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最近我老和朋友喝啤酒、撸串，肚子又大了一

圈，看来“啤酒肚”也许真是喝啤酒喝出来的。包

包你说是不是？

虽然我不知道喝啤酒是不是真的长啤酒

肚，但是我知道你该减肥了。哈哈，不正经的事

情我说完了，你的问题还是留给宣武医院营养

科主任李缨来说吧。

常常听到有人说：“不能再喝啤酒了，都长啤

酒肚了。”这真的是冤枉啤酒了。所谓啤酒肚其实

是对腹型肥胖的一种戏称。其实，啤酒肚与单纯

喝啤酒关系并不是很大，也没有证据证明啤酒更

容易导致啤酒肚，或许啤酒肚和啤酒的关系更多

的是来自字面上的误导。

早在 2009年 6月的一份科学研究报告中就明

确指出，喝啤酒不会直接导致啤酒肚的产生，事实

上，啤酒肚与男性的遗传基因有关。

虽说啤酒肚的形成并不能全赖啤酒，但是也

并非与啤酒毫无关系。尽管啤酒中并不含有使人

发胖的高脂肪，但需要注意的是人们在喝啤酒时

往往会搭配很多“下酒菜”，摄入热量增多。所以

不加节制地暴饮暴食才是致使人长啤酒肚的真正

原因。

除了与遗传、饮食、运动等因素有关外，睡眠

质量差也是啤酒肚形成的一大元凶。一般来说，

年纪轻轻就有啤酒肚，往往是营养过剩造成的，而

对于中年人而言，睡眠质量则是主因。人的睡眠

状况从青年到老年是逐渐走下坡路的，其中表现

得比较突出的是睡眠质量变差了，随着荷尔蒙分

泌的缺乏，体内脂肪就会增加并聚集于腹部。另

外，代谢能力的下降、精神压力的增大以及久坐不

起等，都对啤酒肚的形成起到了推波助澜的作用。
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近日，一名年轻产妇因产后“捂月子”被家人送到医院。送去时，医生发现女

子呼吸急促，体温高达40摄氏度以上，无法正常交流，是中暑状态最严重的热射

病。家人说，坐月子必须穿得厚一些，才不会得月子病。最终，产妇不治身亡。

长期以来，我国民间盛传着各种月子禁忌：不能开空调、不能洗澡、不能下

地活动、不能吃水果……那么，这些禁忌到底要不要遵守呢？

中国人民解放军第 306 医院妇产科副主任医师周玲表示，这些陈旧的观

点，在过去卫生和生活条件较差的环境下是可以理解的，因为稍不小心就会受

寒，但是现在的社会并不适用，有些还有害健康。

“夏季坐月子，‘捂’着很容易造成中暑，严重的还会有生命危险。因此要

使用空调或风扇，让室温保持在 25—26摄氏度，但风不能直吹产妇，产妇可以

适当穿长衣、长裤、袜子；定时开窗通风，保持室内空气清新。”周玲说，“不仅空

调可以开，澡也可以洗。只要保证洗浴场所温度适宜，产妇是可以洗热水澡

的。因为产褥期出汗多，加上有恶露排出，更需要注意个人卫生。”

虽然月子里的产妇要好吃好喝伺候着，但是老人也会说，不能吃盐，不能

吃辣，不能吃水果，要多喝汤、红糖水，下奶补血。产妇每天喝着没有任何味道

的鸡汤、猪蹄汤……想吃的不让吃，真是要死的心都有了。

对此，周玲认为，只要是没毒的，新鲜蔬菜水果、肉蛋鱼虾，产妇可以想吃

什么就吃什么，没什么忌口，但要注意适量，而且要营养均衡。不要摄入过多

脂肪，以免营养过剩，一些偏凉性的、辛辣的、过硬的食物要少吃。另外，红糖

水补血没什么效果，可以少喝点。

此外，印象中月子里的产妇只能躺在床上，不能走路，不能站着，不能看

书、电脑、手机、电视，总之，要让身体所有的器官都休息。

“事实上，产妇整天躺在床上，这样不仅不利于产后恢复，还可能会导致

肥胖。而且产妇血液处于高凝状态，长期不动有发生血栓性疾病的风险。”

周玲说，如果身体条件允许，产后应尽早下地活动，短时间的看书、看电视，

适当地放松是有必要的。如果是正常的阴道分娩，可以在产后两三天就开

始锻炼；如果是剖宫产或者复杂的阴道分娩，则需要咨询医生开始锻炼的时

间和方式。

“捂月子”致死
月子里这些规矩要摒弃

心理话

抑郁症如同一条黑狗，追逐着受伤的心。

旁观者只看见黑狗的沉默，唯有亲历的人自己

知道：“它又在我的心底吠叫。叫声是多么可

怕，快要将我撕裂。”

