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各地气温上升，户外活动的人也逐渐增多
了。不过，丹麦哥本哈根大学研究人员警示，夏
天进行长时间户外运动时尽量戴上帽子，因为头
部直接暴露在阳光下，会损伤运动与感知能力。

参与研究的志愿者年龄在 27~41 岁。在测试
他们的运动、感知的实验中，研究人员用灯光
照射他们身体不同位置。实验显示，当灯光照
射背部、侧身与头顶时，他们的运动、感知表
现 更 差 。 实 验 结 果 表 明 ， 在 没 有 保 护 的 情 况
下，暴露于阳光下会损伤大脑功能，这一结果
对从事建筑业、交通运输业以及农业的人员有
所影响。

研究人员表示，随着全球气候变暖，热效应
对健康、行为损伤已是全社会面临的挑战。尤其
是对于那些长期从事户外工作的人来说，戴上帽
子，保护头部免受阳光的直接照射十分重要。

炎炎夏日，司机开车容易出现犯困等问
题，车子也会因为天气原因容易产生异
常，稍不注意就可能会发生危险。车内温
度过高是夏季开车的主要问题，此外还要
注意哪些呢？

高温天气，车辆加油不可过满。汽车油
箱盖都设有通气孔，如果汽油加得比较
满，行驶中的颠簸会使汽油溢出，遇上静
电就会引发火灾。同时要加强电气线路的
检查，以防老化起火。另外，还要记住不
要在车内放置打火机、香水、电池、碳酸
饮料等易燃易爆物品，以防车辆经过强烈
阳光暴晒后，导致打火机等发生爆炸或自
燃引起火灾。

轮胎气压别太高。高温之下，路面温度
将可能达到 60℃ ~70℃，如果轮胎气压过
高，一旦有异物稍微碰到轮胎的薄弱处都很容易
导致爆胎。因此，夏季一定要经常注意检查轮胎
气压，切勿超速、超载。行车 2 小时应该休息一
会，主要是给轮胎降温，但切忌马上用冷水浇
胎，这样会大大缩短轮胎的寿命，也可能会引起
爆胎。出发前要全面仔细检查轮胎，存在鼓包、
撕裂等有隐患的轮胎切忌上路。如果行驶当中发
生爆胎，司机应紧紧控制方向盘，缓踩制动，使
车辆平稳减速停车。千万不能紧急制动，因为容
易导致甩尾甚至侧翻。

水温高停车降温。水温高是车辆在高温天气
时出现的常见现象。水温过高加速磨损,不利于润
滑,油耗增加，还容易引起水箱爆裂。行驶中，如
果发现水温表的指针快接近红线，应尽快降低车
速，把汽车开到阴凉的地方停下。为避免对发动
机造成损伤，停车后不要马上熄火，而应该让发

动机先怠速运转一段时间。如果水温还降不下
来，就应将车熄火，检查发动机的冷却液。但要
注意不要马上打开水箱盖，否则容易被蒸汽烫伤。

留意异味、异响等危险征兆。使用年限在四
五年以上的老旧车辆会有自燃的隐患，车主应注
意进行定期检测，看看有无出现老化的油管、电
线等，有无电线裸露或者油路的泄漏。行驶时，
车主应该留意车辆危险征兆，如异味、异响或车
用电器功能失灵等。

如果车辆在行驶过程中突然发生了自燃，应
该马上将车开到人少的地方靠边停下、熄火；立
即取出灭火器，对着起火部位喷射；如果发现发
动机处有烟或者有火花，一旦打开引擎盖，容易
灼伤手掌，火苗也会因接触充足的空气而加大；
要及时给油箱和燃烧的部分降温灭火，避免发生
爆炸。

西班牙作家塞万提斯有句名言：“所有的忧
伤都能因面包而减少。”这本是一句劝慰之语，但
现代研究显示，饮食确实可以左右人的情绪，影
响人的心理。不久前发表在《英国医学委员会公
共健康》杂志上的一项研究再次证实，现代人精
神压力不断增大，可能与饮食有关系。

