VNS 促进有利于冥想的生理状态，而冥想实
践增加对迷走效应的敏感性。

9.6 技术解决方案：当前和新兴选项

为支持这些应用，已经出现了多样化的 VNS 设备生态系统，每
种设备对特定用例都有优势。如第 7 章所讨论的，硬件格局继续
演变，目前提供了几个类别：

9.6.1 关键实施考虑

选择日常应用技术时，考虑：
1. 形式因素适当性：设备是否能舒适地融入预期使用环境？
2. 用户控制粒度：系统是否提供足够的参数调整？
3. 反馈机制：如何知道刺激是否有效？
4. 电池寿命和充电：它是否支持您的预期使用模式？
5. 数据整合：刺激会话是否可以与其他健康指标相关联？

特别有前景的是基于实时生理监测调整刺激参数的新兴系统，创
建响应全天变化条件的” 闭环” 调节。

9.7 潜在挑战和解决方案

虽然将 VNS 整合到日常例程中提供显著益处，但可能出现几个
常见挑战：
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9.7 潜在挑战和解决方案

9.7.1 依从性和一致性

挑战：像许多健康实践一样，保持一致应用可能很困难。解决方
案：从最小有效方案开始；将 VNS 会话与现有日常锚点（早晨
咖啡、通勤、就寝例程）联系起来；使用带提醒和跟踪功能的技
术。

9.7.2 社会接受度

挑战：使用可见的神经刺激设备可能引起不必要的注意或问题。
解决方案：为公共场合选择谨慎的形式因素；教育亲密接触者关
于目的和益处；将其框定为类似于其他健康技术。

9.7.3 过度刺激风险

挑战：对益处的热情可能导致过度使用，可能降低有效性。解决
方案：遵循循证方案；包括” 休息日” 或减少刺激时段；监测
减少回报。

9.7.4 感觉适应

挑战：刺激的物理感觉最初可能分散注意力。解决方案：从较低
强度设置开始并逐渐增加；试验电极定位；将刺激与愉快活动配
对以创造积极联想。
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9 将 VNS 整合到日常生活：实际应用和使用场景

9.8 结论：迈向无缝整合

随着 VNS 技术继续发展，目标越来越是无缝融入日常生活⸺
神经刺激像其他健康和表现实践一样普遍。最成功的实施方法
分享某些特点：

1. 它们与自然日常节律和过渡一致
2. 它们补充而非竞争现有例程
3. 它们提供引人注目的益处，强化持续使用
4. 它们适应不断变化的需求和情境

通过深思熟虑地应用本章概述的原则和实践，VNS 可以从偶尔
干预发展为日常健康的不可或缺组成部分⸺在我们日益苛求
的世界中，为自主平衡、认知功能和压力韧性提供持续支持。
下一章将探讨 VNS 技术的新兴发展，包括闭环系统和 AI 增强
方案，这些在不久的将来有望提供更精确和个性化的应用。
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10 神经健康的未来：闭环系统和
AI 增强型 VNS

正如我们在本书中所探讨的，迷走神经刺激 (VNS) 已经从侵入
性外科手术干预发展成为日益普及的健康工具。这项技术正在
迅速发展，新兴的创新有望使 VNS 变得更加个性化、响应式和
智能化。本章将探讨神经健康的未来发展趋势，特别关注闭环
VNS 系统和人工智能整合，这将彻底改变我们对心理和身体健
康优化的方法。

10.1 当前 VNS 技术的局限性

虽然今天的非侵入性 VNS 设备提供了显著的益处，正如前几章
所讨论的，但它们仍主要作为” 开环” 系统运行。这意味着它
们按照预先编程的参数传递刺激，而不考虑用户当前的生理或
心理状态。正如第 8 章所探讨的，频率、强度和时机等参数可以
手动调整，但真正的动态响应能力仍然有限。
这种一刀切的方法无法考虑个体对 VNS 的反应存在显著差异。
有些用户在高压力期间可能需要更多的刺激，而其他人在某些
活动中可能受益于减少刺激。VNS 的有效性也因大脑状态而异，
正如 Rembado 等人 (2021) 所证明的，他们发现 VNS 对皮质
的反应会因不同的大脑状态 (清醒、休息、NREM 睡眠) 而改变，
在非人类灵长类动物中，NREM 睡眠期间的反应最大1。

