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XXXX 心理新知

日 常 食 用 大 豆
及豆制品，可有效降
低 高 血 压 患 病 风
险。这是《英国医学
杂志·营养、预防与
健康》最近发表的一
项大规模研究得出
的结论，大豆食品的
每日最佳摄入量为
60~80克。

英 国 伦 敦 国 王
学院、挪威公共卫生
研究所等多家机构
联 合 ，梳 理 了 截 至
2025 年 6 月 的 公 开
研究资料，最终纳入
12 项前瞻性观察研
究，涵盖美国、中国、
韩国、法国、英国等
多个国家。综合分
析 显 示 ，豆 类 总 摄
入量较高人群的高
血压发病风险降低
16%，大豆食品高摄
入 人 群 风 险 下 降
19%。具体来说，每
日 摄 入 约 170 克 豆
类可使高血压风险
最 多 降 低 30% ，大
豆 食 品 每 日 摄 入
60~80 克 即 可 达 到
28%~29% 的 风 险 降
幅 ，继 续 增 加 摄 入
量则不再有额外获
益。

研 究 人 员 分 析
称 ，豆 类 食 品 富 含
钾、镁与膳食纤维，
其可溶性纤维发酵
生成的短链脂肪酸
能 舒 张 血 管 ，大 豆
异黄酮也具有辅助
降压效果，因此，豆
及豆制品摄入与高
血压风险降低之间
大概率存在因果关
联。

这 项 研 究 为 豆
类等植物性饮食的
心血管保护效益提
供 了 强 有 力 的 证
据。在全球高血压
负担日益加重的背
景下，该研究具有重
要 的 公 共 卫 生 意
义。

研究者建议，日
常饮食中将大豆及
豆制品作为优质植
物蛋白来源，是预防
高血压及心血管疾
病的可行且经济的
策略，但未来需要进
一步开展大规模队
列研究以确认其长
期效益。

李伟

每天吃把豆

降血压警惕老人的阳光型抑郁警惕老人的阳光型抑郁

在家庭聚会中总是忙前忙后的老好人，转身独处时却
默默流泪、彻夜难眠。这种被称为“阳光型抑郁”的状态，正
困扰着老年人。同济大学附属精神卫生中心主任医师秦虹
云提醒，老年群体的“阳光型抑郁”极具隐蔽性，察觉异常往
往为时已晚，需警惕那些藏在笑容背后的求救信号。

人到中年，往往身处职场攻
坚、家庭照护的双重压力下，心
理 很 容 易 变 得 格 外 敏 感 又 压
抑。近期《柳叶刀》刊发的一项
前瞻性研究给出警示：中年时期
的特定负面状态，并非简单的心
理困扰，而是晚年失智风险的重
要预警信号。

这项研究由英国伦敦大学科
研团队开展，纳入 5811名中年参
与者，他们初始平均年龄约 55.7
岁，均未确诊失智症。科研团队
平均随访 22.6年后发现，约 10.1%
的参与者最终患上失智症，患病
风险集中指向 6 种心理状态，包
括缺乏自信、力不从心、情感淡
漠、长期紧张、心怀不满、心绪散
乱，对应的风险增幅分别为 51%、
49%、44%、34%、33%和29%。

“调整心理状态关键在于养
好情绪，这不是空谈，而是要落到
生活实处。”心理专家孙永安建
议，针对上述高危状态，可尝试以
下方法，直击伤脑根源，提升认知

储备。
积累微小掌控感 放弃宏大

目标，每天设定一两件易完成的
小事，比如步行 6000 步、整理一
个抽屉，完成后做好标记。持续
正向反馈能修复大脑奖赏回路，
激活前额叶皮层，逐步重建自我
效能感，增强情绪调控力。

腹式呼吸碎片化 每天 3~4
次、每次 5 分钟，吸气鼓腹、呼气
收腹，每分钟完成 6 次左右完整
呼吸。深慢呼吸能激活副交感
神经，降低皮质醇水平，改善前
额叶供血。

启动弱连接社交 不必给自
己太大社交压力，每天和邻里、
同事简单打招呼，每周与老友通
话一次即可。哪怕是浅层次互
动，也能刺激神经递质分泌，增
加认知刺激，对抗孤独带来的突
认知衰退。

保障深睡眠时长 长期紧张
的人尤其要保证睡眠质量。尽
量 23 点前入睡，睡前远离电子

设备，睡够 7~9 小时。深度睡眠
充足，β 淀粉样蛋白才能被及时
清理，避免情绪与脑损伤叠加。

给坏情绪找原因 遇 到 不
满、挑剔、纠结的念头时，试着用
一句话明确问题根源，句式可
以 是“ 我（情 绪）是 因 为（原
因）”，如“我懊恼是因为这个方
案没达到我的预期”，而非在内
心反复纠结、越想越气，被负面
思绪缠绕。

坚持单任务模式 每 30 分
钟专注做一件事，远离手机干
扰，结束后休息 5 分钟。减少多
任务切换能降低大脑能耗，把被
负面心境挤占的“内存”释放出
来，保护前额叶功能，逐步恢复
注意力。

