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“自古逢秋悲寂寥”这句诗抒发了
悲秋之情，这种情绪不仅存在于诗词
中，也是现代社会真实存在的疾病，那
就是“秋季抑郁症”。秋季抑郁症是一
种季节性疾病，多因秋季昼夜温差逐渐
增大，气温突然降低，景象逐渐萧条，情
绪低落而引起。

症状表现
秋季抑郁症有抑郁症的典型表现，

如情绪低落，精力不济，容易疲劳，兴趣
或愉悦感丧失；同时伴有自我评价降
低，对前途感到悲伤或绝望，甚至有自
残自杀的观念或行为。值得注意的是，
秋季抑郁症会伴有睡眠增多、食欲增强
及体重增加等症状，这与典型抑郁发作
的睡眠减少、食欲减退、体重减轻不同，
出现这些症状对于诊断秋季抑郁症有

较高的参考价值。如果有以上情况并
且持续超过两周的话，就需要警惕秋季
抑郁症的发生，一定要及时就医。

《黄帝内经》写道：“秋三月，此谓容
平。天气以急，地气以明，早卧早起，与
鸡俱兴，使志安宁，以缓秋刑，收敛神
气，使秋气平，无外其志，使肺气清，
此秋气之应，养收之道也。”在秋天这
种天气清凉风声劲急、地气萧索众物
肃明的时节，结合秋季抑郁症的发病
特点，应该早睡早起，天亮即醒，使志
意安定，从而缓解秋季的肃杀之气，
收敛欲浮的神气，使心气平和，心情舒
畅。

中医讲究未病先防，当感觉自己情
绪不佳时，可以采取一些方法来调整心
态，预防秋季抑郁症的发生。

应对之策
多晒太阳 目前研究发现，日照时

间减少是引发秋季抑郁症的原因之一，
且纬度越向北的地区，季节性抑郁发病
率越高。所以要多到户外沐浴阳光，感
受大自然的温暖。金秋时节，秋高气
爽，可以根据自己的喜好开展各种健身
运动，比如太极拳、八段锦和五禽戏。
肺与秋气相应，在志为忧，多做些调畅
气机的传统功法对于心情的舒畅大有
裨益。

喝中药茶 中医有许多缓解心情、
舒畅气机的代茶饮，既方便又可口。可
以用浮小麦30克、红枣10颗、甘草6克
放在一起冲泡；还可以单独冲泡百合或
玫瑰花。

合理膳食 黄花菜，又称忘忧草、萱

草。白居易曾在诗中吟道：“杜康能散
闷，萱草解忘忧”。它不仅可以使人心
平气和、无忧郁，还可以补充人体的维
生素，是秋季餐桌上的常客。此外，百
合花气味芳香，可以舒畅心情，而中药
里的百合则可以养阴润肺、清心安神，
可以用中药百合加大枣、黑米和桂圆共
同熬粥，做成一碗既美味又解忧的药膳
粥。

最后要强调的是，若感到没有办法
处理自己的情绪时，一定要求助于医
生，到精神专科或抑郁专病门诊就诊。

秋天是一个硕果累累的季节，我们
要充满希望，避免出现古人“秋风萧瑟
天气凉，草木摇落露为霜”的悲凉之情，
要有“我言秋日胜春朝”的豪迈气势。

中国中医药报

自古逢秋悲寂寥 警惕抑郁早应对

有人认为饭后应该不能马上运动，
安静休息才是养生之道。不过，也有人
认为饭后立马运动有助于消化，防止脂
肪堆积。吃完饭后到底宜静宜动？专
家说了，饭后做这几项运动，不仅不能
消食儿，还容易引起胃下垂。

我们的胃为什么会下垂？
首先我们来简单地了解一下什么

是胃下垂：正常人的器官在体内的位置
都是相对固定的，胃也是如此，它悬吊
在膈肌之下，通过与其他脏器之间的韧
带来固定，由腹肌和腹内压在下面支
撑。胃的正常位置是依赖于这些因素，
所以胃发生下垂就是因为这些因素不
能够发挥作用了，比如膈肌悬力不足、

脏器支持韧带松弛、腹内压降低、腹肌
松弛、胃张力低下等。

但是，当人站立，胃的位置就会下
降。当胃大弯抵达盆腔，胃小弯弧线最
低点降到髂嵴联线以下，这就是医学上
通常所指的胃下垂。此外胃下垂不仅
仅指胃低于正常的腹腔内的位置，还必
须有神经肌肉系统功能减弱导致的张
力低下。