1Rembado 等 (2021)
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10 神经健康的未来：闭环系统和 AI 增强型 VNS

10.2 闭环系统：VNS 技术的下一次进化

闭环 VNS 代表了当前技术的范式转变。这些先进系统不是提供
固定的刺激模式，而是持续监测生理信号，并根据用户的当前状
态实时调整刺激参数。

10.2.1 闭环 VNS 的机制

典型的闭环 VNS 系统由三个核心组件组成：
1. 感知模块：通过各种传感器收集生理数据，监测心率变异

性 (HRV)、皮电活动、呼吸模式，甚至通过脑电图 (EEG)
监测神经活动等生物标志物。O’Grady 等人 (2024) 的
最新研究验证了消费级可穿戴设备如 Apple Watch 测量
HRV 的准确性，使连续生理监测越来越可行2。

2. 处理单元：分析传入数据，确定用户当前的生理和认知状
态。这个组件越来越多地结合机器学习算法来检测模式并
预测最佳刺激参数。

3. 自适应刺激模块：根据处理单元的分析提供自动调整参数
的 VNS，创建一个持续优化刺激的动态反馈循环。

这种架构允许系统响应用户内部状态的变化，仅在需要时提供
刺激，并以针对最大效果而校准的参数。

10.2.2 支持闭环方法的临床证据

新兴研究证明了闭环神经调节相比传统固定参数方法的潜在优
势。Toschi 等人 (2023) 确定了经皮耳廓迷走神经刺激 (taVNS)

2O’Grady 等 (2024)
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10.3 人工智能：先进 VNS 系统的大脑

对脑干反应和心脏迷走神经输出之间的因果联系，支持以脑干
为靶点的闭环刺激用于自主神经调节的可行性3。
在癫痫研究中，研究发现基于 HRV 的标志物可以在发作前预测，
表明 VNS 系统可以预先激活以预防发作。Mason 等人 (2024)
进行的综述展示了 HRV 作为癫痫发作预测生物标志物的价值，
强调其在闭环干预系统中的潜力4。
或许最令人信服的是 Fang 等人 (2021) 的工作，他们开发了一
个机器学习模型，使用术前 HRV 指标来预测难治性癫痫患者的
VNS 治疗结果。他们的模型在预测哪些患者会对 VNS 治疗产生
反应方面达到了 74.6% 的准确率，展示了生理生物标志物如何
能够为个性化治疗方法提供信息5。

10.3 人工智能：先进 VNS 系统的大脑

神经健康领域的真正革命将来自人工智能与 VNS 技术的整合。
AI 系统可以检测人类可能错过的生理数据中的微妙模式，预测
最佳刺激参数，并从用户反应中不断学习以提高效果。

10.3.1 机器学习用于模式识别

机器学习算法可以通过分析跨用户的大量数据，识别生理状态
和最佳 VNS 参数之间的相关性。例如，AI 系统可能了解到特定
的 HRV 波动模式在 10Hz 而非 25Hz 的刺激下反应最佳，或者
在特定睡眠阶段进行刺激对特定情况产生更好的结果。
Ding 等人 (2019) 展示了如何使用生理数据 (EEG、眼动追踪和
皮电反应) 的机器学习方法成功地以 79.63% 的准确率区分抑郁
3Toschi 等 (2023)
4Mason 等 (2024)
5Fang 等 (2021)
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10 神经健康的未来：闭环系统和 AI 增强型 VNS

