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健 康

英国《自然·通讯》杂志发表一篇
神经科学论文称，美国科学家团队开
展的一项包含 18名参与者的研究显
示，睡眠被剥夺与社交退缩和孤独感
的神经及行为特征相关。

当代社会自称患上社交障碍和
人际关系障碍的人群越来越多，其表
现为与人交往时，会不由自主地感到
紧张、害怕，甚至手足无措、语无伦
次，严重的甚至惧怕见人，演变为社
交恐惧症。一般认为，这类症状可能
是个体的某些人格特征、竞争、人际
沟通网络特征等因素造成的，但美国
科学家现在却有了一种新解释。

美国加州大学伯克利分校研究
人员马修·沃克、艾提·本·西蒙及其
同事，此次招募了 18 名健康成人进
入睡眠实验室，参与一夜的睡眠完全

剥夺实验。在接受社交能力的心理
测试评估时，被剥夺睡眠的受试者会
回避他人。睡眠剥夺也导致对他人
靠近保持警觉的脑区高度敏感。

此外，当使用 1033 名独立参与
者的视频录像进行孤独感评估时，被
剥 夺 睡 眠 的 受 试 者 被 评 为 更 加 孤
独。而独立参与者在观看被剥夺睡
眠者的录像后，认为自己明显感觉更
加孤独。这些结果表明，缺乏睡眠会
导致个人与其他人保持更大的社交
距离，并且可能使那些与被剥夺睡眠
者接触的人感到更加孤独。

研究团队表示，虽然需要进一步
的实验来确定这些关联是否会因为
性别或年龄而发生变化，但这些结果
表明睡眠与孤独感之间可能存在某
种关联。

食肉，牛为上。牛肉不仅营养丰富，还含有
人体所不能合成的 8种必需氨基酸，富含优质蛋
白而不是脂肪。如今，牛肉在市场上的价格从几
十元一斤到几千元一斤，区别是在哪里呢？身为
专业牛排店的鲜食肉铺，教您一眼分辨好牛肉。

市场上销售的鲜肉主要有热鲜肉、冷冻肉
和冷鲜肉。热鲜肉是常见的宰杀完立刻销售
的肉，因为被宰杀时动物精神紧张，本身会导
致体温升高、细菌滋生。冷冻肉解冻后，看起
来差异不大，实际肉中的富含营养的可溶性物
质溶出，鲜美味道流失掉了，口感也变差了。
冷鲜肉指的就是冷却排酸肉，是现代营养学所
提倡的一种肉品后成熟工艺。活牲畜屠宰后
经过自然冷却至常温，再送入冷却间，特殊条
件下肉中的乳酸被分解，新陈代谢的产物被最

大程度排出，同时改变了肉的分子结构，口感
更鲜嫩，更有利于人体的吸收和消化。

不过，由于冷鲜肉对储存的真空条件、温
度、湿度都有明确规定，绝大部分商家都难以
承受。而一块冰鲜肉就等同于好牛肉吗？也
不尽然，我们常常挂在嘴边的“大理石纹”也是
一个重要的衡量指标。

大理石花纹是牛肉质量等级系统的组成
部分，指的是肌肉间脂肪的可见形态。根据肌
肉纤维束之间的可见脂肪的长度进行评估，确
定等级。在澳洲，大理石纹（MSAMB）的规格
和分级是由澳洲肉类规格管理局所指定，分为
十个等级，常标为 M1-M10。等级越高的牛
肉，在柔嫩、多汁和口味方面具有越优秀的品
质。以澳洲进口冰鲜肉为主的鲜食肉铺，就可

以提供 M4-5、M9+等，都是 MSAMB 中的中高
等级部分。

肉质的口感会反映出牛的饮食环境，也体
现在大理石花纹中。天然牛肉分草饲和谷饲两
大类，谷饲牛肉比草饲牛肉更加多汁、鲜嫩、脂
肪含量更高，同时也是大部分人的理想口味。

研究表明，多吃十字花科类蔬菜可以
降低患肠道炎和结肠癌的风险。

伦敦一项新的研究表明，食用甘蓝、卷
心菜和花椰菜等蔬菜能够预防结肠癌。
Francis Crick研究所在伦敦进行了一项研
究，发现这些蔬菜中的某些化学物质可以
减少肠道和结肠的炎症，从而降低结肠癌
的发病率。

这项研究在医学免疫期刊上发表，说
明了食用富含吲哚-3-甲醇 (I3C)的食物对
身体的益处。十字花科类蔬菜在体内被消
化时，就会产生 I3C。这类蔬菜包括花椰
菜、菜花、抱子甘蓝、卷心菜和无头甘
蓝。

