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洛阳·健康A06

□洛报融媒记者 张宝峰 通讯员 韩鑫剑

秋冬季节，寒风渐起，树叶飘落，你是否也有

过这样的感觉：情绪莫名低落，对社交活动失去

兴趣，晚上辗转反侧难以入眠？

近日，“有种抑郁叫缺乏维生素D”的话题在

网络上引发热议。不少网友纷纷留言表示，“天

一冷，人就变得懒散、消极”。

那么，秋冬季节的这种无力和抑郁的情绪，

真的与体内缺乏维生素D有关吗？为此，记者

采访了河南省荣康医院医务科科长、主治医师

胡军。

“维生素D与人体情绪之间的关联并非空穴

来风。”胡军介绍，日照减少会导致体内维生素D

合成不足，而维生素D在人体内的作用远不止维

持骨骼健康，它还对情绪调节和精力水平有着重

要影响。具体来说，维生素D能够影响体内兴奋

性神经递质5-羟色胺的水平。当维生素D缺乏

时，5-羟色胺的水平会下降，人体产生的兴奋感

就会减少，从而容易出现情绪低落的情况。

胡军说，秋冬季节日照减少，不仅会导致维

生素D缺乏，还会影响人体的生物节律，导致神

经蛋白、神经递质等出现紊乱，从而影响到心理

状态、睡眠及整体健康。因此，河南省荣康医院

在秋冬季节的健康宣教中，总是强调吃好睡好、

多晒太阳、多运动，这对改善抑郁情绪有着积极

作用。

“很多人可能不知道，维生素D对情绪调节

和精力水平是有一定作用的。体内维生素D越

充足，人的精力越充沛，反之则可能引发抑郁情

绪。”胡军说，对于已经确诊抑郁症的患者而言，

维生素D还能收到一定程度的辅助治疗效果，尤

其是对轻度至中度抑郁症患者。在临床上，光照

缺乏是抑郁症的危险因素之一，因此“光疗”是抑

郁症的一种治疗方式。足够的光照可以在一定

程度上减少抗抑郁药物的使用，对抑郁症患者来

说，是一个好消息。

胡军提醒，想通过光照补充维生素D，一定

要让皮肤直接接触到阳光，穿了防晒衣或戴了

帽子，就无法有效合成维生素D。建议每天接

触阳光照射1小时左右，秋冬季节可以选择在

上午11点到下午3点进行。此外，还可以通过

日常饮食来补充维生素D，深海鱼油、动物内

脏、豆制品、奶酪、蛋黄等食物都含有一定量的

维生素D。

“需要注意的是，不要一感觉自己心情不好

就盲目购买维生素D补充剂。”胡军说，过量摄

入维生素D会升高血钙水平，严重时可能导致

肾结石、心律失常等疾病。无论是心情低落，

还是抑郁症，在出现相关症状时，都应该及时

去医院进行相应的筛查和诊断，并在专业医生

的指导下治疗。维生素D虽然对情绪调节有

一定作用，但并不能替代专业的心理治疗和药

物治疗。

常常“悲秋”，是因为缺维生素D吗

□洛报融媒首席记者 曾宇凌 通讯员
高鸽

“听朋友说牛油果营养丰富，不饱

和脂肪酸含量高，我就网购了一箱，但

家里人嫌贵觉得这个东西只是个营销

噱头……”为了这箱牛油果，市民李女

士这两天挺发愁。牛油果到底是真有利

于健康还是智商税？记者就此采访了我

市营养专家。

“牛油果是一种营养价值比较高的

水果，可以说是个健康‘多面手’。”市中

心医院营养科主任田俊梅说，很多人觉

得牛油果吃起来不像水果，这是因为它

的脂肪含量高，是苹果、橙子等常见水

果的数十倍，所以吃起来口感比较醇

厚，不过不用担心，它所含的脂肪以单

不饱和脂肪酸为主，这种脂肪是对健

康有益的，有利于降低心脑血管疾病

风险。牛油果的膳食纤维含量较为丰

富，有利于肠道健康。除此之外，牛油

果还含有大量的钾、镁、类黄酮等营养

成分。

“进口牛油果的价格相对贵一些，可

以选购云南等地的国产牛油果，价格相

对优惠。牛油果的吃法比较多，很多年

轻人喜欢用它做三明治。吃不惯西式早

餐的中老年朋友，可以直接将牛油果切

成小块，淋上酱油吃，还可以用它跟香蕉

和牛奶打成奶昔喝。”田俊梅说，需要注

意的是，牛油果属于高脂肪食物，其热量

较高，需要控制总能量摄入的人群，要适

量食用，或用它替代一部分主食。记住，

再好的东西也不能多吃，膳食平衡是营

养健康的基础。

牛油果
真的是智商税吗

近日，50岁的周女士遭遇了一个困境。“右

臂抬不起来，也背不过去，梳不成头、穿不成内

衣。”在市第三人民医院（原铁路医院）康复医学

科，她这样跟主管康复治疗师李静梅说。

周女士得了肩周炎，“五十肩，朋友们说到

了51岁就好了”。经过药物治疗，现在，她的

肩膀不疼了，但关节活动受限，很多动作都做

不了。

目前，经过运动治疗、关节松动术、肌筋膜

松解术、肌肉能量技术等综合运动康复，周女

士的右肩关节活动功能明显改善，活动已经不

受影响。

“五十肩属于自限性疾病，有的人半年后

能痊愈，但有的人需要两三年。”李静梅说，如

果只是疼痛，可通过冲击波、药物、热疗等缓

解；如果关节活动受限，通过运动康复可减轻

痛苦、缩短病程。 （木青）
咨询电话：18739058201（李医生）

肩不疼胳膊却抬不起，来这儿看看
市第三人民医院（原铁路医院）康复医学科科学解决关节活动受限问题
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