症患者和健康对照组6。类似的方法可能用于根据检测到的心理
状态校准 VNS 参数。

10.3.2 个性化参数优化

除了模式识别外，AI 系统还可以开发个性化的用户模型，考虑
他们独特的生理状况和反应模式。这些模型使得真正个性化的
刺激方案成为可能，随着系统对用户了解的加深而不断发展。
Bolz 和 Bolz(2022) 讨论了利用设备和受试者数据优化 VNS 参
数的进化算法的潜力，表明个性化的 tVNS 治疗可能显著改善结
果7。这种自适应方法比第 8 章中描述的手动参数调整代表了实
质性的进步。

10.3.3 AI 驱动的配套应用

AI 的整合不仅限于刺激设备本身，还扩展到增强整体用户体验
的配套应用：

‧ 虚拟教练：提供有效使用 VNS 的指导并将其与其他健康
实践相结合的 AI 系统

‧ 预测分析：在影响用户之前识别潜在触发因素或压力源的
工具

‧ 进展跟踪：对目标条件改善的复杂分析
Siddals、Torous 和 Coxon(2024) 的 最 新 研 究 探 索 了
AI 聊 天 机 器 人 如 何 为 用 户 提 供 有 意 义 的 心 理 健 康 支
持(Siddals, Torous, 和 Coxon 2024)，而 Raile(2024) 则研究了 ChatGPT 对心理治疗师和患者的实用性(Raile
2024)。这些研究表明，AI 伴侣可以通过在生理干预的同时提供
心理支持，增强 VNS 的治疗价值。
6Ding 等 (2019)
7Bolz 和 Bolz (2022)
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10.4 生物标志物创新：超越传统测量

10.4 生物标志物创新：超越传统测量

闭环 VNS 系统的有效性很大程度上取决于能够准确反映用户状
态的相关生物标志物。未来的系统可能会整合多个生物标志物，
以创建对生理和心理状况的全面理解。

10.4.1 新型生理标志物

除了已经建立的测量方法如 HRV 外，研究人员正在探索可能提
供更深入神经状态洞察的额外生物标志物：

‧ 瞳孔测量：Sharon 等人 (2021) 证明 taVNS 会导致瞳孔扩
张并减弱 α 波振荡，表明瞳孔反应可作为 taVNS 效果的潜
在生物标志物8。

‧ 脑电图同步：Danthine 等人 (2024) 探讨了脑电图同步测
量作为难治性癫痫 VNS 反应的潜在预测生物标志物9。

‧ 视网膜生物标志物：Constable、Lim和Thompson(2023)
回顾了视网膜电生理如何作为中枢神经系统疾病的” 大脑
窗口”10。

Pervaz 等人 (2025) 进行了贝叶斯元分析，探索不同 taVNS 协
议对瞳孔扩张的影响，发现脉冲刺激协议比持续刺激在诱导瞳

8Sharon, Fahoum, 和 Nir (2021)
9Danthine, V., Cottin, L., Berger, A., Morrison, E. I. G., Liberati, G.,

Santos, S. F., Delbeke, J., Nonclercq, A., & El Tahry, R. (2024).
Electroencephalogram synchronization measure as a predictive
biomarker of Vagus nerve stimulation response in refractory
epilepsy: A retrospective study. PLOS ONE, 19(6), e0304115.

10Constable, P. A., Lim, J. K. H., & Thompson, D. A. (2023). Retinal
electrophysiology in central nervous system disorders. A review of
human and mouse studies. Frontiers in Neuroscience, 17, 1215097.
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孔变化方面显著更有效11。这类研究有助于识别哪些生物标志物
最可靠地反映不同刺激方法的效果。

10.4.2 多模态感知

未来的 VNS 系统可能会结合多种感知模式，创建用户状态的更
全面图景。例如，系统可能同时监测 HRV、呼吸模式、皮肤电
导率，甚至通过嵌入在日常可穿戴设备中的紧凑型脑电图传感
器监测神经活动。
多个传感器的整合使更细微的状态检测成为可能，并减少了响应
确定中假阳性或假阴性的可能性。例如，Ertürk和Özden(2025)
比较了 taVNS 和深呼吸练习对自主神经系统活动的急性影响，
证明多种生理测量提供了干预效果的互补洞察12。

10.5 实用应用和形态因素

闭环技术和AI的结合将使VNS的全新应用和形态成为可能，使
神经健康更加融入日常生活。

11Pervaz, I., Thurn, L., Vezzani, C., Kaluza, L., Kühnel, A., &
Kroemer, N. B. (2025). Does transcutaneous auricular vagus nerve
stimulation alter pupil dilation? A living Bayesian meta‑analysis.
Brain Stimulation, 18(2), 148‑157.

