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亞洲知名女歌手因抑鬱症離世，
令人惋惜。說起抑鬱症，一般人想到
的是愁容滿面，沒精打采，事實上，
有些患者可表現為精力旺盛，私底下
卻鬱鬱寡歡，極度低落。由於這類患
者掩藏了真實的感受，發生悲劇的機
會或相應提高。

李 淇

責任編輯：張佩芬 美術編輯：劉國光

一直以來，名人備受抑鬱症折磨，並不罕
見。有些人在工作、創作上激情洋溢，躊躇滿
志，但獨自一人時，卻收起笑容，心裏感到孤
獨、不開心。他們當中，有一部分是雙相抑鬱。

抑鬱障礙有多種類型，其中包括單相抑鬱和
雙相抑鬱。前者是指在病史中只有抑鬱發作，而
無躁狂發作的抑鬱症；雙相抑鬱則是在抑鬱發作
前或後，出現躁狂發作或躁狂抑鬱混合發作的抑
鬱症（又稱躁狂抑鬱，簡稱躁鬱症）。雙相抑鬱
症患者在躁狂發作時，可能有反應迅速、做事靈
活等表現。

「微笑」過後更孤獨
當中， 「微笑型抑鬱」 是隱匿型抑鬱的一

種。患者儘管內心深處感到痛苦、壓抑和悲
傷，外表卻若無其事，面帶 「微笑」 。不
過，這種 「微笑」 並非發自內心深處的真實
感受，而是出於各種需要，例如工作上、面
子上，或因為尊嚴、責任等。部分 「微笑型
抑鬱」 的患者為學歷較高或事業有成的人
士。

鑒於雙相抑鬱和 「微笑型抑鬱」 的患
者，在人多的場合上表現出來的都是興奮、
積極的一面，所以別人更不容易察覺出他們
內心的真實感受。患者 「微笑」 過後，會陷入更深
的孤獨、寂寞和極端抑鬱的境況，輕生的念頭也許
就更強烈。同時，其他人在一般情況下很難看出患
者的自殺企圖，從而阻止悲劇發生。所以，對於雙
相抑鬱和 「微笑型抑鬱」 的患者，大家更要提高警
惕，不應掉以輕心。

然而，情緒低落、心情不好，不等同患上抑
鬱症。成年人在某一時期出現抑鬱症狀，不一定都
是病態，只有程度嚴重、持續時間長、影響到日常
工作和生活或生理功能，才算病態。

經適當治療或可痊癒
精神科專科醫生指出，抑鬱症成因複雜，包

括內在與外在因素，而主要特徵是情緒、心境低
落，但患者思維正常，所以非常痛苦。內在因素方
面，由於遺傳因子問題，患者腦部控制血清素等的
機制失衡，出現多種症狀，例如對日常活動喪失興
趣，無愉快感；精力明顯減退，無原因的持續疲乏
感；失眠，或早醒，或睡眠過多；食慾不振，或體
重明顯減輕。至於外在因素，包括患者在感情、工
作、家庭、經濟方面遭受挫折。

抑鬱症通過系統的治療，是可以痊癒的。當
用藥一段時間後，不少患者的大多數症狀會完全消
失。他們在服藥期間，不妨在家人、親友陪同下參
加一些感興趣的活動，或作短期旅遊；多與人交
流，多關心外界事物，這些都有助抑鬱症的康復。

番茄價廉物美，營養含量豐富，不但美味，復亦養顏。
有人喜歡食生番茄，方法是以溫水洗淨，去皮，即可入口，

其味酸甜，具生津止渴的功效，熟食則可根據個人口味烹調。此
外，它可製成番茄醬、番茄汁等調味品。

番茄的營養價值在於含有豐富的維他命C和胡蘿蔔素，還有
鈣、硒、鋅、磷等礦物質，除此之外，它的成分還包括蘋果酸、
檸檬酸、番茄紅素、番茄鹼、谷胱甘肽等。由於番茄含有維他命
C，能夠促進傷口癒合、維持血管壁的通透正常；經常有牙齦出血
的人，多吃番茄有助改善情況。另外，蘋果酸及檸檬酸有助胃液
消化脂肪及蛋白質。番茄鹼則是一種特別的抑菌物質，盛暑時喝
一碗番茄湯，以少許食鹽調味，具有清熱解暑的功效。

不過，未成熟的番茄不能生吃，因富含大量番茄鹼，吃了會
引起嘔吐、頭暈、噁心等。只有成熟了的番茄，才可以生吃。

至於美容方面，番茄所含的谷胱甘肽有抗衰老作用，能夠抑
制酪氨酸酶的活性，令皮膚上沉積的色素斑消減，對預防老年斑
的出現有良好效果。另外，番茄熱量低，含有豐富維他命，多吃
能讓女性保持苗條身形，而常飲番茄汁或將番茄榨汁來洗面，會
令面色顯得紅潤有光澤。

