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西班牙巴塞罗那大学和奥地利
因斯布鲁克大学联合研究发现，拥
有一口整齐的牙齿能提高平衡感并
且改善体态，而牙齿拥挤、松动、
缺失的人，更容易站不稳。

研究人员选取了 10 名参与者，
考察了他们的牙齿咬合能力，如牙
列中线位置、牙缝大小、牙齿拥挤
情况、牙齿覆合程度、牙齿是否缺
失等，对身体平衡控制的影响。结
果显示，接受矫正牙齿治疗的参与
者相较之前，平衡控制能力有了明
显提高。而未接受治疗的参与者平

衡 控 制 力 依 旧 较 弱 。 研 究 人 员 表
示，这可能是因为负责咀嚼的三叉
神经与负责平衡控制的前庭神经核
之间存在密切联系。

研究人员认为，牙齿咬合能力
与平衡控制能力之间的关联在运动
员身上体现更加明显，咬合能力差
的运动员扭伤、拉伤和骨折的几率
更高。

研究人员建议，普通人和运动
员 可 以 考 虑 通 过 矫 正 牙 齿 咬 合 功
能，也就是我们说的“箍牙”，来改
善平衡控制。

久些再久些，是男性孜孜不倦的
追求。为此，男性愿意尝试不同的药
物和治疗方法。但荷兰乌得勒支大学
的一项研究发现，有“幸福激素”之
称的复合胺是一种令人愉快的神经传
递素，其含量高低和活跃程度决定了
性爱持久与否。

精神病学家马塞尔指出，有研究
显示，早泄男性体内的复合胺不活
跃，分泌较少。但如果对这些男性进
行光刺激，就可以增加复合胺的分泌。

加拿大麦吉尔大学的西蒙博士则

指出，到户外去、多晒太阳，可以提
升脑中复合胺的水平。即使是阴天，
人体接收到的自然光，也具有增强复
合胺的作用。每天晒1小时太阳，“助
性”效果最佳。美国还曾研发出一种
特制的灯管，释放出来的光波能起到
和太阳光类似的作用。

复合胺中一个关键成分是色氨
酸，提高这一成分的摄入，也能间
接地增强复合胺作用。火鸡和香蕉
中的色氨酸含量非常高，可以适量
吃一些。

不同的人选房子，标准不同。有
的注重地段，有的在意采光，有的挑
剔楼层。日前，瑞士伯尔尼大学一项
新研究发现，住得越高的人健康状况
越好，且寿命更长。

楼层高还是低，各国看法不一

这项刊载在《欧洲流行病学杂
志》上的研究覆盖了瑞士150万人，雷
多斯洛等研究者们发现，相比住在低
楼层的人，住8楼以上的人早亡风险低
22%，其中，死于肺部疾病的几率低
40%，死于严重心脏病的几率低 35%。
相反，居住在低楼层的人则大多死于
肺部和心脏疾病。研究认为，之所以
有这种结论，是因为高层住宅比低层
住宅的空气污染少、噪音也相对更小。

除了瑞士，俄罗斯也更青睐高
楼。俄罗斯《科学与生活》杂志曾
刊文说，低层虽离地面近，同外部
联系方便，却存在湿度大、空气循

环不畅等问题。在俄罗斯人眼中，7
层是“黄金楼层”，因为这个楼层安
静，不受噪音影响，且不至于让人
达到恐高的程度。

但并非所有国家都认可高层住
宅。在欧洲国家，6层以上的楼层被认
为有害健康；在美国，受“逆城市
化”（城市人口向乡村、小城镇回
流）影响，独立式的低层住宅占主导
地位；即便在人口高度密集的日本，
二三层的民居也最普遍。日本一项统
计数据显示，2层的住宅楼占其所有住
宅楼比重的54.85%。

这些国家的居民认为，高层住宅
对生活，特别是儿童成长有不良影
响，比如，长期住在高楼层，远离地
面，会导致心理压抑。同时，一定程
度上让人变得不爱出门，不利邻里交
流，逐渐使人变得“宅”和孤僻。此
外，高层住宅空气相对稀薄，对患有
心血管病、支气管疾病的人来说，容