12Ertürk, Ç., & Özden, A. V. (2025). Comparison of the Acute Effects
of Auricular Vagus Nerve Stimulation and Deep Breathing Exercise
on the Autonomic Nervous System Activity and Biomechanical
Properties of the Muscle in Healthy People. Journal of Clinical
Medicine, 14(4), 1046.
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10.5 实用应用和形态因素

10.5.1 下一代可穿戴设备

未来的 VNS 设备将变得越来越隐蔽和舒适，可能采取以下形
式：

‧ 先进耳塞：基于当前的耳戴和入耳式设计，未来设备可能
将感知和刺激功能整合到与标准无线耳机无法区分的耳塞
形态中。

‧ 智能珠宝：戒指、项链或手环提供持续监测和刺激，无明
显医疗美学。

‧ 隐形可穿戴设备：超薄、粘贴式贴片，甚至类似临时纹身
的界面，直接附着在刺激点上。

正如我们所考察的产品材料所证明的，制造商已经朝着更加注
重美学和舒适度的消费者友好设计迈进。这些形态因素的发展
对于神经健康技术的主流采用至关重要。

10.5.2 与智能环境的整合

除了可穿戴设备，VNS 技术最终可能与智能家居和工作场所整
合，创建支持神经健康的环境：

‧ 环境感知：检测压力指标并触发适当刺激的环境系统
‧ 多设备协调：VNS 与照明、声音和其他环境因素的同步
‧ 情境感知干预：了解用户当前活动并相应优化刺激的系统

这种级别的整合将把 VNS 从离散干预转变为神经优化的连续、
环境支持系统。
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10.6 伦理考虑和挑战

与任何影响人类认知和生理的先进技术一样，下一代 VNS 系统
引发了必须解决的重要伦理问题：

10.6.1 数据隐私和安全

闭环系统所需的广泛生理监测带来了显著的隐私问题。用户的
神经和生理数据代表高度敏感的信息，可能揭示有关其心理和
身体健康、情绪状态甚至决策过程的详细洞察。
随着这些技术的发展，防止未经授权的访问并建立明确的数据
所有权和使用协议至关重要。用户必须保持对其神经数据的控
制，并了解它如何被用于优化他们的体验。

10.6.2 自主性和能动性

随着 AI 系统承担更大的刺激参数确定责任，关于用户自主权的
问题出现了。用户在多大程度上应该能够覆盖 AI 建议？系统如
何平衡自动化与用户控制？
Mitsea、Drigas 和 Skianis(2023) 探索了智能技术支持的数字
辅助正念干预如何有效帮助发展自我调节技能，同时保持用户
能动性13。类似的原则需要应用于 AI 增强型 VNS 系统。

13Mitsea, E., Drigas, A., & Skianis, C. (2023). Digitally Assisted
Mindfulness in Training Self‑Regulation Skills for Sustainable
Mental Health: A Systematic Review. Behavioral Sciences, 13(12),
1008.
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10.7 前进道路：跨学科合作

10.6.3 可及性和公平性

最先进的神经健康技术最初可能价格高昂，可能导致获取不平
等。确保这些潜在变革性技术不会加剧现有健康不平等，需要在
定价、分销甚至政策方面采取深思熟虑的方法。
正如我们在第 7 章所见，即使当前的消费级 VNS 设备价格也差
异显著，高端选项对许多可能从中受益的潜在用户来说仍然遥
不可及。