經常食用番茄，研究證明可以降低患上癌症的機會。一般認
為，其防癌作用源於它所含的番茄紅素，而色澤越是深色的紅色
番茄，所含的番茄紅素亦越多。

番茄汁
材料：番茄2個、檸檬半

個、蜂蜜1匙、開水300毫
升、冷壓橄欖油1小匙。

做法：
①番茄洗淨後，切塊。

檸檬榨汁。兩者混合。
②番茄檸檬汁加水、蜂

蜜、冷壓橄欖油，一起攪
打，即成。

中國有句俗話， 「早
飯吃好，午飯吃飽，晚飯

吃少」 。美國一項新研究佐證了這一說法。
研究人員提出，每天在早起後八小時內吃東
西，其他時間不吃，這種每天盡早、限時飲
食模式，可有效控制體重和血糖，減少2型
糖尿病風險。

肥胖可能帶來多種健康問題，包括2型
糖尿病、心臟病等，但肥胖是可預防的。美
國佐治亞大學日前表示，該校團隊綜合分析
了多份科研文獻，發現每天吃東西的次數與
肥胖和2型糖尿病風險相關，減少餐次、規
律飲食、不吃夜宵，對健康有明顯益處，尤
其是飲食時間窗口從早晨開始的方案。

研究人員說，人類在歷史上大部分時間
裏都處於食物匱乏狀態，而最近幾十年來，
一日三餐外加點心的多餐次飲食模式加上充
足的熱量，會使胰島素受體長時間超負荷運
轉，容易導致胰島素敏感性下降，糖尿病風
險上升。多餐次還可能導致身體的代謝紊
亂，妨礙腸道菌群的正常運作，還讓身體沒
有機會動用脂肪儲備，難以減輕體重。

研究人員發現，限時飲食使身體有充分
的休息時間，有助於維持健康的代謝模式。
在不同時段的限時飲食方案中，不吃早餐容
易導致整體飲食質量下降，不吃晚餐則對飲
食質量影響較小，而且更容易減少總體熱量
攝入，因此，把飲食時間窗口放在早晨到中

午的效果最好。堅持吃高蛋白、低糖分的早
餐，非常重要。

研究還顯示，其他限制飲食的方案如隔
天斷食、每周兩天斷食、連續多天斷食等，
對健康的益處很少，甚至可能弊大於利。相
關論文發表在國際期刊《營養素》上。

新華社

良好的睡眠是保障身心健康的一個關鍵因
素，而失眠可能演變為抑鬱、焦慮等情緒問題。
香港早前有一個關於失眠與情緒健康的研究，結
果顯示三成以上受訪者受中度至非常嚴重的抑
鬱、焦慮及壓力困擾。

那麼，怎樣可以有一個好眠？不妨參考以下
方法──

（1）保持規律生活

盡量每天在同一時刻起床，包括休息日，這
樣有助於調好 「生物鐘」 。起床時間不要過早或
過晚，建議7時半左右起床，也不要賴床，過多賴
床會導致淺睡眠。建議盡量在晚上11時前入睡，

但不要過早在床上醞釀睡意，應該等有睡
意後方上床。

（2）增加體力活動

如做體操、跳舞、打太極拳、
練瑜伽等。體力活動有助於減輕
入睡困難，加深睡眠，但睡前2
小時不要劇烈運動。

（3）注意控制飲食

不要空腹或飽腹上床，
避免攝入過多的咖啡因飲料
與食物，如茶、咖啡、朱古
力，盡量戒煙限酒。

（4）做好睡前準備

睡前可洗個熱水澡或以熱
水浸腳；穿寬鬆睡衣；枕頭高
低、軟硬合適，被子厚薄適

當；關燈、關好門窗、拉上窗
簾，營造安靜、舒適的睡眠環境。

（5）控制夜尿次數

睡前2小時避免進食及大量飲水，以免
頻繁起床。如果患有膀胱過度活躍症，可考慮

藥物治療。

（6）學會放鬆訓練

腹式呼吸放鬆法，有助於改善睡眠。方法是保持坐
位或平卧位，肩膀放鬆，閉上眼睛；雙手可放在腹部，緩

慢深吸氣，暫停1至2秒，繼而緩慢呼氣，再暫停1至2秒，
如此循環往復。

科學游泳
暑期來臨，天氣炎熱，很多學生選擇游泳作為假期的運

動首選。醫生提醒，學生科學游泳可以減肥燃脂，提升心肺
功能。然而，如果游泳用力過猛，速度過快，也會導致肩關節撞擊綜合症的
發生。 新華社

▲抑鬱症患者在接受治療時，可在親友陪伴
下參與適當的活動。

6招助眠
保持身心健康

▼良好的睡眠是保
障身心健康的因素
之一。

預防情緒低落

①適量運動

②保持社交

③不煙不酒不濫藥

④戒無益食物

⑤多曬太陽

伸出援手

②向外求助
若對方言談間流露自殺

念頭，或自覺陷入絕境，別
遲疑，立刻帶他求

醫。

①聆聽
讓對方訴心聲，過

程中不要給予太多意
見，給他知道有人支持

已經足夠。

藥食同源 生津止渴

▲番茄營養豐富。

研究發現

限時飲食有助預防糖尿病

▲早餐吃好，規律飲食，對健康大有裨益。

暑期運動
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