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燕麦是公认的健康食品。来自中国疾病预防
控制中心营养与健康所的杨月欣研究员与东南大
学公共卫生学院孙桂菊教授领导的研究团队近期
通过一项随机对照试验证实，食用燕麦可有效降
低轻度高胆固醇血症受试者的总胆固醇 （TC） 和
坏胆固醇 （LDL-C）。在这项研究中，国内 210 名
轻度高胆固醇血症受试者被随机分为两组，每天
分别食用 80 克燕麦或大米，持续干预 45 天。试验
结束后，研究人员发现，相比大米组，燕麦组总
胆固醇和坏胆固醇均显著下降：食用燕麦 30 天
后 ， 总 胆 固 醇 下 降 5.7% ， 坏 胆 固 醇 水 平 下 降
7.6%；食用燕麦 45 天后，总胆固醇下降 7.8%，坏
胆固醇水平下降 9.1%。

孙桂菊告诉 《生命时报》 记者，燕麦能够降
胆固醇主要是因为其富含一种叫做β葡聚糖的可溶
性膳食纤维，每 80 克燕麦可提供 3 克。这种可溶
性膳食纤维进入人体后能在胃肠道中吸水膨胀，
增加肠道的黏稠度，能够通过阻止机体对外源性
食物中胆固醇的吸收，减少胆固醇的摄入。同
时，β葡聚糖还能够作为某些有益菌群的益生元
（食物），参与发酵过程，产生的短链脂肪酸可作
为肠腔壁细胞的能量来源，通过一系列生理作用
来降低胆固醇的内源性合成。燕麦中富含的膳食
纤维还能刺激肠道中乳酸杆菌、双歧杆菌等有益
菌的增殖，这些细菌会分泌一种胆汁酸水解酶，
促进胆汁酸从粪便中排出，而人体在缺少胆汁酸
后会以肝脏中的胆固醇为原料合成新的胆汁酸，
从而降低体内的胆固醇水平。此外，研究还发
现，摄入燕麦显著增加了嗜黏蛋白-阿克曼菌和罗
氏菌属等有益菌属的相对丰度。大量研究表明，
嗜黏蛋白-阿克曼菌与肥胖、糖尿病、心血管疾病
和低度炎症呈负相关，罗氏菌属能够降低动脉粥

样硬化患病率和炎症
水平。

如今，市面上的
燕麦产品很多，大家
选择时要注意以下几
点 。 第 一 ， 看 配 料
表。纯燕麦配料表中
只有“燕麦”一种成
分，一些加入红枣、桂圆、黑米等混合型燕麦
片，只要成分全部为纯天然，没有糖、糊精等配
料，也推荐选购。第二，选择生燕麦。生燕麦最
大程度保留了原有的营养成分，选购时尽量挑选
燕麦粒完整、颜色略带黄色或褐色的。第三，看
清商标。燕麦产品分为很多种，有燕麦米、燕麦
麸、燕麦片等，这三种分别适合蒸饭煮粥、快
煮、开水冲泡。但许多商家为了吸引消费者会在
商标上“下功夫”，购买时要看清，避免误购了小
麦片或麦片，虽然只有一字之差，它们却和燕麦
有天壤之别，麦片中燕麦片只占一小部分甚至完
全没有，也可能添加更多糖、添加剂等，健康功
效大大降低。

“要想让燕麦发挥最大功效，纯燕麦片就很
好。”孙桂菊说，天然的燕麦片中蛋白质、膳食纤
维、B 族维生素、镁、钾等营养物质含量都很高：

“试验中我们给大家吃的就是纯燕麦片。先用开水
冲泡，3~5 分钟后会变得黏稠润滑，这时候就可以
食用了。”如果吃的时候想要加入牛奶、水果等让
燕麦味道更丰富，一定要在冲泡开后再加入，能
够最大程度保留营养成分。需注意，燕麦泡发或
煮出来较为黏稠，是因为β葡聚糖含量较高，但有
些也可能是因为添加了增稠剂，购买时一定要看
配料是否含其他成分。

当我们说一个人“很成熟”时，可能首先会
联想到他的人际表现，比如能很好地控制情绪、
能够替别人着想、待人处世很周到、会变通、平
时的形象很自信等。其实，这些“社会性成熟”
很大程度上都基于个人的内心成熟。美国社会心
理学家奥尔波特在著作 《人格中的范式与生长》
中认为，“成熟的人”的首要标准是能够“积极但
客观、现实地看待自己”，知道自己几斤几两，然
后在爱自己的基础上，推己及人，进而懂得如何
爱别人，体现出成熟的模样。他还具体描述了成
熟者悦纳自己的表现：