10.7 前进道路：跨学科合作

实现闭环、AI 增强型 VNS 的全部潜力需要前所未有的跨学科合
作：

10.7.1 神经科学与工程合作

持续进步需要了解迷走神经复杂功能的神经科学家与开发有效
界面技术的工程师之间的深度合作。这些学科的整合已经推动
了重大创新，正如 Wang 等人 (2024) 回顾 VNS 效率和对认知
功能作用机制的进展所见14。

10.7.2 临床验证

随着新技术的出现，严格的临床验证对于确立有效性、安全性和
最佳用例至关重要。Wu 等人 (2022) 对原发性失眠 taVNS 有效

14Wang, W., Li, R., Li, C., Liang, Q., & Gao, X. (2024). Advances in
VNS efficiency and mechanisms of action on cognitive functions.
Frontiers in Physiology, 15, 1452490.
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性的随机对照试验15和 Xu 等人 (2025) 对癫痫患者抑郁症的研
究16提供了未来技术验证的模型。

10.7.3 以用户为中心的设计

或许最重要的是，推进神经健康技术需要与用户深入互动，了解
他们的需求、偏好和体验。正如Winter等人 (2024)探索VNS用
于发作性睡病的应用17和 Yang 等人 (2024) 为系统评估 taVNS
治疗失眠制定协议18，用户体验必须指导技术发展。

10.8 结论：个性化神经健康的未来

通过 VNS 技术的神经健康未来有望从标准化干预转向高度个性
化、响应式系统，实时适应个体需求。由人工智能增强的闭环系
统将改变我们理解和优化自身神经功能的方式，可能以前所未
15Wu, Y., Song, L., Wang, X., Li, N., Zhan, S., Rong, P., Wang, Y.,

& Liu, A. (2022). Transcutaneous Vagus Nerve Stimulation Could
Improve the Effective Rate on the Quality of Sleep in the Treatment
of Primary Insomnia: A Randomized Control Trial. Brain Sciences,
12(10), 1296.

16Xu, Z. Y. R., Fang, J. J., Fan, X. Q., Xu, L. L., Jin, G. F., Lei, M. H.,
Wang, Y. F., Liu, J. B., Dong, F., Jiang, L. R., & Guo, Y. (2025).
Effectiveness and safety of transcutaneous auricular vagus nerve
stimulation for depression in patients with epilepsy. Epilepsy &
Behavior, 163, 110226.

17Winter, Y., Sandner, K., Bassetti, C. L. A., Glaser, M., Ciolac, D.,
Ziebart, A., Karakoyun, A., Saryyeva, A., Krauss, J. K., Ringel, F.,
& Groppa, S. (2024). Vagus nerve stimulation for the treatment of
narcolepsy. Brain Stimulation, 17(1), 83‑88.

18Yang, T., Cai, Y., Li, X., Fang, L., & Hu, H. (2024). Is transcutaneous
auricular vagus nerve stimulation effective and safe for primary
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10.8 结论：个性化神经健康的未来

有的精确度解决从焦虑和抑郁到认知表现和睡眠障碍的各种状
况。
当我们站在这个新时代的门槛上，先进感知、人工智能和迷走神
经刺激的整合不仅代表技术演进，也代表我们如何看待心理和
身体健康的根本性重新构想。通过与我们的神经系统合作而不
仅仅是处理其症状，这些技术展现了未来的愿景，神经健康将成
为日常生活的一部分，像今天的体育锻炼一样普及和例行。
明天的迷走神经优势不仅仅是我们使用的技术，而是理解并响
应我们神经需求的智能系统⸺在追求最佳健康和表现的道路
上的真正伙伴。
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11 总结与结论
随着我们探索的旅程接近尾声，现在是时候回顾我们所涵盖的
关键主题，并展望迷走神经刺激 (VNS) 作为神经调节工具的未
来发展方向。本书的主要目标是弥合科学理解与实际应用之间
的鸿沟，为读者提供既有科学依据又有实用性的知识基础。在这
最后的章节中，我们将综合前面各章的洞见，为希望将 VNS 整
合到他们的健康实践、临床工作或研究项目中的读者总结核心
要点。

