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每日饮食多样化 可降低糖尿病患病风险
你是否注意过饮食种类的丰富性？ 《黄帝

内经》倡导“谷肉果菜，食养尽之”，现代研究正
不断印证这一智慧的科学性。 多项研究表明，
每日摄入多样化食物，尤其是植物蛋白，不仅
能降低糖尿病患病风险，还能使人更加长寿。

饮食“杂”一点，糖尿病患病风险降 14%

2025 年 6 月发表在《国际流行病学杂志》
的一项研究显示，每日食用 5 种以上食物（涵
盖肉类、乳制品、谷物、水果、蔬菜）的人群，2
型糖尿病患病风险较每日吃≤3 种食物者降
低 14%，该效果在女性和无中心性肥胖人群中
更显著。 从蛋白质来源看，每日摄入 4 种～5 种
植物蛋白（如豆类、坚果、谷物）者，糖尿病患病
风险降低 22%；每日吃 3 种蔬菜（如叶菜、茄果
类、 根茎类） 的男性， 糖尿病患病风险可降
15%。 需注意的是，无中心性肥胖者若肉类摄
入种类过多，可能反而增加糖尿病患病风险。

饮食多样还能延缓衰老、助力长寿

2024 年复旦大学研究发现， 保持 “不吸
烟、多运动、饮食多样”三大健康习惯，活到百
岁的概率增加 61%，其中饮食多样性最高者成
为百岁老人的概率提升 23%。同年《医学前沿》
研究也指出，饮食越多样，衰老速度越慢。2025
年《欧洲营养学杂志》对我国老年人的分析进
一步证实，蛋白质来源丰富（如肉、鱼、蛋、奶、
坚果、豆制品）的饮食更利于健康，这是因为多
样化蛋白质可满足人体对不同氨基酸的需求。

如何实现饮食多样化？ 5 点建议请收好

1.餐餐换着吃：参照《中国居民膳食指南
（2022）》，应每日摄入 12 种以上食物，每周 25
种以上。 例如早餐摄入 4 种～5 种、午餐 5 种～6
种、晚餐 4 种～5 种，再加上 1 种～2 种零食。 主
食可轮换食用米饭、馒头、燕麦，肉类可交替食
用畜肉、禽肉、鱼虾等。

2. 蛋白搭配吃： 摄入 30%～50%优质蛋白
（肉、蛋、奶、大豆）与 50%～70%非优质蛋白（谷
物、杂豆）。 如早餐食用牛奶和鸡蛋，午餐吃瘦
肉炒豆腐，晚餐喝鱼汤。

3.蔬菜选深色：每日吃≥300 克蔬菜，深色
蔬菜（深绿、红、橘红、紫红）要占一半，且每天
至少吃 3 种～5 种。

4.水果挑彩色：每日吃 200 克～350 克鲜果
（果汁不可替代），可选富含花青素、胡萝卜素
的品种。

5.全谷物混搭：每日吃 50 克～150 克全谷
物（玉米、燕麦、荞麦等），与精米白面搭配，如
二米饭、杂粮粥，烹饪时遵循少油、少糖、少盐
原则。 （据《健康时报》）

梧桐农疗氧吧：让自然成为心灵的“康复师”

当城市压力持续侵蚀人们的心理健康， 一种
融合传统与创新的自然疗愈方式正在兴起。 周口
精神康复医院的梧桐农疗氧吧， 以千余株梧桐树
构建“绿色疗愈舱”，通过自然力量为精神疾病患
者开启康复之门。 这片被誉为“绿色疗愈舱”的空
间，不仅是生态与医学的完美融合，更是人类利用
自然力量治愈心灵的生动实践。

在周口精神康复医院农疗基地，一排排高大、
茂盛的梧桐树构成视觉屏障。 这些高大挺拔的梧
桐树，不仅带来了视觉上的享受，更是一套高效的
生态净化系统。统计数据显示，每株成年梧桐每日
能够释放氧气约 10 公斤，整片林带每日释放的负
氧离子可扩散到超 20000 立方米的空间。

此外， 梧桐林还具备显著的空气净化和温湿
度调节功能。 统计数据显示，梧桐林的 PM2.5 浓
度比外界低 40%，温度也比周边区域低 3℃～5℃。
这一天然的生态屏障， 不仅为精神疾病患者提供
了舒适的物理环境， 更从根本上改善了周口精神
康复医院的空气质量， 为康复治疗创造了良好的
外部条件。

梧桐农疗氧吧以感官刺激构建“沉浸式”康复
空间。 视觉疗愈区中， 梧桐树干与树冠的几何排
列，能够给人带来视觉上的安全感，帮助精神疾病
患者缓解焦虑和不安情绪。在听觉疗愈区里，巧妙
地将自然声音与现代科技结合， 梧桐叶片摩挲的
沙沙声与轻音乐中模拟的自然音效相互交融，形
成白噪音屏障，可屏蔽干扰、提升精神疾病患者睡
眠质量。在触觉体验区，精神疾病患者通过触摸梧
桐光滑的树皮，激活末梢神经，增强感官知觉，重
建对外界的联系，增强自我认知和情感表达能力。

临床数据证实了梧桐农疗氧吧的疗愈效果。

进入梧桐农疗氧吧接受康复治疗的精神疾病患

者，焦虑量表（SAS）评分平均下降 42%，这表明他
们的焦虑情绪得到了有效缓解 。 社会功能量表
（SOFAS）评分提升 27 分，说明他们在社交能力、
日常生活能力等方面有明显改善。 65%的精神疾
病患者药物维持量减少 30%， 这标志着他们的病
情控制与康复进程有了双重优化。

这一成效源于自然环境的物理因素（如空气
质量、温湿度）与心理因素（如感官刺激）的共同作
用。精神疾病患者在梧桐农疗氧吧接受康复治疗，
不仅能重建自信，还能恢复社会功能。

精神疾病患者进入梧桐农疗氧吧开展康复治

疗这一实践，体现了精神康复理念的转变。传统治
疗通常依赖药物与封闭环境，而与之不同的是，自
然疗愈通过融入自然的方式激发精神疾病患者的

自我康复能力。研究表明，舒适的自然环境不仅能
降低精神疾病患者的应激激素水平， 还能调节其
神经递质平衡。在梧桐农疗氧吧里，精神疾病患者
开展社交活动与劳动，有助于他们重建社会联系，
增强自我价值感。 这一模式为精神疾病患者成功
进行康复治疗提供了可复制的范例， 证明自然疗
愈不仅是辅助手段， 更可能成为推动治疗模式创
新的核心力量。

当微风拂过梧桐叶海， 叶片沙沙的絮语正谱
成生命重生的乐章。这片梧桐农疗氧吧里，每片绿
叶都是康复的见证者， 每缕阳光都化为治愈的能
量。自然疗愈正以独特方式重塑健康认知，为精神
疾病患者点亮希望之灯。

（周口精神康复医院 孙伟）

������6 月 21 日是夏季的第四个节气“夏至”。 中医专家介绍，这一时节气温高、降水多、湿度
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