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夜跑比晨跑更有益
对披星戴月赶地铁的上班族来说，早上的时

间太过紧张，因而越来越多人倾心于“夜跑”的
锻炼方式。近日，以色列和美国的科学家研究发
现，晚上锻炼效率高、益处大，晚间可能是慢跑
的最佳时机。

以色列魏兹曼科学研究所的生物分子科学家
盖得·亚舍领导的研究团队首先观察小鼠运动时间
与运动表现的关联性。研究人员分别在一天的不
同时间把小鼠放在跑步机上，检查不同运动方案
和强度下，小鼠的运动效率高低。结果发现，小
鼠在白天的整体运动成绩比晚上好 50%。随后，
研究团队对 12 名参试者进行了类似试验，发现人
类在晚上的运动效果比白天好。研究人员分析指
出，上述结论证实，生物钟对运动表现有较大的
潜在影响。小鼠习惯在夜间活动，人类则是在白
天活动，在生物钟周期内的“非活动时间”运动
时，氧气消耗量比“活动时间”要低，这就转化
成了更高的运动效率。

美国加州大学欧文分校代谢学家保罗·萨森领
导的研究团队进行了另一项试验。他们通过观察
糖酵解（糖代谢和能量产生）及脂质氧化（脂肪
燃烧）等过程，考察运动对人体肌肉组织的影
响。结果显示，晚间运动对人体新陈代谢产生了
最有益的影响。

专家提醒，晚上锻炼时需要注意以下 5点：餐
后一小时再锻炼；运动强度不宜太大；运动量要
适度；最好在 21点前结束；夜晚注意人身安全。

炒菜变成水煮菜、不吃肉蛋奶……在很多人
眼中，低脂饮食就应该这样。然而，脂肪是人类
代谢的必需营养素之一，长期摄入不足会损害健
康，引起营养不良、免疫力低下、内分泌与代谢
紊乱、脂溶性维生素和矿物质缺乏等症状。那
么，什么才是真正的低脂饮食？适合哪些人呢？

低脂饮食是指膳食脂肪占膳食总热量的 30%以
下或全天脂肪摄入量小于 50 克的饮食模式。根据
脂肪限量程度，低脂饮食可分为 3个等级：严格限
制脂肪膳食，每日总脂肪摄入量不超过 20 克；中
度限制脂肪膳食，每日总脂肪摄入量不超过 40
克；轻度限制脂肪膳食，每日总脂肪摄入量不超
过 50克。

一般来说，以下几类人需要低脂饮食。第
一，胃、胆、胰腺、小肠功能受损的人群。脂肪
的消化吸收需要胃、胆、胰腺、小肠密切合作。
因此，这几个消化器官功能受损，如胃切除、胆
囊炎、胆结石、急慢性胰腺炎、小肠黏膜疾病等
患者，其脂肪消化吸收能力受限：一般来说，急
性发作性疾病和干预初期处于适应期的患者需要
严格限制脂肪摄入（0~20克）；随着病情得以控制
和稳定，再慢慢将摄入量提高至 40~50 克。第二，
高脂血症及肥胖症患者。高脂血症患者通常需要
将总脂肪摄入量控制在 40~50克。肥胖症人群需要
在降低总热量摄入的同时，将脂肪摄入量控制在
总热量的 20%~30%。比如能量需要量为 2000 千卡
的成年人，脂肪摄入量应控制在 44~67克。