饭后这样运动 胃顶不住
正如我们上面所说，当固定胃的正

常生理位置的因素不再能正常发挥作
用，就可能引起胃下垂。除此之外，个
人体质、体力、运动、手术等因素也同样
可能引起胃下垂。它的易患人群主要

是瘦长体型、久病体弱者、消耗性疾病
进行性消瘦者、经产妇、多次腹部手术
者。

在人们进餐后，消化系统的血流量
会增加从而参与食物的消化吸收，当我
们进行轻的体力活动时，对胃的血流供
应影响不是很大，但当我们进行剧烈运
动时，血液又会进行重新分配，使四肢
以及躯干肌肉的血液增加，导致胃肠道
供血不足，胃的蠕动便会减弱，消化吸
收变差，使胃的负荷增加，从而在重力
的作用下发生垂降。

那么，有哪些运动容易引起胃下垂
呢？跑步是大家普遍热爱的运动，但我
们饭后跑步时，会因为身体的波动而不

断牵拉固定在胃的韧带，并且此时胃是
处于负荷状态的，久而久之就会使胃带
松懈，导致胃下垂。

所以在饭后，我们要尽量避免进行
打篮球、踢足球、跑步等剧烈运动，保护
好我们的胃。

出现5类症状 至少是中度胃下垂
通常情况下，当发生胃下垂时，胃

的正常功能受到影响，患者会出现胃肠
动力不足和消化不良的症状。对于大
多数轻度的胃下垂患者来说是没有明
显不适的，但中度以上的胃下垂患者就
可能出现：

1.上腹饱胀感：患者会感觉肚子有
坠胀感，而且腹胀可因餐后、久站、劳累
等加重，平卧可缓解；

2.腹痛：主要是隐痛，持续时间较
长且发作频繁，常发生在餐后，一次进
食过多或活动可使疼痛加重；

3.恶心呕吐：通常因为吃饭后活动
引起，进食过多也会使症状加重；

4.便秘：多为顽固性，可能由于同
时伴有横结肠下垂导致；

5.消化系统外症状：胃下垂患者因
为该病导致营养摄取不足和精神负担
加重，所以常伴有消瘦、乏力、低血压、
心悸、头晕等症状。

很难自愈 但可调理可治疗
通常来说，一旦患上胃下垂是不能

够自愈的。且对于胃下垂，临床上也缺
乏有效的治疗手段。因此，胃下垂患者
在平时生活中需要注重自身的调整，主
要可以通过体育锻炼以及改善饮食习
惯来缓解：

比如，多吃有营养、易消化、体积少
的食物，少吃冷硬、有刺激性的食物，这
样可以减轻对胃的刺激和负担，从而改
善症状、防止病情加重；此外，餐前散
步，餐后平卧休息可有效缓解胃下垂
症状；同时，适当的体育锻炼，增强肌
力，患者可通过全身锻炼如太极拳、保
健操、游泳等，腹肌锻炼如腹壁运动、
仰卧起坐、腹式呼吸等来加强自己本
来松弛的肌肉，这样对改善病情有很
大帮助。

北京青年报

饭后做这些运动 不消食还容易胃下垂

适量饮酒保护心血管？研究证据
不支持。这个结论来自于北京大学公
共卫生学院李立明教授团队和牛津大
学陈铮明教授团队的一项联合研究。
该研究针对喝酒与心血管疾病关系，对
50余万人进行了近10年的随访。研究
论文日前在线发表在《柳叶刀》上。

该研究从2004年至2008年，在国
内10个地区招募了512715名成年人，

记录了酒精使用和其他特征。至2017
年1月1日，随访了约10年，通过与疾
病、死亡监测、医疗电子信息记录相关
联，来监测心血管疾病（包括缺血性卒
中、脑出血和心肌梗死）。研究显示，
33%的男性有每周饮酒的习惯，而且主
要是白酒，而女性只有2%。

传统观察性流行病学研究分析结
果显示，男性自报的酒精摄入量与缺血

性卒中、脑出血、心肌梗死的发生风险
呈U形关联（每周摄入纯酒精量约100
克的男性中，缺血性卒中、脑出血和心
肌梗死的发生风险最低，比不喝酒的人
低）。但在遗传学分析中，研究者用基
因型预测个体的平均饮酒量，进一步分
析与心血管疾病风险的关联，没有观察
到前面所说的U形关联。脑卒中的风
险随平均酒精摄入量的增加而增加，脑

出血的风险增加幅度比缺血性卒中更
明显。心肌梗死的风险与平均酒精摄入
量没有观察到统计学显著的相关性。在
男性中，不论是自报的酒精摄入量，还是
基因型预测的酒精摄入量，都与收缩压具
有很强的正相关。由于女性中喝酒的人
很少，基因型与酒精摄入量的相关性不是
很强，所以未观察到喝酒与血压、脑卒中
或心肌梗死之间存在关联。 健康报