易加重病情。

住得高有利有弊

“城市住宅高度的确会对健康产
生一定影响。”国家城市环境污染控制
技术研究中心研究员彭应登表示，城
市低层住宅最先受到近地面的商业设
施、道路交通、卫生状况等影响。相
反，高层住宅受到的影响则会小很多。

空气质量高 一般来说，离地面
越高的楼层，空气越干净。彭应登解
释，气态污染物如二氧化硫、氮氧化
物、一氧化碳等，以及人们熟知的
PM2.5和 PM10等颗粒污染物，会随着
楼层高度的增加而递减。如果住宅临
近商场、闹市、路边烧烤、餐馆等
地，相对来说，住在高层，空气质量
相对较好。

噪音污染小 通常，噪音随着距
离变大而递减，每高 1层楼，噪音就会
降低约10分贝。而且，高层住宅的空调、
冷却塔等噪声很弱，交通噪声也相对少
些。但彭应登也指出，如果高层建筑靠
近城市主干道附近，中间 3~5层往往噪
音最大，但8楼以上噪声相对要小。

身心相对健康 复旦大学心理学
系教授张学新表示，高层住宅采光
好，通风足，相对明亮、安静，人会
更为放松。更有益的是，高层住宅湿
度低，发生骨关节炎、风湿病等疾病
的风险小。研究表明，高层住宅可减
少放射性污染物——氡气对人体的侵
害。因为氡气由低层向高层逐渐递
减，从而有效降低了肺癌风险。

同时，专家们还指出，住得太高
也未必全是好处。彭应登说，高层虽
能一定程度规避喧嚣，但对周边道路
狭窄、高楼林立的小区来说，噪音经
过多次反射，甚至比低层还高。北京
大学人民医院心内科主任医师张海澄
也表示，楼层越高，人们反而会更频
繁地乘坐电梯，导致更加缺乏锻炼。

英国军医法宁公布的一项调查报
告显示，高层住宅中，人们患精神、
神经系统类的疾病更多，是低层独宅
居民的2倍以上。此外，高层住宅还更
易发生失足坠落、电梯故障、自杀犯
罪等事件。

位置、环境是关键 到底是住
得低好，还是住得高好？中国老龄科
研中心老龄健康与宜居环境研究所副
所长伍小兰认为，住宅高度仅是影响
健康的因素之一，没有确切标准。选
房时，位置、环境才是关键，她给出
了几个具体建议。

位置优先 选房子要多考虑周边
环境，尽可能远离闹市、商业区，最
好选择不临街的住宅楼；同时，还要
注意绿化是否达标，因为绿化好、有
水池的小区，空气质量相对更高。此
外，交通是否便利，周边教育、市政
基础设施是否配套也要考虑在内。

层高达标 彭应登建议，单个层
楼高度最好不低于 2.6米，以保障充足
的空气流通容量。

光照充足 光照充足不仅会给人
带来好心情，还利于杀菌，帮助人们
补充维生素D。因此，建议大家选择阳
面、采光通透的户型。 满足需
求 清华大学建筑学院博士林婧怡表
示，如果家中有老人或行动不便者，
最好选择有电梯的住宅楼，以便出行。

此外，自己也可以做些改变，调
整住宅的“微观环境”。比如，增强门
窗密封性，无论高低层，都要装上纱
窗，避免尘土、花粉污染；做好室内
清洁，安装新风系统和隔音设施；适
时开窗通风，尤其冬天室内氡气、
PM2.5较高，不能为了保暖不开窗。