11.1 迷走神经刺激：从理论到实践的转变

我们的探索始于理解迷走神经的基础解剖结构和功能⸺这
条” 神经高速公路” 以其广泛的身体内部连接和对多种生理系
统的调节作用而独树一帜。迷走神经的双向特性⸺既将信息
从大脑传递到身体，又从身体返回到大脑⸺使其成为神经调
节的理想目标。这种结构基础为所有后续章节中讨论的临床和
健康应用提供了支撑。
在神经科学层面，VNS 展示了复杂而广泛的作用机制。我们探
讨了它如何通过 NTS‑LC 通路促进去甲肾上腺素释放，通过下
调交感神经活动和增强副交感神经张力改变自主神经平衡，通
过调节炎症反射降低全身炎症，以及通过增强神经元振荡的同
步性促进大脑网络功能。这些机制不仅解释了 VNS 的多样化效
应，也使我们能够更具策略性地应用这项技术，针对特定结果选
择最佳刺激参数。
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11 总结与结论

这一科学基础支持了 VNS 从严格医疗用途向广泛健康应用的转
变。从最初作为难治性癫痫的手术治疗开始，VNS 已经演变成
各种非侵入性形式，从处方器械到消费者友好的健康工具。这一
转变代表了更广泛的趋势，即神经调节从临床病理学向日常健
康优化的拓展。

11.2 关键应用领域的证据总结

纵观全书，我们深入探讨了 VNS 在三个主要领域的应用，每个
领域的证据基础都在不断扩大：

11.2.1 压力管理与情绪调节

正如第 4 章所详述，VNS 对自主神经系统的调节作用使其成为
压力和焦虑管理的有力工具。研究表明，VNS 可以：

‧ 抑制皮质醇等压力激素的释放
‧ 增加代表副交感神经活动的心率变异性 (HRV) 指标
‧ 通过减少促炎性细胞因子降低与压力相关的炎症
‧ 降低经历焦虑障碍的个体的主观症状和生理激活

非侵入性 VNS，特别是经皮耳廓 VNS(taVNS)，已被证明在急
性压力反应中具有显著的缓解作用，在长期应用时可能降低基
线焦虑水平。这一领域的证据支持将 VNS 作为传统药物和心理
治疗方法的补充，为那些寻求避免药物副作用的人提供了令人
鼓舞的选择。
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11.2 关键应用领域的证据总结

11.2.2 认知能力与注意力

第 5 章探讨了 VNS 对大脑认知网络的强化作用。通过激活
LC‑NE 通路，VNS 已被证明能够：

‧ 提高注意力聚焦能力和警觉性
‧ 增强工作记忆性能和信息处理速度
‧ 促进神经可塑性，支持更有效的学习和记忆形成
‧ 在疲劳和压力状态下维持认知表现

这些效果与 Robert Desimone 博士和其他研究者描述的神经
同步现象相符，在这一现象中，成功的注意力聚焦涉及神经元的
协调发放⸺“像合唱团一样从噪音中脱颖而出”。VNS 通过
促进这种同步，帮助增强信号与噪音的比例，提高认知效率。

11.2.3 睡眠质量与恢复

第 6 章详细阐述了 VNS 在支持健康睡眠和恢复过程中的应用。
证据表明，VNS 可以：

‧ 缩短入睡时间和减少夜间觉醒
‧ 增加深度慢波睡眠占比
‧ 改善睡眠架构和睡眠质量的主观评分
‧ 加强睡眠与清醒转换期的自主神经调节

对原发性失眠患者的随机对照试验已表明 taVNS 能显著改善睡
眠参数。这一领域特别有希望，因为睡眠障碍与多种健康问题相
关，而现有的药物治疗往往带来依赖性和其他副作用。
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11 总结与结论