适量饮酒保护心血管无科学依据

自古以来，中国就有“民以食为天”
的说法，人们在饮食上追求美感与喜
悦，讲究色、香、味、行俱佳。中国饮食
不仅内容丰富，其背后蕴含的文化也非
常丰厚。

但合理的营养对人体健康和免疫
力的提高十分重要。如今，大家都在倡
导“吃出免疫力，提高免疫力”，我们可
以通过科学的食物组合提高人体所需
的各种营养素，增强免疫力。

哪些营养素可以提高抵抗力？
我们常见的免疫性营养素是人体

通过各种成分的摄入提高细胞免疫、体
液免疫的功能，从而提高自身抵抗力。

1. 蛋白质：蛋白质是产生抗体的
重要成分。一部分蛋白质可以靠人体
自身合成，但绝大多数要靠“吃”来完
成。摄入足量的蛋白质，才能在体内组
装成人体所需要的优质蛋白质和抗体，
如此一来才能真正达到免疫功能的提
高。

2. 维生素、铁、锌、铜、硒等含量很
少、能量很强的微量营养元素都能起到
提高免疫力的作用。

3. 益生菌：人们追求肠道健康，如
果肠道中的细菌是健康的，也可以保证

自身的免疫力。
如何进行科学营养的饮食搭配？
我们所说的“营养餐”，不在于吃

的食物和烹调方法有多营养，而在于
食物组合的营养价值。“没有最不健康
的食品，只有最不健康的吃法”，想要
获得营养的平衡，要记住以下几个“小
技巧”：

1. 每天吃够 13种以上的食物。
食物多样化是达到营养均衡的重要因
素，营养的均衡对健康水平也是至关重
要。

2. 吃四大类食物。比如谷黍类
（粮食类）、蔬菜水果类、肉蛋奶豆、油脂
类等。

3. 每天保证3~6两或3~7两的主
食、1斤蔬菜、1~2个水果、1个鸡蛋、1
袋牛奶或增加1杯酸奶、2两左右的瘦
肉以及2勺油，这些食物就构成了我们
所说的平衡膳食。

除此之外，能用食物解决的营养问
题，就不用药品来解决。把营养成分还
原到自然食物之中，而不是单纯靠制剂
来解决问题。回归健康的生活方式，让
保健品成为“助手”，而不是主导。

科普中国

想要吃出免疫力？你得先学会这些！

澳大利亚研究人员一项最新研究
发现，多吃蔬菜水果能缓解心理压力，
推荐人们依据世界卫生组织的建议每
天摄入至少400克蔬菜水果。相关论
文已发表在欧洲临床营养和代谢学会
官方期刊《临床营养》上。

澳大利亚伊迪斯考恩大学研究人
员介绍，他们对8600多名25岁至91
岁澳大利亚人的蔬菜水果摄入及心理
压力等数据进行了分析。结果发现，每
天摄入至少470克蔬菜水果的人比每
天摄入量少于230克的人，压力水平要
低10%。

研究人员表示，尽管食用蔬菜水果
和人的压力水平之间的具体影响机制
尚不明确，但蔬菜水果所含的营养素很
可能是其发挥作用的原因。

伊迪斯考恩大学营养研究院的西
蒙·拉达瓦利-巴加提尼表示，炎症或
人体内氧化和抗氧化作用失衡导致的
氧化应激状态，都是已知的会导致人们
情绪低落、焦虑和有压力的因素。蔬菜
和水果含有维生素、矿物质、类黄酮和
类胡萝卜素等营养物质，可以改善人体
内的炎症和氧化应激状态，有助于心理
健康。

研究人员表示，健康饮食的益处很
多人都知道，但不少人蔬菜水果的摄入
量并不达标。此前有研究发现，在青少
年群体中，蔬菜水果摄入量与心理压力
存在关联，而这项研究进一步证实了这
一关联在所有年龄段人群中都存在，因
此再次凸显富含蔬菜水果饮食方式的
重要性。 新华社

多吃蔬菜水果有助缓解压力

相信你也听到过妈妈的唠叨：“多
吃点水果蔬菜补充维生素。”可是现代
人生活节奏快，花时间购买、清洗、烹
调，不如吃几片维生素片来得方便。所
以，在这个全民养生的年代，除了保温
杯泡枸杞，服用各类维生素片也受到很
多中老年人甚至年轻人的追捧。

商家的广告总是无孔不入，比如说
维生素是人体所必需的元素，它的功效
数不胜数：防止衰老，促进免疫，预防心
脏病，甚至还能抗癌……这些功效究竟
是真是假呢？防止衰老和促进免疫功
能，这两项比较难量化，我们姑且不说。

