
瑞典卡罗琳医学院研究人员牵
头的一项国际研究发现，抑郁症不
仅是一系列健康问题的后果，同时
也是引发多种疾病的原因。

卡罗琳医学院日前发布新闻公
报说，心理健康研究中的一个关键挑
战是区分原因与相关性。传统的观
察性研究难以判断抑郁症与健康问
题的关系。研究团队利用遗传学工
具，分析了与抑郁症相关的生活方
式、医学和社会变量等200余项因素，
并对其中100多项开展测试。

结果发现，肥胖、吸烟、慢性疼
痛、孤独等因素会增加抑郁症风险；
而抑郁症的遗传特征会显著提高心
血管疾病、2型糖尿病、甲状腺功能减
退、慢性疼痛以及炎症等健康风险。
此外，抑郁症还与受教育程度降低、
收入减少、人际关系困难等相关。

研究表明，抑郁症既是一系列健
康问题的后果，也是其成因。抑郁症
与多种风险因素还可能相互作用，形
成恶性循环。研究人员说：“我们发
现，抑郁症处于一系列健康问题的核
心位置。”

研究人员建议，打破抑郁症的
恶性循环需要防治结合：一方面减
少使人易患抑郁症的风险因素，另
一方面提供有效治疗，防止对健康
造成不良影响。由于许多关联是互
为因果的，因此需要同时针对两个
方向采取措施。例如，干预肥胖、
吸烟或孤独问题可降低抑郁症风
险，而治疗抑郁症则可减少这些问
题的发生或加重的风险。研究论文
已发表在新一期《自然-精神卫生》
杂志上。

（新华社 朱昊晨 徐谦）

秋季气候干燥、昼夜温差增
大，人体新陈代谢随之调整，易
出现免疫力下降、秋燥不适、胃
肠功能紊乱等健康问题。合理
补充营养、科学调理膳食是秋季
养生的核心，既能缓解季节变化
带来的身体不适，又能为寒冬储
备能量。阳煤集团总医院营养
科主任闫旭鹏结合营养学原理
和秋季气候特点，为大家详细介
绍科学的营养补充方案。

润燥补水
破解秋燥困扰

秋燥是秋季最典型的气候
特征，易导致口干舌燥、咽喉干
痛、皮肤脱皮脱屑等症状，因此
补水和滋阴润燥是首要任务。
日常饮水应遵循“少量多次”原
则 ，每 天饮水 量保持在 1500-
2000 毫升，可选择温水、淡茶水
或蜂蜜水，避免饮用过多含糖饮
料和酒。

闫旭鹏建议饮食上优先选
择润肺生津的食材，中医认为

“白色入肺”，银耳、百合、梨、莲
子等白色食物皆是润燥佳品。
可以适当食用银耳百合羹，将
泡发的银耳与百合、莲子同煮，
加 少 许 冰 糖 调 味 。 梨 生 食 清
热、蒸食润肺，蒸梨时可加入川
贝母效果更佳。此外，白萝卜、
冬瓜、蜂蜜等也能缓解秋燥，搭
配瘦肉炖煮成汤，既能补水又
能补充营养。

增强免疫
筑牢健康防线

秋季气温波动大，人体免疫
力易下降，优质蛋白质是免疫系
统的“基石”。成年人每天应保证
蛋白质的摄入，闫旭鹏建议优先
选择易消化的优质蛋白。

动物性蛋白可选择瘦肉、鱼
类、鸡蛋和奶制品。秋季是鱼类
丰收季，深海鱼如三文鱼、鳕鱼
等富含的 Omega-3 脂肪酸能抗
炎症增强免疫力。每天吃 1 个
鸡蛋即可，水煮蛋或鸡蛋羹更易
消化吸收。植物蛋白可选择豆
腐、豆浆、鹰嘴豆等豆制品，搭配
谷 物 食 用 能 提 高 蛋 白 质 利 用
率。同时，每天应该摄入足量蔬
菜和水果，补充维生素 C，如西
蓝花、猕猴桃、橙子等，助力增强
免疫力。