研究人员给转基因小白鼠喂食富含
I3C 的食物，还研究了小鼠肠道器官，这是
由干细胞制造的“迷你器官”。他们发现，
通过激活一种叫做芳基受体 (AhR)的蛋白
质 ，I3C 就 能 够 预 防 肠 道 炎 和 结 肠 癌 。
AHR 能够将信号传递给肠道内的免疫细
胞和分泌薄壁细胞，这首先就能阻止肠道
发炎，同时意味着小鼠患结肠癌的几率大
大降低。

Amina Metidji 是弗兰西斯克里克研
究所的博士后研究人员，也是该研究的第
一作者，他解释道“我们研究了一些体内缺
少 AhR 的转基因小白鼠，它们很容易患有
肠道炎，最终发展成结肠癌。而我们给他
们喂食富含 I3C 的食物以后，他们就不会
再患上这类疾病。有趣的是，已经发展为
癌症的小鼠，喂食了富含 I3C的食物以后，
他们的肿瘤数量就明显减少了，其中一大
部分肿瘤还是良性的。

饮食在预防这类癌症中起着重要的作
用。Gitta Stockinger 博士是 Francis Crick
研究所的高级组长，也是这项研究的资深
作者，他说“饮食对肠道炎和结肠癌有着很
大的影响，我们认为结肠癌是一种由多脂
肪少蔬菜饮食造成的疾病。这些发现令人
高兴，虽然我们不能改变遗传因素带来的
癌症风险，但我们可以通过正确饮食，食用
大量的蔬菜来降低风险。”

研究人员希望在未来的人体试验中进
一步验证这一结果。

《黄帝内经》中指出：“肝在志为怒，心在志
为喜，脾在志为思，肺在志为忧，肾在志为恐。”
同时，这些脏器的健康又与季节变化相呼应。
春夏秋冬四季中，哪些情绪最伤人，我们又该
如何保护身心健康呢？

春忌怒。怒是因遇到不符合情理或自己
心境的事而心中不快，甚至愤恨不平的情绪表
现。这一情绪让气机条达不畅，怒后又引起气
机生发太过，且生气时表现为忽发忽止，颇具
木之象。春季属木，配属于肝，所以怒伤肝。

大怒会让肝气上逆、肝阳上亢，从而损伤肝阴，
容易出现高血压、头涨、头晕、头痛、面红目赤，
甚至晕厥等不适。可以说，发怒就是用别人的
错误惩罚自己，所以要想好好保护肝脏，最重
要的一点就是怒气不要太过。遇到令人生气
的事时，不妨默数三下，平复心情，理智对待。

夏忌虑。虑在七情和思相似，是对事物及
看法的思考和揣摩。思虑多由脾主，与夏季相
应。正常的思考问题并不影响人的正常生理
活动，然而思虑过度，不但耗伤心神，也会影响
脾的运化功能。尤其在暑湿困脾的夏季，思虑
过多容易气结于中，造成中焦气滞、水谷不化、
精神萎靡，进而出现反应迟钝、不思饮食、腹胀
纳呆、便溏等脾胃不适症状。夏季脾脏易被湿
邪所困，所以脑力劳动者要注意劳逸结合。

秋忌悲。悲和忧属于秋季的大忌。忧是
对某种未知的、不愿其发生的事情而担心，从
而形成一种焦虑、沉郁的状态。悲就像秋风扫
落叶的凄凉，毫无生机，气机内敛。自古悲秋
多寂寥，所以秋天也是诗词高产的季节。过度
悲伤不仅耗伤肺气，身体也会发出警告：出现

面色惨淡、意志消沉、气短胸闷、乏力懒言等
证。《黄帝内经·素问·举痛论》中说：“悲则心系
急，肺布叶举，而上焦不通，营卫不散，热气在
中，故气消矣。”日子久了，成林黛玉了，娇弱怕
受风寒。肺为娇脏，秋季干燥，肺脏虚弱，悲伤
会让情况雪上加霜，所以要用积极乐观的情绪
取而代之。

冬忌恐。恐惧是机体企图摆脱某种危险
而又无能为力时产生的紧张情绪。过度惊恐
伤肾，容易出现二便失禁，甚则遗精。冬天万
物封藏，为来年积蓄能量，恐惧则使肾气封藏
失职，不利于身体健康。所以，保持心态平和，
遇事沉着冷静，不仅让生活更平顺，也会给身
体带来好的改变。

当然，情绪与身体健康的关系错综复杂，
我们不可机械地认为情志只会伤及本脏，也不
要认为各季节注意相对应的情绪就万事大吉
而放纵其他情绪。另外，如果某种情绪持续时
间长或频率高，如经常控制不住发脾气，或常
感觉悲观抑郁等，要及时就医，以明确是否为
某些疾病所致。