1.大体上喜欢自己，觉得自己是“可爱”的。
有研究发现，在亲密关系中，积极与消极的沟通
比例要达到 5：1，关系才是健康和紧密的。同样
的，在与自己的关系中，我们对自我的认可和接
纳也要占到绝大部分，至少给自己打 80 分，总体
认为自己是“好的”“可爱的”，对自己是“满意
的”；相应的，成熟的人也不轻易用“坏的、糟糕
的”这类词评判自己，至少不会长期觉得自己可

怜、可悲。这样的人与自己的关系才会和谐，不
和自己较劲，也不会总认为自己不堪。然后才会
把这个相处模式复制到与他人的相处上，能够认
为他人也是好的、可爱的，而不是充满恶意、一
身坏毛病的。

2.允许自己有缺点，并了解这些缺点。心理不
成熟的人存在着一种“全或无”的思维，他们追
求完美，觉得只有面面俱到、样样顶尖才是真的
优秀；而只要发现自己一点不够好，就开始全面
否定自己。这种思维方式也会泛化到人际关系，
比如他们会希望别人是完美的，什么都照顾周
到，否则就对他人失望，因此难以形成成熟有爱
的关系。成熟的人允许自己有缺点，能理性地分
析出来、接受它，但这并不影响对自我其他方面
的肯定，他们对自己的定位很准确。就像周恩来

同志在经历过南昌起义等诸多挫折，再看到毛泽
东的军事才能后，坦率地承认“我不是帅才”，随
后全力支持和辅佐毛主席，这正是心理成熟的表
现。

3.对自己的认知稳定，不太受外界影响。情绪
成熟来源于自我认知的稳定。因为了解自己的价
值、优势、个性，所以不会因为他人随便一句评
价就发生情绪震荡。比如不会因为做好一件事或
得到别人的表扬就自信飙升，也不会因为做砸了
一件事或受到批评就觉得自己一文不值。他们内
心坚定、强大，即使环境让他们的自信心和情绪
有暂时的波动，也不会有太大的起伏，就如我们
常说的“不以物喜，不以己悲”。

4.了解并尊重自己真实的感受和情绪。有些人
把表面上的八面玲珑、逆来顺受、处处忍让当作
成熟。但从心理健康的角度看，这也许能在一时
维系人际的和谐，却是以牺牲自我感受为代价

的。被压抑的委屈不会自动消失，也许某天就会
强烈地爆发或者转化成自我攻击。成熟的人，首
先能发现自己的种种情绪，不论是好的还是坏
的，而且在负面情绪出现时，不会要求自己假装
大度或虚伪敷衍，能诚实、认真地对待自己的心
情，在合适的情况下还会勇敢表达出来，让对方
意识到自己被冒犯、羞辱、误会。这样基于真实
情感的交流，才是健康、成熟的关系。

让内心走向成熟是一个长期的过程，需要不
断反思、付出努力，去修改一些习以为常的言行
方式。首先，要时时反问：“我是不是太过关注自
己身上的负面部分，忽略了自己正面、优秀的信
息？”如果自我否定比较多，第一建议每天找到自
己 3 个优点并写下来；第二，可以借助一些外在客
观的评价，比如询问和自己比较要好的朋友、长
辈，请他们描述自己有哪些优缺点；第三，记住
一句话“我和所有人都一样，只是一个平凡的
人”，那种不允许自己有缺点、犯错误的想法是傲
慢的，对自己是不公平的；第四，远离那些打击
你自信，习惯于否定、嘲笑你的人，更多地靠近
那些能创造阳光、积极、温暖的人。

最后分享一个故事：在 《你，远比你想象中
更美丽》 这个视频中，讲述了美国画家萨摩拉为
数百名女性绘制肖像画。在绘画前，所有女性都
与一位陌生朋友见面，绘画期间萨摩拉和被画者
隔着帘子，只凭借被画者对自己的描述开始创
作；随后，萨摩拉还邀请与她们短暂相处的陌生
朋友来描述她们的容貌，再次为她们画像。结果
发现惊人对比：根据陌生人描述的画像，比根据
自我描述画的美丽得多。很多女性看到后感动落
泪：原来，我们总是认为“我不够好”，可是事实
是：我远比自己想象中更美丽。