调整结构
遵循养生原则

秋季饮食需顺应节气特点，
遵循“少辛增酸”原则。减少辣
椒、花椒、生姜等辛辣食物的摄
入，避免加重秋燥。可以适当食

用酸味食物，如山楂、葡萄、柚
子、猕猴桃等，中医认为既能收
敛肺气，又富含维生素 C，且开
胃助消化。

主 食 方 面 应 做 到 粗 细 搭
配，避免过度食用精细米面。
闫旭鹏建议可以将玉米、燕麦、
小米、红薯等粗杂粮纳入日常
饮食，这类食物富含膳食纤维，
能促进肠道蠕动，预防秋季便
秘，如早餐喝小米粥，晚餐用红
薯代替部分米饭。此外，应多采
用蒸、煮、炖等烹饪方式，降低胃
肠负担。

理性“贴膘”
避免营养过剩

民间素有“贴秋膘”习俗，但
需讲究科学。闫旭鹏提醒，秋季
进补应循序渐进，避免突然大量
食用高脂肪、高胆固醇食物，以免
引发消化不良或肥胖。

“贴秋膘”可选择鸡肉、鸭
肉、牛肉等性味温润食材，采用
炖煮、清蒸等方式烹饪。同时注
意荤素搭配，每顿正餐保证蔬菜
占一半、蛋白质占1/4、主食占1/
4 的比例（即“211”餐盘原则）。
秋季坚果丰收，每天可吃 20 克
左右核桃、杏仁等补充健康脂肪
和微量元素，但需控制量避免热
量超标。

秋季营养补充的核心是“润
燥、均衡、适度”，结合个人体质调
整饮食结构，搭配规律作息和适
度运动，才能让身体安然适应季
节变化，为寒冬健康打下坚实基
础。若出现身体不适，应及时就
医，在专业指导下科学调理。

（翟 颖）
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世界卫生组织的研究表明，生
活方式对人们的健康和寿命起到
了主要作用，大概占 60%。剩下的
是遗传、社会因素、医疗条件及气
候的影响。可见，在决定健康和
寿命长短这件事情上，生活方式
有着重要影响。建议平时做到：
晨起三不要、饭后三不急、睡前三
不宜。

晨起三不要

不要着急起床。早晨醒后不要
马上起床。因为老年人的椎间盘较
松弛，突然由卧位变为立位，不仅容
易扭伤腰背部，还可能影响神经系
统。患有高血压、心脏病的老人如
果突然改变体位，可能发生意外。

建议先在床上躺 5 分钟，在床
上伸伸懒腰，舒展一下四肢关节，再
慢慢坐起来。

不要不吃早餐。北京大学第一
医院心内科及心脏中心主任霍勇介
绍，早餐距离上一餐的时间有十个
小时左右，人体需要补充更多能
量。如果人们空腹时间比较长，会
导致早晨血压升高。而若是常年不
吃早餐的话，势必会导致相关激素
的紊乱。

不要太早晨练。北京老年医院
康复医学科副主任医师高亚南曾提
醒，老人不宜过早锻炼。过早锻炼
可能会诱发疾病，尤其是温差大的

秋冬季，建议太阳出来一个小时后
再出门健身。推荐老年人在上午
八、九点后或下午四、五点太阳落山
前，外出活动半小时至一小时。

饭后三不急

不要着急散步。中国中医科学
院西苑医院心血管病中心主任医师
徐浩提醒，老年人群中餐后低血压
的发生率很高，特别是对患有高血
压、糖尿病、帕金森病、心血管疾病、
自主神经功能损害等老年人，更容
易发生。用餐后别着急做剧烈运
动，餐后可保持坐姿或者半卧位，或

餐后20-30分钟间断进行低强度的
运动。

不要着急睡觉。北京中医药
大学东直门医院消化内科副主任
医师彭家胜介绍，饭后犯困是正常
生理现象，吃完饭后立即睡觉易导
致肠胃蠕动减慢，不能使食物充分
消化吸收。尤其是反酸情况严重
的胃食管反流病人，饭后 2 小时内
不要平躺。

不要着急喝茶。连云港市妇
幼保健院营养科主任医师张晓燕
说，饭后马上喝茶并不是好习惯。
茶中的鞣酸进入胃肠道后，会抑制

胃液和肠液的分泌，易引发消化不
良。最好在饭后1小时后再喝茶较
合适。

睡前三不宜

不宜吃太多。一般推荐大家23
点前入睡。中医认为，“胃不和则寝
难安”。专家表示，进餐时间最好不
要迟于晚上8点。因为人们很快会
进入睡眠，肠胃的蠕动下降，摄食过
多会影响睡眠。