前些日子因自杀而刷爆朋友圈的林肯公园

主唱切斯特·贝宁顿数年来便与这样的吠叫声

共存。他曾一次次地奋力抵抗，像一名真正的

战士。但他真的承受不住了。他的歌词暴露出

他的内心：“我曾努力挣扎/走到现今/最终才发

现/原来都无济于事……”好友的离世，更是冲

破了他内心的最后一道防护线。终于，他选择

在家中自缢。那或许也是他久寻而不得的“安

宁的归宿”，至少，那条黑狗再也不会吠叫了。

虽然前有乔任梁，现有切斯特·贝宁顿，很

多人认为自己已经对抑郁症了解得够多的了，

但事实上对于抑郁症人们更多的仅是一知半

解或是自以为了解。下面笔者就来说说对抑

郁症常见的一些误解，看看你有没有过这样的

想法呢。

抑郁症就是心情不好？

抑郁症并不是单纯的“心情不好”。人们可

能在生活中的一些时刻会感到沮丧或者失落，

那是面对困境的正常反应，是“抑郁情绪”而不

是“抑郁症”。临床上对于抑郁症的诊断是以显

著而持久的心境低落为主要特征，症状至少持

续两周，病程迁延，并伴有不同程度的社会功能

的损害。严重者可能会出现妄想、幻觉等精神

病性的症状，甚至做出自伤、自杀等行为。

除此之外，“心情不好”似乎是一种选择，人

们可以选择让自己心情好起来，或者放任自己

心情不好。但抑郁症却并不是一种选择，相反，

它就那样出现了，俘获住心灵的健康。当你对

一位抑郁症患者说“想开点”“加油”“别那么沮

丧”的时候，无异于是将疾病的责任归咎于病人

的身上，但事实上他并不想那样。疾病让他变

得不那么像自己了，那不是他的错。

抑郁症只是心理疾病？

抑郁症的发病机制异常复杂，不仅受到心

理因素的影响，也可能与多巴胺、血清素、去甲

肾上腺素等分泌不足有关，具有广泛的生理基

础。这也意味着进行药物治疗是必要的，仅仅

依靠心理疏导效果甚微。这点对于中度以上的

抑郁症患者来说，尤为如此。

然而，社会对于精神疾病存在某种污名化

认知，人们似乎难以理解一个抑郁症病人的服

药行为，甚至恶语相向：“他得多不正常才会吃

药！”“他就不能自己努力点吗，离开药就不行

了？”反观同样的情况，人们却并不会谴责一个

糖尿病人或者高血压病人需要依靠药物来缓解

病情。这种差异性的态度也影响到抑郁症患者

的康复之路，他们或者中途停药，或者擅自减少

药量，祈盼能够迅速地重回“正常人”的队列之

中，却也因为忽视了药物的重要性，诱发症状的

加重，乃至于一再的复发。

当然，罹患抑郁症也并不意味着就要终生

服药，具体仍要视病情而定。一般来说，初次发

病者在病愈后需至少维持用药 6—8个月，多次

发病者则要延至一年以上。

内心脆弱者才会得抑郁症？

抑郁症并不是弱者的专属品。人们并不是

因为“性格脆弱”“不够坚强”才会得抑郁症，那

不是他们生病的原因。相反，抑郁症可能造访

任何一个人的家门，就像英国首相丘吉尔所说

的，“它一有机会就会咬住你不放。”不管你是脆

弱还是坚强，是权贵还是平民。

丘吉尔自身也饱受抑郁症之苦。他一生征

战不休，受命于危难，又力挽狂澜打败了希特

勒，赢得了二战的胜利，他的勇气可谓超乎常人

所有。他绝不是脆弱的，但他也向自己的私人

医生坦承，在很长一段时间内，他不太敢靠近阳

台：“那种一跃而下的念头会钻进脑子里。”他不

停地工作，如同陀螺般转个不停，担心一旦自己

停下来，“就会坠入焦虑与挫折的深渊”。

那是抑郁症对他的影响，它攫住了他的生

命，而他拼命地挣扎，直至 91 岁高龄，因中风

而去世。切斯特·贝宁顿也曾这般奋力抵抗。

他们并不软弱，相反，他们都是自身生命的勇

士，只不过在与抑郁症这条黑狗的恶斗中，有

输有赢。 （作者系国家二级心理咨询师）

与与““黑狗黑狗””的恶斗的恶斗，，有输有赢有输有赢

（本版图片除标注外均来源于网络）
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“不进食和少进食是两个概念，大家千万

别混为一谈。尤其是不吃晚餐存在一定的危

害。”吴义春说，不吃晚饭容易诱发低血糖，尤

其对于糖尿病患者，会导致器官营养供给不

够，人体抵抗力也会随之下降。但晚餐吃太

多对身体也极为不利。因为晚上人体新陈代

养生必须饮食有节

除了“过午不食”之外，如今各种各样
的“养生秘笈”充斥着微信朋友圈——“每
天坚持做这个动作，一年不感冒”“少吃甜
食，不得糖尿病”“一家人得了癌症，竟然
是因为这个生活习惯”“天天喝柠檬水能
防癌”……每条看起来似乎都有理有据，
说得头头是道，有的甚至义正言辞，仿佛
不立即照办就健康不保，但事实上其中绝
大部分都是谣言，很多养生方法连医生都
没听说过。