11.3 技术考量与实施指南

为了使 VNS 的理论应用转化为实际实践，我们详细探讨了与设
备选择、参数优化和日常整合相关的关键考虑因素。

11.3.1 设备选择

第 7 章比较了各种 VNS 技术平台，帮助读者在多样化的选择中
进行导航。核心考虑因素包括：

‧ 基于耳朵 vs 颈部的刺激：耳廓分支 VNS 提供便捷性和不
引人注目的特点，而颈部刺激可能提供更直接的主要迷走
神经干刺激

‧ 刺激强度与深度：医疗级设备通常提供更强的刺激能力，
而消费级设备优先考虑舒适度

‧ 可用性与便携性：颈戴式、耳机式和手持式设备提供不同
程度的便携性和易用性

‧ 价格与可及性：从数百到数千美元不等，反映了功能复杂
程度和验证程度的差异

随着 VNS 市场的成熟，这些设备类别之间的界限正在模糊，促
进了更符合人体工程学、功能更强大的设计的出现。

11.3.2 参数优化与个性化

第 8 章深入探讨了刺激参数的关键性，这些参数决定了 VNS 的
效果和耐受性。核心参数包括：

‧ 频率：高频 (20‑30 Hz) 可能优先促进认知和注意力效果，
而低频 (1‑10 Hz) 更侧重于放松和自主神经平衡

‧ 强度：有效剂量必须平衡最大效果与舒适度和安全性
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11.4 未来方向：神经健康的新范式

‧ 波形：从简单的双相脉冲到复杂的载波调制波形，不同设
计针对不同目标

‧ 时长与占空比：确定刺激的总量和分布，影响效果持久性
和耐受性

随着用户收集个人数据并记录其反应，参数可以精细调整以创
建高度个性化的方案。这种方法认识到个体对 VNS 反应存在显
著差异，避免了” 一刀切” 的局限性。

11.3.3 实际应用场景

第 9 章将 VNS 的应用扩展到日常生活环境中，提供了实际实施
指南。建议的应用场景包括：

‧ 早晨唤醒：利用 VNS 快速激活注意力网络，有效开始一天
‧ 工作增强：在高要求认知任务前或期间的短暂刺激可提高

注意力和工作表现
‧ 压力恢复：在压力事件后使用 VNS 加速副交感神经恢复
‧ 旅行和通勤：通过便携式刺激帮助管理旅行相关的压力和

疲劳
‧ 睡前过渡：晚间 VNS 可以促进从交感主导的清醒状态转

向副交感主导的睡眠状态
这些场景利用了特定参数组合以最大化特定情境中的益处，同
时提供简单的使用者流程，使 VNS 成为日常生活的无缝组成部
分。

11.4 未来方向：神经健康的新范式

展望未来，VNS 技术有望继续发展，呈现出几个令人兴奋的趋
势：
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11 总结与结论

11.4.1 闭环系统

第 10 章探讨了闭环系统的兴起，这些系统不仅提供刺激，还实
时监测生理反应，动态调整参数。这些系统可以：

‧ 根据实时 HRV 测量调整强度和频率
‧ 利用呼吸和皮电活动等多种生物标志物评估用户状态
‧ 预测最佳干预时机，而不是仅在症状出现后才做出反应
‧ 学习个人反应模式，随着时间推移提高准确性

闭环方法代表了从” 一次性” 刺激向动态个性化神经调节的重
要转变。

11.4.2 AI 辅助优化

人工智能和机器学习的整合正在彻底改变VNS的个性化方式：
‧ 分析大规模用户数据集以识别最佳参数组合
‧ 建立预测性个体模型，考虑生理、环境和行为因素
‧ 为特定应用场景创建自定义刺激方案
‧ 将 VNS 数据与其他健康指标相关联，以全面了解效果