而心脏病和癌症，都是疾病范畴，
补充维生素片，能有作用吗？

很遗憾地告诉大家，补充维生素对
预防心脏病和癌症的效果并不明确。

你可能还会抱以希望，吃维生素片
即使不能预防心脏病和癌症，起码也能
强身健体，对身体无害吧。

再次遗憾地告诉大家，有充分证据
表明，服用维生素E对预防心脏病和癌
症无益；那些吸烟的人补充 β胡萝卜
素，反而会增加肺癌风险，也会增加心
脏病或中风死亡风险。

因 此 ，美 国 预 防 服 务 工 作 组
（USPSTF）最近发布声明，反对通过补
充维生素E和β胡萝卜素来预防心血
管病和癌症，而复合维生素以及其中单
个或联合营养素预防心脏病和癌症的

获益和风险尚不明确。
那么，补充维生素真的对身体没有

好处吗？难道妈妈的唠叨并不科学？
还真不是！

2019年一项纳入27000名成年人
的研究发现，充分的营养摄入可以降低
死亡风险，比如适量摄入维生素K和镁
与死亡风险降低有关；适量摄入维生素
A，维生素K和锌与心血管死亡风险降
低有关。但是，需要注意的是，这些营
养素与全因死亡风险和心血管死亡风
险之间的关联，仅限于从食物摄取的来
源，而非额外补充剂。

貌似“十全大补”的维生素片还吃
不吃了？答案是：不如多吃水果蔬菜。
换句话说，你妈妈让你多吃水果蔬菜，
是对的！

要知道，即使是在太空舱活动的宇
航员，在如此独特的生存环境下，他们
也只需要补充维生素D，因为航天器的
保护层使他们晒不到太阳。

所以，我们再次重申这个观点，额
外补充维生素，不如多吃水果蔬菜！对
于普通人来说，富含蔬菜、坚果、全谷物
和水果的健康饮食比保健品对健康更
有益，维生素片不能代替食物中的营
养。

当然，对于营养缺乏的特殊人群，
应该遵照医嘱在改善饮食营养的基础
上额外进行营养补充。 北京青年报

补维生素能预防心脏病？并不能！

岗位

西班牙语（兼商务）人员

合计

人数

1

1

条件

1、年龄：1986年1月1日以后出生。
2、学历：全日制普通高校大学本科及以上。
3、职称：助理级及以上专业技术资格。
4、专业：西班牙语。
5、具有良好的语言、文字沟通能力，良好的

心理对抗谈判能力，计算机操作熟练。
6、因工作需要，可长期在国外工作。

二、录用方式
采取笔试、面试相结合的方式，按照综合成绩择优考察、体检合格后，予以试

用。试用期三个月，试用期满合格后正式录用。
三、报名方法及时间
应聘者须持所在单位组织人事部门同意应聘证明、本人身份证、毕业证书、学

位证书、职称证书等相关材料原件及复印件到集团公司人力资源部（有色机关大
院西侧楼一楼125室）报名，报名时交1寸近期照片1张。

联系电话：0562-5860020。
报名时间：2021年9月8日至2021年9月17日（工作日）。

集团公司人力资源部
2021年9月1日

铜冠投资有限责任公司招聘启事
铜冠投资有限责任公司因工作需要，现面向集团公司内部招聘西班牙语（兼

商务）人员1人。
一、招聘岗位与条件
集团公司已签订劳动合同的正式职工,具有良好的职业道德和工作作风，思

想品德优良，能吃苦耐劳，爱岗敬业。

安徽省第四生态环境保护督察组督察铜陵有色公司信访件公示
2021年8月30日，安徽省第四生态环境保护督察组进驻铜陵有色金属集团控股有限公司开展为期20天的环保督察工作。截至9月5日，累计收到举报电话、微信

公众号、专用信箱信访件4件，现公示如下：

安徽省第四生态环境保护督察组交办第二批信访举报问题清单

序
号

1

2

3

4

受理编号

LD202100321

WX202100225

LD202100323

LD202100332

举报时间

2021/8/31
12:24

2021/9/1
16:05

2021/9/1
13:28

2021/09/3
16:05:05

举报内容

铜陵市铜山镇，铜陵有色西风井硫磺烟排放，自今年8
月23日起连续排放，致周边农作物枯死、居民呼吸困难。

铜陵有色水木冲尾矿库到底什么时候销库闭库，都已经
公示了十几年了，到现在还没有销库闭库，是什么原因？已
经严重影响到了生活在库下的居民日常生产和生活，请求督
查组认真对待水木冲尾矿库的问题，铜陵有色集团为什么到
如今没解决好这一大隐患。

金隆铜业四周小区居民反映，金隆公司夜间偷排，烟气
难闻，严重时会被烟气呛醒。

机厂新村63栋4单元居民反映离居民楼几米距离外的
有色集团闲置地，围墙松动，有脱落危险。墙内有人种植蔬
菜，影响环境。

污染类型

大气

固废

大气

其他生态环境问题

责任单位

铜山铜矿分公司

天马山矿业公司

金隆铜业公司

铜冠地产公司

责任人

孙 浩

胡正才

文 燕

唐 俊