那么多的养生帖，如何判断它可信不
可信？专家介绍了 3 个“凡是”帮人们识别
各类目前盛行的养生知识。凡是宣称某一
样食物能“抗癌”的，基本上就不可信；凡是
看到“一项研究在老鼠身上获得什么什么

结果”这种文字就要长个心眼儿了，大量的
“伪养生”帖喜欢拿动物实验来说事儿；凡
是只说食物的好处，不说剂量、副作用和禁
忌的，也没有任何意义。

遇到各式各样的“养生知识”，大家应
该多留个心眼儿，自己先想想这些内容的
真伪，在平时也可以学习掌握一些正确的
知识，以识别出不靠谱的养生法。普通人
很关注自身健康，但缺少一定的专业判断
力，于是就会被一些煞有其事的帖子唬住，
去转发或进行尝试。还有一些人只知其一
不知其二，听信网上各种饮食的禁忌。因
此，在尝试这些“养生知识”之前，最好先对
其进行一定的了解，如果实在无法辨别，最
好咨询有关专家，而不是自己盲目尝试。

三个“凡是”助你识别“伪养生”“过午不食并不适合现代人的生活。”解

放军 309医院营养科主任左小霞认为，现代人

生活和工作中的各种压力，远比古时的僧侣

承受的更多，因此我们必须保证每天能从食

物中摄取足够的能量。而且不同人群、不同

年龄本身就存在客观的个体差异，经常坐办

公室的跟经常做体力劳动的人需要的能量是

完全不同的，不能用同一个标准去衡量。

过午不食更多是从修行的角度来说，作为

养生方式应该因人而异，不可盲目照搬。吴义

春表示，人体内具有生物钟，到了吃饭的固定

时间，胃就会开始加速蠕动，同时胆汁分泌旺

盛。午餐后不再进食，让身体长期处于空腹状

态，没有食物可消化，胆汁、胃酸就会出现空运

转。空运转的时间一长，胆汁、胃酸就会出现

逆流，腐蚀胃黏膜，形成消化性溃疡及胆汁反

流等。而且，身体内部有着自己的调控识别，

长时间挨饿，会让身体对这种行为作出调控反

应，加强胃肠对早餐和中餐食物的吸收率，降

低基础代谢率，使更多的能量转化为脂肪。

不适合现代人生活 相关链接

本报记者 付丽丽

“过午不食”的说法已经流行了很多年，很多
人利用这种方法进行减肥、养生。但是近日有媒
体报道，杭州 29岁的小伙子 5年过午不食，结果
胃黏膜广泛充血糜烂，长了两个直径大于2厘米
的溃疡，还有出血和咖啡色血痂。那么，过午不
食究竟是养生妙法，还是毁身“利器”？它又是否
符合现代人的生活规律呢？

本报记者 李 颖

谢速度减慢，加之运动量减少，很容易造成脂

肪堆积形成肥胖，从而诱发各种疾病的发生，

如肥胖、冠心病、糖尿病等等。

“每天的 17—19 点是最佳的晚餐进食时

间。”吴义春说，吃得太早，睡前容易饿，不仅

影响睡眠，也会影响胃部健康。但也不能吃

得太晚，最迟也要与睡觉相隔 4个小时。这样

不仅可以给肠胃消化吸收营养留有充足的时

间，而且还可以做一些比较舒缓的运动，让摄

入的热量可以进行代谢。

吴义春说，正常的养生之道应该是“饮食

有节”，一方面饮食要有份量节制，即“先饥而

食，食勿令饱；先渴而饮，饮勿太过”；另一方

面饮食要有时间观念，“不饥强食则脾劳，不

渴强饮则胃胀”，既不能“过午不食”，也不能

“时时都食”，“食少节身方为根本。”

过午不食从字面理解就是过了正午（中午

11 点到下午 1 点）直到次日黎明都不再进食

了。它最早来源于佛教。“过午不食是佛陀为

出家比丘制定的戒律，在律部中正确的说法叫

‘不非时食’。”首都医科大学附属北京中医医

院急诊科吴义春博士在接受科技日报记者采

访时说，佛陀规定过午不食有完整的理论训练

体系，其目的是为了便于修行、清欲、养生等。

中国佛教协会原会长赵朴初的《佛教常

识答问》中也解释了僧人过午不食的原因：一

是为了不增加供养者的负担，二是有利于僧

人修行。

后来，过午不食在医学中曾被明末清初

的医学家喻嘉言在《寓意草》中提及，特指血

证兼痰证饮食最需要注意饮食禁忌的道理，

过午不食更应该理解为“非时不食”，即按时

进食，也就是说在该吃的时候吃，不该吃的时

候不要吃。

不是养生是“修行”

过午不食过午不食？？
消化系统可不答应消化系统可不答应
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