当然，自我调节并非万能。
学会识别病理性情绪信号同样
重要。一旦出现不可空的心理
状态必及时到心理科或神经内
科就诊评估。

王思予

养情绪就是护大脑

婚姻从不只是情感的归
宿。和睦的伴侣之间会相互
叮嘱按时吃饭、少熬夜、定期
体检，日复一日的关照，让不
少人养成了健康规律的生活
习 惯 。 近 期 ，一 项 覆 盖 超
400 万例癌症病例的大规模
研究，又发现了和谐婚姻的
一大好处：相较于未婚人群，
和谐的婚姻患癌风险明显更
低，且不分男女。

研究人员表示，婚姻本
身不能直接防癌，它更像一
面镜子，折射出两类群体的
生活差异。研究中，未婚人
群的吸烟、饮酒比例更高，饮
食不规律、作息紊乱是常态，
这些都是公认的致癌因素，
风险会在长期累积中慢慢升
高。同时，这类人群还常拖
延就医、忽视身体不适，不愿
主动参与癌症筛查。

相比之下，已婚人群的
生活通常更规律，伴侣之间
的相互约束、提醒，哪怕只是
一句“记得吃早餐”“别熬夜
了”，长期坚持也在为健康加
分。

中国科学院心理研究所
签约心理咨询师 郑莉

和谐婚姻
可以防癌

不 少 人 都 有 这 样 的 经
历，夜间心绪不佳、辗转难
眠，本以为睡一觉就能平复，
可次日醒来非但没得到舒
缓，反倒身心俱疲、烦闷加
重。为何带着坏情绪睡觉，
睡醒反而状态更差？

负面情绪首先会扰乱睡
眠机能、破坏睡眠结构，打乱
正常的睡眠节律，引发入睡
困难、睡眠断续、早醒等问
题，大幅减少深睡眠时长，导
致夜间睡眠无法完成身体修
复，次日便会浑身疲惫、精神
萎靡。同时，负面情绪会打
破情绪的自我调节机能，让
人变得敏感多虑、容易放大
负面琐事，丧失愉悦感，焦
虑、抑郁等问题本质都源于
这种情绪机能紊乱。更关键
的是，睡眠中大脑会整理固
化日间情绪，积极情绪会逐
渐淡化，睡前积压的负面情
绪则被重点留存强化，让坏
情绪不断加重。

上海中医失眠症医疗协
作中心副主任 施明

心绪不佳
越睡越累

“阳光型抑郁”并非独立的
精神疾病诊断，而是一种内外反
差强烈的抑郁状态，尚未达到抑
郁症的临床诊断标准，但心理风
险不容小觑。“这类患者长期用

‘理智化’的防御机制压抑情绪，
表面上过得很好，内心却积攒着
巨大的痛苦，一旦暴发更容易走
向极端。”秦虹云说。

门诊中经常遇到这样的老
人：见面时始终笑呵呵的，穿着
打扮也十分考究，但当被医生问
及内心感受时，眼泪却控制不住
地往下掉。这样的状态往往伴
随着一系列极具反差感的表现，
秦虹云将之归为以下几类：

情绪两极反差 老 人 在 家
人、朋友面前谈笑风生、热情周
到，甚至主动照顾他人情绪，但
独处时会突然陷入失落、崩溃，
甚至偷偷哭泣。

情感隔离疏离 尽管人缘极
好、乐于助人，但从不轻易袒露
内心，一旦被问及真实感受，会

回避话题、莫名发怒。
过度完美主义 对自己要求

极高，凡事亲力亲为，拒绝接受
他人帮助，将坚强视为唯一准
则。

生理机能紊乱 长期顽固失
眠、不明原因的躯体疼痛、胃肠
功能紊乱、体重骤降等，各项检
查却无明显异常，这往往是情绪
压抑到一定程度的躯体化表现。

日常生活中，该如何帮助老
人走出“阳光型抑郁”？秦虹云
给出以下几点建议：

建立信任，及时就医排查 干
预的核心前提是建立稳定、信任
的关系，帮助老人提升心智化能
力，实现理智与情感的平衡，让
他们敢于直视并表达自己的内
心感受。当老人反复抱怨身体
不适却查不出明确病因时，家人
应及时考虑心理问题的可能，陪
同老人到精神科或心理科就诊。

培养爱好，搭建情绪出口 秦
虹云推荐老年人培养琴棋书画

等兴趣爱好，这不仅能帮助陶
冶情操，更是情绪表达和社交
连接的重要媒介。“通过学习书
画、诗词，老人可以间接释放情
绪；在社区活动中结识志趣相
投的伙伴，慢慢学会在安全的
关系中表达脆弱，打破‘情绪是
危险的’固有认知。”目前各地
社 区 学 校 普 遍 开 设 了 相 关 课
程，老人在家门口就能找到适
合自己的活动。

耐心陪伴，避免说教指责 家
人 的 陪 伴 与 理 解 同 样 至 关 重
要。秦虹云提醒，“你就是想太
多”“多出去走走就好了”这类
话，看似是开解，却可能让老人
感到被敷衍，更不愿敞开心扉。
尝试耐心倾听，主动表达关心：

“我发现你最近好像不太开心，
我很担心你。”安静地陪伴、一起
做简单的家务，比说教更有力
量。子女要关注老人的物质生
活，更要留意他们的情绪变化，
多花时间陪伴父母。 任敏