严格限制膳食脂肪食谱举例（含脂肪 18.6
克）

早餐：小米粥（小米 30克），拌胡萝卜黄瓜丝
（胡萝卜 50克，黄瓜 50克）。

加餐：脱脂酸奶 250克。
中餐：南瓜红薯饭（南瓜 30 克，红薯 30 克，

大米 50 克），炖瘦牛肉（瘦牛肉 100 克），蒜蓉菠
菜（菠菜 150克，大蒜适量，植物油 5克）。

加餐：苹果泥（苹果 1个）。
晚餐：西红柿鸡蛋面（西红柿 1 个，蛋清 50

克，面条 75克），小葱拌豆腐（嫩豆腐 100克，小
葱适量），清炒西兰花（西兰花 150 克，植物油 5
克）。

中度限制膳食脂肪食谱举例（含脂肪 35.5

克）
早餐：花卷 80克，拌海带丝（海带丝 50克）。
加餐：脱脂酸奶 250克，香蕉 1根。
中餐：二米饭（小米 50 克，大米 50 克），清

蒸鱼（鲈鱼 1/4条，植物油 5克），手撕包菜（包菜
150克，植物油 5克）。

加餐：橙子 1个。
晚餐：红薯饭（红薯 30 克，大米 50 克），西

红柿青椒炒肉片（西红柿 1个，青椒 1个，瘦猪肉
100 克，植物油 5 克），蒜蓉小白菜（小白菜 150
克，大蒜适量，植物油 5克）。

轻度限制膳食脂肪食谱举例（含脂肪42克）
早餐：肉末粥（猪肉末 10 克，大米 30 克），

拌黄瓜（黄瓜 50克）。
加餐：提子 20粒，脱脂酸奶 250克。
中餐：南瓜饭（南瓜 30 克，大米 50 克），蒸

大虾（大虾 6 只），清炒油菜（油菜 150 克，植物
油 10克）。

加餐：杏仁 15粒，香蕉（大）1根。
晚餐：二米饭（小米 50 克，大米 50 克），土

豆烧鸡块（土豆 100克，鸡胸脯肉 150克，植物油
5 克），蒜蓉西兰花（西兰花 150 克，大蒜适量，
植物油 5克）。

女子本弱，为母则刚，很多人成
为妈妈后，承受着更大的压力和挑
战。一项涉及 2万多名新妈妈的调查显
示，48%新妈妈认为产后 3个月生活没
有了色彩和希望。世界卫生组织公开
数据显示，60%~80%的围产期妇女在
孕期和产后有不同程度的抑郁情绪。

北京回龙观医院情感障碍病房主
任、副主任医师王宁指出，围产期抑
郁一般指从妊娠开始至产后 4周内发生
的抑郁症。通常情况下，如果孕产妇
在怀孕初期就有抑郁情绪，产后则有
70%的可能患上抑郁症。围产期抑郁与
普通抑郁的症状相似，但会随着孕程
发生变化，比如孕初期出现厌食、失
眠，孕中期因为体重增加可能出现乏
力、精神不振，孕晚期可能会对孩子
是否健康、是否能顺利生育信心不
足，整日忧心忡忡。

王宁告诉记者，诱发女性围产期
抑郁的因素非常复杂，主要跟怀孕、分娩引起的
体内激素水平迅速波动有关，致使产妇心情呈现
明显变化。另外，如果孕产妇有此类疾病的家族
史、生活中突然出现应激事件、暴力事件、缺乏
家人关心和社会支持等，也会诱发抑郁。现实
中，很多人忽视了围产期抑郁症状，导致了不可
挽回的后果。

对抑郁妈妈来说，有效沟通是治愈良方，而
不妥的言辞会让她们雪上加霜。王宁建议，以下
几类话不要对抑郁的妈妈说：

忌讳一：“我完全理解你的情况，你不就
是……” 不抑郁的人通常很难理解抑郁者真正
的所思所想。这样的语气和语调，并没有“完全
理解”“感同身受”，甚至忽视了抑郁妈妈潜在的
精神问题。“你不就是……”这种反问的语气，
是在责备抑郁妈妈小题大做。这样冷漠、不关心

的表达会让抑郁妈妈陷入无人理解、孤立无援的
感觉，甚至自我怀疑，加重抑郁病症。劝解抑郁
妈妈时，说话的语气、态度、方式、眼神很重
要，应尽量做到不求全责备，而是理解包容。

忌讳二：“为了孩子，赶紧振作起来。” 产
后抑郁的妈妈可能不愿意给孩子喂奶，伴随食欲
不振、情绪低落等问题，这时家人通常会要求产
妇为了孩子坚强起来。但这种劝慰很难奏效，还
会让妈妈认为是自己不对、自己不好，加深歉
疚、自卑、无助感。一味要求新妈妈振作起来，
还会让其产生仇恨心理，把自己的心理问题归咎
到孩子的降生，极端时可诱发杀婴或自杀事件。

忌讳三：“我都陪你了，还难过什么？” 很
多人都以为抑郁妈妈是“作”“矫情”、希望有人
陪伴，虽然一些人也选择了陪伴，但家人这样
说，只会让抑郁妈妈认为对方是“人在这儿，心

