
提倡环保的素食风潮对保护地球不无
益处， 但日前有营养学家指出， 素食为主
的饮食可能会影响对大脑健康至关重要的
营养物质胆碱的摄入。

营养学家呼吁 ， 医疗保健专业人士和
消费者应认识到富含胆碱饮食的重要性以
及获取胆碱的途径。 如果没有达到建议摄
入量就需要通过饮食或补充剂获得， 尤其
是孕妇摄入胆碱对胎儿发育至关重要。

《英国医学杂志·营养 、 预防与健康 》
期刊上发表文章指出， 胆碱这种主要存在
于动物性食品的营养物质 ， 对大脑健康 ，
尤其是胎儿大脑发育至关重要， 还会影响
肝功能。 但人体肝脏自行产生的胆碱不足
以满足需要， 还需从饮食和补充剂中获得。

胆碱主要来自牛肉 、 鸡蛋 、 乳制品 、
鱼和鸡肉等， 从坚果、 豆类和西兰花等十
字花科蔬菜中也能获得少量胆碱。 目前一
些提倡限制全脂牛奶、 鸡蛋和动物蛋白摄
入的饮食指南可能会影响对胆碱的摄入 。

（据新华社）

你了解孩子“无声的抵抗”吗？

■健康速递
■心理健康

眼下， 北方进入冬季， 温度变化明显。
医学专家提示， 冷暖交替季节宜留意心梗发
作， 当出现莫名胸痛等症状时要高度警惕，
注意避免剧烈运动， 及时就医。

心梗发作近年越发呈现年轻化趋势。 哈
尔滨市第五医院心血管内科主任医师吕军解
释说， 人们如今饮食丰富， 摄入脂肪、 糖分
多， 加之工作、 生活节奏快， 吸烟、 喝酒、
熬夜等不良生活方式易对血管造成一定危
害 ， 诱发动脉硬化， 进而引起全身动脉收
缩， 容易导致心梗发作。

心梗发作急， 临床致死率高， 但发作前
并非无迹可寻。 专家介绍， 急性心梗的一大
突出症状是患者出现不明原因胸痛， 伴有冷
汗， 且时间变长而无缓解之意。
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遇莫名胸痛需提防心梗发作

《英国运动医学杂志》 日前刊载的一项
研究表明， 跑步与死亡率显著降低存在相关
关系。 如果更多人开始跑步， 并不需要跑太
长距离或者跑太快， 也有助于健康。

据了解 ， 这项研究汇总了14个相关研
究， 共涉及23万多名研究对象， 对他们的追
踪时间从5.5年到35年不等。

在分析了这些数据和资料后， 澳大利亚
维多利亚大学等机构的研究人员发现， 与从
不跑步的人相比， 跑步者的全因死亡率要低
27%， 跑步者死于心血管疾病的概率要低
30%， 死于癌症的概率要低23%。

研究发现， 哪怕只是一周跑步一次， 每
次持续时间不足50分钟、 速度低于每小时8
公里， 都与人们健康状态改善和寿命提升相
关。 但更大量的跑步也并不意味着更大的健
康收益。 研究发现， 在世界卫生组织推荐的
每周体育锻炼时长基础上进一步加大跑步量
与全因死亡率进一步降低并无关联。 世卫组
织建议成年人每周至少累积进行150分钟中
等强度运动或75分钟剧烈运动。

少量跑步也有助于健康

■生活小窍门

“管住嘴，迈开腿”是最佳“胰岛素”
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近日， 青海地区糖尿病流行病学
调查结果显示， 2019年青海省居民糖
尿病发病率为6.9%， 低于全国水平，
但糖尿病的控制率低， 漏诊率高于全
国水平， 青海省城市人群糖尿病患病
率高于农村人群， 糖尿病的防治依然
是一个值得关注的问题。

青海省人民医院内分泌二科主治
医师王贝贝介绍， 糖尿病发病主要是
遗传因素和环境因素相互作用产生的
结果， 饮食结构不合理、 缺乏运动、
吸烟饮酒等不健康生活方式也都是引

起糖尿病的主要原因。 青海省地处青
藏高原， 高原缺氧可能会加剧糖尿
病相关并发症 ， 包括糖尿 病 视 网
膜病变 、 糖尿病肾病 、 糖尿 病 周
围神经病变 、 心脑血管病 变 、 高
血压等。

“糖尿病的预防要从管住嘴开始，
一天三餐摄入能量要合理， 主食要粗
细搭配， 配菜要荤素搭配。” 王贝贝
说， “每天适量吃一些鱼、 禽、 蛋、
瘦肉等富含蛋白质的食物， 多吃一些
富含维生素C的新鲜水果和蔬菜， 主

食尽可能粗细搭配， 减少精白米面的
摄入， 补充膳食纤维， 多喝水， 少喝
饮料。”

同时， 王贝贝建议， 居民应该改
善生活方式， 走出家门， 迈开腿脚，
多做一些有氧运动 ， 例如快走 、 游
泳、 骑自行车、 健身操、 广场舞、 慢
跑等。 有氧运动会消耗体内的糖分和
脂肪 ， 适度的有氧运动将有益于降
糖、 调脂、 降血压， 并且有助于减少
糖尿病并发症的发生。