这些技术跨越了健康科技和神经科学之间的鸿沟，使更智能、更
细致入微的干预成为可能。

11.4.3 多模态健康整合

VNS 不太可能作为单一干预措施提供最佳结果；相反，它会融
入更全面的健康实践中：

‧ 与呼吸练习和正念冥想等传统实践的协同作用
‧ 通过可穿戴生态系统整合营养、运动和睡眠数据
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11.5 平衡乐观与现实：VNS 的局限性与挑战

‧ 使用指导应用程序提供教育和练习，使 VNS 成为更广泛
健康策略的组成部分

‧ 有针对性的干预措施，解决特定健康和绩效目标
这种整合方式避免了技术孤立的局限性，而是将神经调节视为
整体健康的关键组成部分。

11.5 平衡乐观与现实：VNS 的局限性与挑战

尽管本书关注 VNS 的潜力和益处，但我们必须承认这一领域仍
面临重要的局限性和挑战：

11.5.1 研究的局限性

尽管 VNS 的证据基础日益壮大，但仍存在显著的知识差距：
‧ 许多研究使用小样本，可能夸大效果或忽视小子群体的差

异
‧ 参数与效果的关系尚未完全映射，导致方案选择常基于经

验而非确证
‧ 长期使用的成果数据有限，需要更多研究以确立持久益处
‧ 消费级设备常缺乏与医疗级应用相同水平的严格评估

11.5.2 个体变异性

对 VNS 的反应表现出显著的个体差异，可能受多种因素影响：
‧ 迷走神经解剖学和分支模式的个体变异
‧ 基线自主神经功能差异
‧ 年龄、性别和健康状况的影响
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11 总结与结论

‧ 并发药物和健康实践的相互作用
这种变异性意味着 VNS 永远不会是” 一刀切” 的解决方案，而
是需要个性化和调整。

11.5.3 技术和可及性挑战

随着 VNS 技术的发展，仍存在重要障碍：
‧ 高效设备的成本可能限制获取和使用
‧ 调整参数需要一定程度的技术理解，可能对一些用户构成

障碍
‧ 设备耐久性和电池寿命可能限制实际使用
‧ 技术支持和长期维护对持续使用至关重要

11.5.4 伦理考量

随着神经调节技术的普及，出现了重要的伦理问题：
‧ 数据隐私和安全关切，特别是涉及神经和生理数据
‧ 获取和教育的公平性，避免” 神经健康鸿沟” 的扩大
‧ 避免替代解决根本问题所需的更广泛社会变革的” 技术修

复” 心态
‧ 确保用户了解与神经调节相关的潜在风险和局限

11.6 结论：迈向神经健康未来的平衡方法

总的来说，VNS 有潜力成为我们健康工具箱中的重要补充，尤
其是在管理压力、提升认知表现和促进恢复方面。它提供了一种
独特的接触点，允许我们以非侵入性方式影响复杂的神经网络。
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11.6 结论：迈向神经健康未来的平衡方法

然而，最大的益处可能来自将 VNS 作为更全面健康战略的一部
分，而不是孤立的” 神奇解决方案”。
通过科学基础和实际应用的双重视角审视 VNS，我们可以超越
炒作和怀疑，采取更细微的立场。对于专业人士，VNS 提供了
一种补充传统干预的工具；对于研究人员，它开辟了关于神经调
节的新问题；对于个人，它提供了积极参与自身神经调节的机
会。
随着科技继续发展，神经调节很可能成为日常健康实践中越来
越普遍的一部分。那些了解这一领域基本科学并能明智地应用
这些知识的人将处于有利位置，能够从这一令人兴奋的新范式
中受益⸺在这一范式中，我们可以直接与连接大脑和身体的
神经通路” 对话”，促进最佳的身心健康。
“迷走神经优势” 不仅仅是使用特定技术的能力，而是理解并
有意识地影响神经系统的内在调节能力，从而在日益复杂和充
满压力的世界中培养复原力、专注力和平静。通过平衡创新的兴
奋与科学的严谨，我们可以负责任地利用这些新兴技术，不仅处
理症状，还解决更深层次的生理调节，使我们所有人受益。
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