不在这儿”，有一种给家人添麻烦的感
觉。实际上，真正的陪伴不一定要时刻
守护在身边，可以在相对独立、安静、
自由的空间，各忙各的，彼此不要有负
担感。可以跟抑郁妈妈说：“我随时在
这里，你有需要的时候叫我。”

忌讳四：“你很幸福了，孩子那
么 可 爱 ， 丈 夫 又 宠 你 ， 为 啥 还 痛
苦？” 诸多研究显示，产妇的个性和
婚姻质量与围产期抑郁密切相关。相
反，与住院环境、家庭经济状况、年
龄、受教育程度等因素则关系不大。
面对抑郁妈妈，不要去追问、苛责她
们无端敏感或痛苦，要鼓励她们自己
走出抑郁的状态，可以换一种问法，
如“你很幸福了，孩子那么可爱，丈
夫又宠你，你还怕什么呢？”

忌讳五：“生了孩子应该高兴，
你不开心是有问题。” “生孩子”虽
然值得高兴，但本身并不能解决新妈

妈的抑郁问题。家人和朋友在劝解时，要让抑郁
妈妈们了解自己的状态是正常的、暂时的、生理
性的，而不要纠结于该不该开心。家人也要观察
妈妈们的产后情绪，多沟通，多理解，不要勉强
她们压抑正常的情绪起伏，不妨告诉她们：“你
想哭就哭，想笑就笑，想做什么就做什么，我们
会一直陪着你。”

忌讳六：“吃点药就会好了。” 围产期抑郁
症的表现有时不容易识别，比如常见的失眠、疲
倦，家人会误以为是照顾孩子休息不好所致，因
此让产妇服用一些助眠、消除疲惫的药物或保健
品。但切记产妇不能乱用药，尤其是精神类的处
方药。实际上，轻中度的抑郁妈妈是不用服药
的，通过一些非药物疗法如运动疗法、心理治
疗、均衡饮食等，就能缓解症状。新妈妈如果出
现自杀倾向或厌世心理，则要尽早到医院就诊。

强调孩子加深自卑 求全责备导致无助

六句话别对抑郁妈妈说

全球科技不断进步，电子游戏业飞速发展，
不少青少年因沉迷打游戏而影响了身体发育和学
习成绩。近日，挪威和美国的一项联合研究又发
现，电子游戏还会影响学龄儿童的社交能力，尤
其对女孩子影响大。

研究人员对 870名不同性别、社会经济背景和
体重指数的 6~12 岁学龄儿童展开追踪调查，发现
电子游戏对青少年的人际关系和社会角色层面的
影响，取决于他们的年龄和性别。与从未接触过
或很少玩电子游戏的女孩相比，在 8~10 岁期间花
较多时间打电游的女孩社交技巧明显更差、主动
社交能力更弱。这部分难以交到朋友的参试儿

童，在随后的两年中更加专注于玩电子游戏，社
交面越来越窄。该研究成果发表在《儿童发展》
期刊上。

挪威科技大学的比特·沃尔德·海根博士和拉
斯·韦斯特罗姆教授称，总是打电游的女孩子们因
糟糕的社交技巧会变得更加孤立，此后她们有可
能会更沉迷于电子游戏，在游戏中实现自己的归
属感需求。对她们而言，虚拟世界中的交流比面
对面更加简单直接。由此，这也形成了一种恶性
循环。研究人员表示，最值得人们关注的并非电
子游戏本身，而是孩子们在电子游戏上花费的大
量“独处”时间。

不运动的危害超过吸烟
运动的益处很多人都知道，但是缺乏运动的风

险，却往往没有引起大家的足够重视。近日，美国克
利夫兰诊所发表研究称，缺乏运动比吸烟、糖尿病、
心脏病对健康的危害更大。

该诊所从 1991年 1月到 2014年 12月对招募的 12
万位患者用跑步机进行运动试验，并以运动的实际成
绩为基础，研究锻炼和各种死亡风险的关系。结果表
明，跑步成绩不太好的患者，与肾功能不全者相比，
死亡风险约高 2倍；运动量少的人，与运动成绩最好
者相比，死亡风险高6倍。

研究还表明，运动不足的风险大幅超过吸烟、糖
尿病、心脏病。科学家呼吁大众，一定要坚持锻炼身
体，因为运动的益处甚至能抵消不良生活习惯带来的
影响。此外，研究还提醒，运动对健康的好处不分男
女，涉及全年龄层，高龄者运动一样能够受益。

常打电游，女孩交友难