精神压力与吃关系密切

研究人员采集了 2016年 6月和 2018年 5月在南
京医科大学第一附属医院健康管理中心参加常规
体检的 8000 多名成年人的基础信息，并对其饮
食、运动、烟酒习惯及自评心理状况进行调查后
发现，饮食对精神压力有明显影响。整体而言，
增加新鲜蔬果、鱼类的食用频次可以降低出现精
神压力的风险；较高频率食用油炸食品，精神压
力风险则会增加。此外，不同性别的人所受影响
略有差异。女性每周吃甜点超过 3天，每月饮酒 1
次以上且每次至少 1杯（1杯指含有 10克乙醇）会
损害心理健康；每周吃鱼超过 3天，并保证鸡蛋摄
入量，可使精神压力风险降低。对男性来说，每
周吃肉超过 5天、熏制食物超过 2天，以及存在饮
酒习惯，都会增加精神压力风险；坚持食用谷物
和鱼类则有助降低损害程度。

分析认为，蔬菜水果的抗压作用可能归功于
其富含的抗氧化物质，可减少氧化应激，从而减
轻神经细胞损害；高膳食纤维食物则通过调整肠
道微生物菌群来改善心理健康状况；油炸食品中
含有的反式脂肪酸、甜点中富含的脂肪，均被认
为与心理压力增加有关。

其他国家也有不少类似研究。6月 12日，美国
纽约州立大学宾汉姆顿分校发表的研究称，常吃
快餐、不吃早餐、摄入高血糖生成指数食物过
多，会导致精神压力；反之，水果和深绿叶蔬菜
可降低心理压力。2017年，《英国医学杂志·开放
版》刊发的一项针对澳大利亚中老年人心理困扰
的研究也显示，增加果蔬的摄入量可能有助减轻
心理痛苦。2016 年，日本开展的一项研究同样发
现，食用油炸食品的频率与抑郁症状呈显著正相
关。

首都医科大学附属安定医院抑郁症治疗中心
副主任医师赵茜表示，虽然目前没有研究表明某
种特定食物可治疗抑郁症，但从临床来看，患者
若能有意识地调整饮食，对缓解病情有一定辅助
作用。

食物中的营养素可直接作用于神经

首都医科大学附属安定医院抑郁症治疗中心
主治医师付冰冰说，很多疾病都与身体炎症反应
有关，抑郁症等心理疾病也不例外。临床发现，
抑郁症、双相情感障碍等患者体内的炎症指标
（如 C 反应蛋白、肿瘤坏死因子 TNF-α、白细胞介
素 IL-1、白细胞介素 IL-6 等）水平都高于正常
人，若选择有助抗炎的饮食结构，使炎症指标降
下来，部分精神疾病的症状就能有所缓解。比
如，2017 年的一项研究发现，患有中度至重度抑
郁症的人在调整至健康饮食结构至少 12 周后，超
过 32%的患者抑郁、焦虑症状改善程度达到缓解
标准。

若从营养学角度来看，中国中医科学院西苑
医院临床营养科主管营养师、国家注册营养师张
凡认为，食物对心理的影响可归结于营养素的作
用。很多营养素都属于神经递质前体，可有效调
节神经递质的水平，进而影响一个人的心理情
绪。比如，食物中的酪氨酸可参与合成神经递质
多巴胺，当多巴胺大量释放时，人就会产生愉悦
感。

生活中可影响心理的常见营养素
主要有以下几种：

维 生 素 。 维 生 素 B1、 B6 和 B9
（叶酸）都有保护神经系统的作用，
可降低心理障碍患病风险，食物来源
主要以绿叶蔬菜、全谷物类食物、瘦
肉、奶制品等为主；维生素 A、维生
素 C 和维生素 E 都属于抗氧化剂，可
清除自由基，减少体内的氧化应激反
应，从而降低焦虑、抑郁风险，它们
主要存在于动物内脏、新鲜蔬果、豆
类、油料种子及植物油等食物中。