“没有热身的运动是危险的。”现在，无论去
健身房、运动场还是在家跟着视频自己活动，越
来越多的人都想要以科学、持续、有效的方式进
行锻炼，这其中的关键一步就是运动前后进行拉
伸。

拉伸是通过增加骨骼肌起止点或不同骨骼之
间的距离，调整肌肉的张力及提高关节的活动
度。有效拉伸能降低肌肉粘滞性，增加身体的柔
韧性和灵活度，有助于更加合理完成动作，预防
运动损伤。不过，拉伸有动静态之分。目前的主
流运动科学界提倡，运动前最好进行动态拉伸，
运动后应进行静态拉伸。

动态拉伸，即拉伸时身体不断地在缓慢动
作，例如转动关节、开合跳、小跑等。北京体育
大学运动人体科学学院教授汪军说：“进行动态拉
伸的主要目的是能使身体由安静状态过渡到兴奋
状态。”适度的动态拉伸可以让身体在运动前活动
开，通过不断动作的方式激活肌肉和神经，从而
使身体的温度增加，减少肌肉的僵硬度，方便尽
快投入运动。

相对于动态拉伸的热身作用，静态拉伸是一
个“冷身”的过程，即通过缓慢的动作将肌肉、
韧带等软组织拉长到一定程度，保持静止不动状
态的练习方法，比如体前屈等肌肉伸展动作。汪
军介绍说：“在运动训练结束后，身体需要从兴奋
状态恢复到安静状态，静态拉伸动作可以帮助我
们梳理肌肉经络、加快机体血液和淋巴循环，促
进代谢产物的清除，并减缓运动后短期内肌肉延
迟性酸痛。”对于静态拉伸的幅度，汪军表示，其
方法虽然是要将韧带拉到最末端，但也应在能承
受的情况下进行。此外，进行静态伸展时要按照
两侧对等的原则进行，即做了左小腿拉伸，右小
腿也要随后拉伸。

在拉伸的时间上，汪军建议大家依照运动强
度灵活制定计划。如只是日常锻炼身体，动态、
静态拉伸进行 5~10 分钟即可；若是进行比赛等竞
技活动，拉伸时间应根据项目特点进行延长。另
外，动态拉伸尽可能和训练专项动作接近，拉伸
部位应当与训练中要用到的部位一致。例如，跑
步前活动膝关节和踝关节、激活下肢肌肉；跳绳
前加上一些激活肩背部肌肉的动作，如扩胸运动。

老年人群，是抑郁患病的“重灾区”。据世界
卫生组织数据，老年期抑郁症患病率为 12.45%~
14.7%，十分常见。但现实生活中，家属往往只是
认为老人“心情不好”“身体不舒服”“受了点打
击”等，忽略了抑郁的诊断。诊断不明确，治疗
效果就不好。因此，有必要科普一下老年抑郁的
几个特点：

1.疑病性。大约 1/3 老年抑郁患者以疑病为首发
症状。60岁以上的老年抑郁症中，具有疑病症状者，
男性占65.7%，女性占62%。疑病内容可表现为:疼痛
综合征，包括头痛、背痛、胸痛或全身疼痛;胸部症
状，如胸闷、心慌、胸部不适等;消化道症状，如纳
差、腹胀、便秘、腹部不适等;神经系统症状，如头
痛、头晕、肢体麻木、睡眠障碍。

2.激越性。表现为焦虑恐惧，终日担心自己或家
人遭遇不幸，坐卧不安、惶惶不可终日，严重者会自
杀。研究发现，激越性抑郁症最常见于老年人，40岁

以下激越性抑郁症为 5%，40 岁~60 岁为 47%，60 岁
以上为49%。

3.迟滞性。多数老年抑郁症患者表现为闷闷不
乐、愁眉不展、思维迟钝、言语减少、情感淡漠，对
外界变化无动于衷。

4.妄想性。老年抑郁以疑病妄想和虚无妄想最为
典型，其次为被害妄想、贫穷妄想、罪恶妄想等。

5.假性痴呆。是由抑郁引起的可逆性认知障碍。
这种痴呆经过抗抑郁治疗，可明显改善。

多数老年抑郁症患者到医院去都是因为“身体不
舒服”“找不出问题”，而非心情不佳或精神症状，所
以要主动对高危人群进行筛查，如慢性疼痛者、难解
释的躯体症状者、慢性内科疾病患者、反复求医者、
近期遭受过打击者。

老年抑郁的治疗包括药物、心理和物理治疗，急
性期一般治疗2~8周，维持期需要治疗6个月至1年或
更长时间。建议及早就医，有利于疗效和预后。