（解统强 沐铁城）

初中曾是学霸的学生小勤升入高
中后， 尽管每天学习到凌晨一两点，
但成绩没有太大起色， 还被家长批评
不努力。 开学以来， 她总感觉头痛，
随后出现难以入睡、 早醒等睡眠障碍
现象， 经就诊确认， 患上了抑郁症。
记者了解到 ， 青少年 “抑郁情绪 ”
“抑郁症” 发生率逐年升高， 通常表
现为不爱说话、 情绪异常等， 是 “无
声的抵抗”。 专家建议， 应进一步关
注青少年异常身体症状和心理健康，
有问题尽早进行诊断治疗。

青少年“抑郁症”并不遥远

“儿童青少年精神心理问题离我
们并不遥远。” 北京大学第六医院儿
童心理卫生中心病房主任曹庆久说，
由于各种原因， 一些孩子可能出现抑
郁、 焦虑等问题， 常见的症状包括烦
躁、 易怒、 悲伤、 失眠， 甚至可能出
现自我伤害、 自杀等倾向。

记者采访多地心理治疗机构、 心
理热线了解到， 近年来， 青少年抑郁
症呈现患病率上升且发病年龄下降的
趋势。 “青少年患上抑郁症大致包括
生理、 心理和社会三方面原因。” 广
州市脑科医院教授陆小兵说， 当前，
青少年的心理情绪受到同伴之间攀
比压力、 家庭学业期望值过高、 青春
期、 数字媒体成瘾等多因素影响， 抑
郁的低龄化趋势进一步为青少年群体
增加了成长负担。

沈阳市精神卫生中心主任、 主任
医师王永柏介绍， 半数抑郁症患者，
在14岁以前就已显现相关症状， 但大
多数人没有得到及时的治疗和重视。

多因素影响青少年 “抑郁
症” 及时治疗

据了解， 尽管发病率越来越高，
但由于社会认知不足、 专业医护人员
有限 、 躯体症状多于心理症状等特
点， 不少抑郁症少年儿童难以得到及
时诊断和治疗。

北京市心理援助热线资深接线员

孟梅经常接到许多十四五岁孩子打来
的咨询电话， 绝大多数是初三和高中
学生。 “和他们交流后， 我觉得很多
是家长的问题。 有些孩子认为自己需
要就医、 服药， 但是家长不支持， 觉
得没有什么大事， 认为孩子只是不开
心， 想开了就好了。” 无奈之下， 许
多孩子只能打来电话倾诉。

“目前， 对儿童精神问题的宣传
还不够， 很多家长老师的认识不足。”
曹庆久说， 有的患儿已经出现幻觉、
妄想等症状， 但家长对孩子的干预还
仅限于去做心理咨询层面， 很可能贻
误病情， 错过最佳治疗时机。

陆小兵介绍， 不少青少年抑郁以
食欲减退、 疲乏无力、 入睡困难等表
现为主， 常被临床医生误诊为植物神
经功能紊乱、 浅表性胃炎、 神经性头
疼等， 进行了不必要的检查和治疗，
不仅浪费金钱和时间， 更加重了患者
的思想负担。

专业医疗人员也相对匮乏。 曹庆
久说， 我国有3000万儿童青少年受到
各种情绪障碍和行为问题困扰， 目前
能够提供精神健康服务的专业人员很
少，专门看儿童的精神心理医生更少。

王永柏说， 伴随着信息化和网络
的发展， 许多孩子依赖手机、 电脑等
设备， 这些电子产品的有害光线对身
体也有影响。 再加上他们每天接触大

量复杂信息， 自身又缺乏处理广泛信
息的能力， 都对他们的心理造成很大
影响。

早发现早治疗助力青少年
健康成长

专家表示， 很多孩子可能只是出
现 “抑郁情绪” “抑郁症状”， 并不
等于 “抑郁症 ”， 但如果不解决好 ，
很容易愈演愈烈， 可能为成年以后的
心理问题埋下伏笔。

专家建议， 家长平时要多注意孩
子的心理健康， 对于儿童青少年抑郁
症应该早发现早治疗。 武汉市精神卫
生中心康复科副主任医师马旻建议，
青春期的孩子比较敏感， 抗打击能力
较弱， 容易出现心理问题。 当孩子出
现学习成绩下降等情况时， 家长应和
孩子好好沟通找原因， 不要一味批评
责怪孩子， 避免语言冷暴力。

辽宁省心理咨询行业协会秘书长
胡宇峰建议， 社会、 学校应在青少年
心理健康教育方面给予更多关注， 不
断提高中小学心理健康教育水平。 如
中小学校， 构建学校心理咨询师、 辅
导员、 班级心理委员、 寝室心理宣传
员四级心理健康教育保障体系， 将心
理健康教育与思政教育相结合， 使学
生树立正确的理想信念， 增强内心动
力， 更好地健康成长。 （据新华社）

素食饮食不利于大脑健康

患者越来越多、年龄越来越小