酪氨酸。作为人体必需氨基酸，
酪氨酸能合成“快乐激素”多巴胺，
有助缓解心理压力，增添快乐情绪。
很多高蛋白食物中都含有酪氨酸，比
如瘦肉、蛋、奶、豆类等。

色氨酸。色氨酸是神经递质 5-羟色胺的前
体。临床认为，5-羟色胺水平较低的人更易出现
抑郁、自杀、攻击性行为等负面表现；若能保证
其含量水平，就有助于放松精神、抗抑郁。色氨
酸有着丰富的食物来源，如大豆及其制品、乳制
品、坚果、贝类、红肉等。

锌。一些研究显示，抑郁症患者体内的锌水
平较低，补充锌有助于抗抑郁药更有效地发挥作
用。锌存在于全谷物、海产品及坚果等食物中。

镁。镁在神经机能的正常运转中扮演着重要
角色，可影响神经信号的传递，有助于镇静、安
神。镁含量丰富的食物包括绿叶菜、粗粮，以及
香蕉、黑巧克力等。

硒。研究表明，增加硒摄入量能改善情绪并
减轻焦虑， 从而使抑郁症更易控制。富含硒的
食物有全谷物、坚果、海产品等。

张凡提醒，无论哪种营养素，都不能离开
“量”谈“效果”，即摄入太少太多都不行。比
如，碳水化合物的摄入会引起血液中色氨酸水平
的上升，有助放松减压，但食用过量就可能陷入
恶性循环，令精神压力倍增。付冰冰也表示，临
床上，很多年轻的抑郁症患者会有暴饮暴食的行
为。过多能量的摄入影响了内分泌功能，增加了
肥胖的风险，炎症指标也会随之上升，让精神问

题变得更糟。

两种饮食模式可整体调心

近年来，专业领域越来越关注食物与大脑的
关系。比如，美国精神病学学会举办过多次“饮
食与精神健康”的讨论活动，麻省总医院还专门
成立了营养精神病学科。但总体来说，这一理念
在临床上还不十分成熟和普及。一般认为，为了
减压或放松身心，专门去吃某一种食物的做法并
不可取，多数时候只能起到暂时的效果，张凡建
议，应从饮食模式入手，养成良好的饮食习惯，
整体性调节心理状况。

地中海饮食。这种饮食模式强调多吃蔬果、
鱼类、坚果，其次是谷物类，烹饪时要用植物油
代替动物油，尤其提倡用橄榄油。2019 年，英国
伦敦大学一项涉及 3.6万人的荟萃分析显示，经常
采用地中海饮食者，抑郁症风险降低了 33%。此
外，美国维克森林大学医学院的研究称，地中海
饮食或将提供一种相对简单的方法，用于减缓心
理压力带来的负面影响。

得舒饮食（DASH，防高血压饮食）。其饮食
原则是多吃全谷物和蔬菜，选择低脂或脱脂奶，
减少油脂和盐的摄入量，尽量不吃甜点。美国拉
什大学医学中心经过长达 6.8年追踪研究发现，与
坚持 DASH饮食较差的受试者相比，那些依从性最
高的受试者患抑郁症的可能性要低 11%。

付冰冰说，上述两种饮食模式有益心理的原
因均与其抗炎性有关，因为过量进食高油、高糖
和过度加工食品都会增加身体炎症反应。但有助
抗炎的饮食结构不只这两种，多数情况下，坚持
多吃蔬果、谷物，增加鱼类等不饱和脂肪酸摄
入，限制饱和脂肪和反式脂肪摄入等，都可能产
生类似的效果。若确诊患上精神心理疾病，应听
从医生建议，个性化调整饮食。

专家最后强调，缓解心理压力、调整心理状
态是一项综合工程，不能只靠吃解决。南京医科
大学的新研究也显示，坚持每周 3 次、每次至少
30 分钟的中等强度体力活动，有助减轻精神压
力。研究者认为，调整日常饮食和增加体育锻炼
可能是目前缓解精神压力更经济实惠的方法。