不宜剧烈运动。南京脑科医院
心理医学科主任医师欧红霞表示，
人运动后，大脑皮层非常兴奋，这种
兴奋度，一般需一段时间才能渐渐
平稳，所以短时间入睡会比较困
难。所以，入睡前 2 个小时内不要
锻炼。有条件者，最好还是将锻炼
时间改在白天。

不宜看手机。东南大学附属中
大医院心理精神科主任医师袁勇贵
指出，在床上使用 1 个多小时的手
机，其发出的蓝光会减少人们生成
褪黑激素总数大概22%。直接的影
响便是让人始终处于浅睡眠。

建议在夜晚使用手机时，尽量
调低亮度，并且控制手机使用的时
间，最好别超过45分钟。

六个长寿小习惯

晨起按时排便：防便秘。一天
有两个“黄金排便时间”：一个是早

上起床的“起立反射”，另一个是吃
完 早 饭 后 的“ 胃 结 肠（大 肠）反
射”。按时、规律地排便可以避免
便秘发生。

晨起空腹喝杯温水：防血栓。
晨起可以喝杯温开水，约 200-300
毫升，有助维持血流通畅，防止血栓
形成。

饭后半小时后走走：助消化。
饭后可以站或坐着休息一下再活
动。中山大学附属第一医院胃肠外
科主任医师马晋平表示，饭后最好
休息半小时至一小时后再进行较柔
和的活动或先以散步为主，循序渐
进地加大运动量，并且剧烈运动前
注意热身。

饭后半小时靠墙站：助减肥。
饭后也可以靠墙站会儿，有助于消
化，还能减肥。刚开始可以站 5 分
钟，慢慢延长时间 10-15 分钟。站
立时注意穿平底鞋。

睡前泡脚20分钟：助睡眠。老
年人泡脚时间不可太久，因为老人
泡得太久，容易引发出汗、心慌等症
状。所以，老人每日临睡前泡脚20
分钟为佳。

睡前喝几口温水：防血栓。人
体熟睡时会出汗，造成血液中的水
分减少，血液的黏稠度变高。老人
晚上喝 200 毫升水，可以使早晨血
黏度下降，维持血流通畅，防止血栓
形成。 （据健康时报）

晨起三不要 饭后三不急 睡前三不宜

这份健康生活小贴士请收好

科学膳食筑牢秋季健康防线
不少人认为，只要坚持吃素，就

能远离“三高”。其实，长期吃素容易
引起体内B族维生素缺乏，特别是维
生素 B1、B2、B6等，在蛋、奶、鱼、肉中
含量丰富，若体内缺乏这些营养素，
反而会影响糖、脂代谢及能量消耗，
严重者还可能导致动脉硬化。此外，
长期吃素会令体内缺乏蛋白质、铁、
锌等，造成营养失衡。

建议“三高”患者清淡饮食，但清
淡饮食不等于完全吃素，应遵循以下
原则：

控制用量。做素菜时，应特别注
意控制用油、用盐及用糖量，优质植物
油或橄榄油每天摄入25-30克，盐每
天摄入5克，糖每天摄入20克以内。

摄入足够的蛋白质。偏素饮食
者每天吃一个煮鸡蛋，喝一杯牛奶，
多吃豆制品及各种谷物杂粮。

蔬菜要吃够、水果要适量。每天
吃1斤左右的新鲜蔬菜、水果有助于维
生素和微量元素的摄入，但要注意糖分
问题，总摄入量控制在200-300克。

适量食用鱼、虾、鸡胸肉。鱼和
虾含有的不饱和脂肪酸，可起到调节
血脂、防止动脉硬化的作用，建议2-
3 天吃一次鱼肉或虾肉，每次摄入
100-150克。鸡胸肉所含的脂肪和热
量明显低于其他部位，且蛋白质含量
高、肌纤维短，易被人体吸收，建议每
次吃50-100克。

（天津日报 李全民）

研究发现
抑郁症与多种疾病互为因果关系

光吃素降不了“三高”


