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一项新研究发现，包括健康饮食、规
律运动在内的七种健康生活方式有助于
大幅降低患抑郁症的风险。

中国复旦大学、英国剑桥大学等机构
的研究人员9月11日在英国《自然·心理
卫生》杂志上发表论文说，他们对英国生
物医学数据库中近29万人进行了跟踪调
查，发现七种健康生活方式与降低抑郁症
风险有关。

其中，健康睡眠（每晚睡7至9小时）影
响最大，能将抑郁症风险降低22%。不吸

烟、频繁的社会联系、定期体育锻炼、不久
坐、适度饮酒、健康饮食可分别将抑郁症风
险降低20%、18%、14%、13%、11%和6%。

根据个人在上述健康生活方式中所
能坚持的种类，调查对象被分为三组。与
生活方式不佳的人相比，中等组的人抑郁
症风险要低41%，而生活方式良好的人抑
郁症风险要低57%。

研究还发现，抑郁症风险与遗传因素
有关，但生活方式对患病的影响更大。无
论遗传风险如何，健康的生活方式都有助
降低抑郁症风险。相反，不良的生活方式
会影响人体免疫系统和新陈代谢，从而增
加患抑郁症的可能性。 据新华社
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钙不仅是骨骼和牙齿的构成成分，
还具有维持神经和肌肉的活动、促进细
胞信息传递、促进血液凝固、调节机体
酶的活性、维持细胞膜的稳定性等功
能。食物是人体获得钙的主要途径，但
补钙的说法五花八门，我们今天就来辨
一辨。

1.吃虾皮
根据《中国食物成分表（第一册）（第2

版）》，比较每100克可食部分钙含量，虾皮
中为991毫克，而牛奶中含104毫克，豆腐
中含164毫克。

但是选择钙的良好来源不仅要考虑
该食物的含钙量，还要考虑该食物钙的生
物利用率。

尽管虾皮含量高，但是生物利用率相
对低，也不可能天天或经常食用，所以一
般不推荐通过食用虾皮补钙。

2.吃芝麻酱
根据《中国食物成分表（第一册）（第2

版）》，比较每100克可食部分钙含量，芝麻
酱为1170毫克。

芝麻酱也存在生物利用率相对较低
的问题，日常食用的量有限，所以想要通
过摄入芝麻酱来有效补钙，不一定有明显
效果。

3.喝骨头汤
研究发现，尽管动物骨头中含大量

钙，但是50克猪骨经过20分钟的熬煮，汤
中的钙浓度仅为 67.6 毫克/升。也就是
说，一碗200毫升的汤中仅仅含钙13.52毫
克。

骨头汤中的乳白色物质并不是钙，而
是溶出的脂肪。这是由于骨头中的钙是
以羟基磷灰石形式存在，在水中基本不溶
解。同时，汤中脂肪过多也不利于钙的吸

收，所以通过骨头汤补钙并不科学。

食物中的钙哪种更好吸收？

既然虾皮和骨头汤并不能很好地补
钙，那我们吃什么食物能补钙呢？

1.牛奶及奶制品
《中国居民膳食指南（2022）》建议通

过牛奶及奶制品补充钙，成年人每天喝
300ml液态奶。

奶及奶制品是膳食钙的最好来源，不
仅钙含量高，而且因为里面含有的维生素
D、乳糖等物质能促进钙的吸收，因此牛奶
中的钙更容易被人体所吸收利用，生物利
用率约为32.1%，是钙的主要来源。

2.豆类及豆制品
豆类及其制品钙含量也较高，生物利

用率超 20%，是钙的良好来源，但钙含量
和吸收利用率都不如奶制品。

3.深绿色叶菜
深绿色的叶菜和菜花也含有较多的

钙，苋菜、菠菜和空心菜虽然含钙量较高，
但因为含有较多的草酸，导致钙吸收率较
低。

4.柑橘类水果
柑橘类水果钙含量较高，其余水果钙

含量低。
5.贝类食物
在动物性食物中，贝类钙含量最高，

鱼类和蛋类的钙含量也较高，畜肉和禽类
含钙量较低。

6.水
饮水也是钙的来源之一，水的含钙量

与水的硬度有关，硬度高的水含钙量为
60—140毫克/升。

据《中国青年报》
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□ 谷万里

白露是二十四节气中的第15个节气，
也是秋天的第三个节气。白露之后，气温
逐渐下降，昼夜温差逐渐增大，气候也越
来越干燥。《月令七十二候集解》说：“水土
湿气凝而为露，秋属金，金色白，白者露之
色，而气始寒也。”

“白露秋分夜，一夜冷一夜”。到了白
露节气，我们就能明显地感觉到凉爽的秋
天到来了。秋天，人们容易出现口干、唇

干、咽干、皮肤干等症状，这就是典型的
“秋燥”。同时天气转凉，也很容易生病。
养生要注意调整饮食，防秋燥。

中医认为“肺为娇脏，其位最高，不耐
寒热”，且肺“喜润而恶燥”，最易受燥邪伤
害。虽然肺在秋天最易受损伤，但反过来
看，此时也是养肺的最佳时机。

根据中医五行理论，五行中的木、火、
土、金、水，分别与五脏中的肝、心、脾、肺、
肾和五色中的青、赤、黄、白、黑相对应。
也就是说，肺脏与白色都属金，肺与白色

相对应，故吃白色食物可收到养肺效果。
日常生活中，可以多吃百合、杏仁、燕

麦、川贝、山药、银耳、百合、甘蔗、马蹄、白
萝卜、雪梨等食物。

推荐 银百秋梨羹
食材 银耳10克、百合10克、秋梨1

个，冰糖适量。
做法
1.将秋梨洗净去核切小块
2. 加入水发银耳及百合、冰糖，放入

碗中蒸1小时后，食梨喝汤。

另外，还可以多吃芝麻、蜂蜜、西红
柿、乌梅等柔润食物，益胃、养肺、生津。
同时，还应适当喝水，保持肺脏与呼吸道
的正常湿润度。

但是白色食物性偏寒凉，生吃容易伤
脾胃，对于脾胃虚寒（表现为腹胀、腹泻、
喜食热、怕冷等）的人来说，将其煮熟后
吃，可减轻它的凉性，既养肺又不伤脾
胃。此外，由于不同的白色食物具有不同
的养肺功效，若把几种搭配在一起吃，能
收到更好的养肺效果。

白露养生 食“白”润肺

公益广告