瑞士最新研究发现，住8楼以上早亡风险低22%

楼层高低影响寿命

人们对泡茶用水的重视由来已
久，明代许次纾在《茶疏》中说：

“精茗蕴香，借水而发，无水不可与论
茶也”。生活中，哪种水更适合泡茶
呢？

原国家茶叶质检中心教授级高级
工程师沈红告诉记者，大家泡茶常用
到的水有自来水、纯净水、矿泉水
等，最值得推荐的是纯净水。

纯净水是经纯化处理后的水，它
呈弱酸性，不仅去除了水中的细菌、
病毒、污染物等杂质，也去除了包括
钙镁离子等在内的矿物质，因此纯净
水也常被称为“软水”。沈红说，建议
用纯净水泡茶主要有两个原因：一是
在弱酸性的条件下，茶叶中的茶多酚
比较稳定，有助于保持其活性；二是
没有矿物质的影响，茶的汤色、香气

和滋味较好。
没有纯净水，泡茶也可以用处理

过的自来水。自来水一般是经过人工
净化、消毒处理过的江(河)水或湖水，
其中残留了消毒用的氯，如果直接用
来泡茶，会影响茶的滋味。因此，用
自来水泡茶前需要先对水进行净化，
将其静置一天，让水中的氯挥发后，
再用来煮沸泡茶。

一般来说，不太建议用矿泉水泡
茶。矿泉水是从地下深处自然涌出的
或者经人工开采的，含有一定量的矿
物质。因采集于不同的区域，地表深
度不同，每种矿泉水的矿物质含量也
不同。若水中的矿物质含量过高，容
易与茶叶中的物质发生不良化学反
应，从而影响茶汤的滋味。若矿物质
含量不高，还相对适合泡茶。

就像一个国家有首都，省有省
会一样，人体内分泌腺体也有一个
中枢司令部，那就是垂体。

从结构上讲，垂体位于大脑颅
底部，像一个灯泡，挂在蝶鞍内。
垂 体 柄 就 像 一 根 连 在 灯 泡 上 的 电
线，和大脑连接。大脑和下丘脑通
过这根细细的“电线”，调节垂体，
可以说，他俩是垂体的上级领导。
举个例子，儿童时期，垂体不断收
到上级传来的抑制信号，从而不分
泌 促 进 性 发 育 的 卵 泡 生 成 激 素
（FSH）和黄体生成激素（LH），儿
童体内性激素分泌就不会增加。青
春期即将开始时，垂体收到兴奋的
信号越来越多，抑制的信号越来越
少，所以 FSH 和 LH 分泌增加，作用

到卵巢或睾丸组织，就会使它们产
生更多的雌、雄激素，促进青春期
发育。

垂体的前半部分和后半部分有
不 同 的 分 工 。 垂 体 前 半 部 分 称 为

“垂体前叶或腺垂体”，掌管着全
身 重 要 的 内 分 泌 器 官 ， 比 如 甲 状
腺、肾上腺和性腺激素的分泌。垂
体后叶则主要储存一种能使人体尿
量减少的激素——抗利尿激素。如
垂体后叶遭到破坏或垂体柄中断，
这种激素就不能到达并储存到垂体
后叶，从而引起大量排尿，每天可
排尿上万毫升。有些患者间隔 1~2
小时就要小便一次，夜间需多次饮
水和小便，到医院一查就是垂体疾
病。

常 见 的 垂 体 疾 病 主 要 包 括 外
伤、炎症和肿瘤。如果外伤或肿瘤
导致垂体柄受到压迫，大脑和下丘
脑发出的信号就不能传递给垂体，
那么就会出现内分泌功能减退和尿
崩症，表现为怕冷、易感冒、尿量
增多等。垂体炎症和自身免疫性疾
病相关，由于男性出现自身免疫性
疾病的可能性远远小于女性，所以
垂体炎症常见于女性。

临床上，如孩子出生时体位不
正，可能出现产伤或窒息，甚至造
成垂体损伤或垂体柄断裂，导致垂
体分泌各种激素减少。日后，这些
孩子往往出现个子偏矮、智力发育
延迟等发育障碍，应尽早发现，及
时治疗。

垂体，内分泌的司令部

牙齿整齐 平衡感好

这样晒太阳能缓解早泄