立秋前后是中国北方地
区“夏秋季花粉症”集中爆发
的时期。专家提醒，花粉季
应注意避免接触过敏原，一
旦出现类似感冒的症状，不
排除有过敏可能，应及时就
诊。

由于北方地区多见的蒿
属植物立秋时节开花，花粉
量大，多风干燥时空气中花
粉浓度高，容易诱发过敏。
起初，眼睛痒、打喷嚏、流鼻
涕等过敏性鼻炎、过敏性结
膜炎症状较为常见；从 8 月
中下旬至 9 月上旬，部分患
者会出现哮喘严重发作，需
要急诊治疗。

“相对于花粉症等过敏
性疾病日益高发的形势，我
国公众对这一疾病的认识还
存在许多误区。”专家介绍，
人们往往把过敏性疾病误认
为一般性感冒、皮炎等，自行
使用一些缓解症状的药物了
事。

过敏被列为全球第六大
慢性疾病。随着人们生活方
式和环境的改变，我国过敏

性疾病患者逐年增多，但对
过敏性疾病的认知和治疗不
足。在第十二届协和过敏性
疾病国际高峰论坛上专家
说，相对于庞大的临床需求，
我国专门从事过敏性疾病诊
治的专科医生很少，很多对
过敏性疾病进行研究和治疗
的医生分散在呼吸科、皮肤
科、耳鼻喉科等不同科室。

错误的诊疗方法也会耽
误最佳治疗时机。专家说，
有些基层医生对花粉过敏症
状不了解，往往使用“三素一
汤”（抗生素、激素、维生素和
葡萄糖）进行输液治疗，看似
两三天就能止住症状，但停
止输液后症状很快再次出
现，严重的哮喘病人甚至会
反复发作好几次。

专家指出，预防花粉过
敏首先要避免接触花粉，比
如在花粉季节门窗紧闭，尽
量减少外出，出行时戴上帽
子和口罩。同时，公众应掌
握一定的过敏性疾病防治常
识，一旦出现过敏症状应尽
快到相关科室就诊。

每年体检，都有年龄不大、体形肥胖
的人被查出血脂高。那些偏瘦的人好像
对血脂高有“免疫力”，少有高脂血症。
可一直工作忙碌、体形消瘦的小张今年
体检被查出高脂血症，而且甲状腺功能
也不正常，这可让他有点着急了：自己一
向不爱吃肉，油腻食品接触得也不多，怎
么会血脂高？其实，无论胖人瘦人，都有
可能血脂高。对于这类患者，除了到正
规医院接受治疗，调养也是重要保障，二
者缺一不可。

如今，人们吃得多，锻炼得少，所以高
脂血症成了一种广泛疾病。这类后天的
血脂高被称为继发性高脂血症，通常是由
于患者患有肥胖、甲状腺功能减退等疾病
引发的。所以，血脂高的人更要关注体重
和甲状腺功能。这里教大家一些具体的
中医调养保健方法，患者可以把康复融入
到日常生活中，养治结合，疗效最佳。

健脾益气。患者如果身体虚弱、面
色苍白、呼吸短促、四肢乏力、头晕、动则
汗出、语声低微，可吃些具有补气作用、
性平味甘或甘温、容易消化的食物。这
里为大家推荐一个食疗方：将适量粳米、
大枣、花生、人参一同炖煮，能起到益气
培元的作用。另外，患者在饮食方面要
忌吃破气耗气之物，忌吃生冷性凉、油腻
厚味、辛辣的食物。

疏肝理气。中医认为“气生百病”，
所以患者日常应注意“养生先养心”，减
少不良情绪刺激，保持良好心态。如果
患者有情志抑郁、急躁易怒、长吁短叹、
胸胁窜痛，或自觉咽中有物吐之不出、咽
之不下，或乳房结块、月经失调、痛经、闭
经等症状。可以多吃一些疏肝理气、清
肝降火的食物，如柑橘、橙子、柚子、扁
豆、佛手等；蒲公英、油菜、丝瓜、苦瓜等
能清肝降火，茼蒿、萝卜、茯苓、玫瑰花等

可以理气化痰。
温补肾阳。若患者出现畏寒怕冷、

四肢发凉（重者夏天也凉）、身体发沉、腰
膝酸痛、腰背冷痛、筋骨萎软、性功能减
退、小便清长、余沥不尽、尿少或夜尿频、
听力下降、记忆力减退、嗜睡、肢体浮肿
等问题，可以经常食用具有温补肾阳作
用的食物或药物，包括羊肉、狗肉、大虾、
鹿茸、紫河车、肉苁蓉、杜仲等。涕泪横流未必是感冒

立秋后易发花粉过敏

血脂高 更要护好甲状腺

食用甘蓝和花椰菜
有助于预防结肠癌
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四季情绪各有禁忌


