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拥有时装模特一样的大长腿是很帅，但也可能是
种疾病隐患。美国癌症研究协会年会上公布了明尼苏
达大学的一项最新研究，腿长男性比腿短男性罹患结
直肠癌的风险高42％。

研究人员使用了社团研究中的动脉硬化风险数
据，总人数超过1.45万人。分析了他们总身高、躯干
高度和腿的长度，检查了近20年的时间里有多少参与
者患上了结直肠癌。结果发现，与结直肠癌唯一相关
的因素就是腿长，并且未发现人的全身长度或躯干长
度与患癌风险之间存在关联。

由于性别与身高有关，研究人员又分别对男性和
女性做了分析研究。结果表明，腿最长（平均腿长为
90厘米）的男性比腿最短（平均为 79厘米）的男性
患癌风险高91%；女性中，从统计数据上来看，腿长
腿短的患癌风险没太大差别。

研究人员认为，有两个推测可以解释身高与癌症
风险的之间关联。一是个子高的人结肠较长（因而形
成癌症的结肠表面积较大），所以他们患这种病的概
率更高；另一个是，促使腿部骨骼生长的因素是结直
肠癌形成的风险因素。

“笑一笑十年少”，近日，日本通过多项研究给
出证明：开怀大笑，可以被视作有氧运动，对健康有
多种意想不到的好处。

自我感觉更健康。在对2万名65岁以上的老人进
行调查研究后，东京大学研究生院的近藤准教授发
现，与常常开怀大笑的人相比，平时不怎么笑的人更
容易觉得自己“健康状态不佳”，而相关医学数据显
示，越是自我感觉“健康状态不佳”，生病后卧床不
起乃至死亡的风险和比率就越高。

患病风险更低。在近藤准教授的研究中，不常笑
的人患中风的风险是每天都开怀大笑的人的 1.6倍，
患心肌梗塞等心脏疾病的风险是其1.21倍。另一项福
岛县立医科大学医学部的调查研究显示，与每天都笑
出声的人相比，一周常常笑，但不是每天都笑的人患
糖尿病的风险更高，是其1.26倍，一周基本不笑的人
则是其1.51倍。这项研究的负责人、免疫学教授大平
哲也认为，这是由于笑可以舒解压力，放松副交感神
经，减少压力激素的分泌，从而增强了胰岛素的功
效。例如，之前有调研显示，比起听普通讲座的人，
听相声等搞笑节目后，饭后血糖值上升会受到限制，
平均会减少46毫摩尔/升。

增加热量消耗。大声笑会用到腹肌等多处人体肌
肉，可视作一种有氧运动。此时，身体消耗的热量比
安静时增加10%~20%,连笑10~15分钟，能使1天内的
热量消耗增加10千卡~40千卡。

增强认知功能。与爱笑的老年人相比，不怎么笑
的人认知功能低下的比例要高2.15倍。

研究还指出，笑可以通过练习获得：上身左右摇
晃，边拍手边笑呼：太好了，太好了！然后两手高举
过头，打开胸廓，仰天大笑，反复3遍。

此外，多参加集会，多跟人群接触交流，大家一
起笑，这样效果要好过一个人看着节目笑，正所谓独
乐不如众乐。

中华文明博大精深，通过饮食来调养身体的传统
更是源远流长，蕴含着丰富的人文素养和科学内涵。
在餐桌上或高谈阔论，或把酒言欢，本无可厚非，但
若论及饮食养生，“食不语”却是养生专家认可的原
则，并且，现代的许多科学研究成果也佐证了“食不
语”的科学性。所以，“食不语”应该得到提倡和推
广。现从以下几点讨论“食不语”在饮食养生中的传
承及其科学内涵。

《论语·乡党》其中有一段关于孔子饮食原则的
记载：“食不厌精，脍不厌细。食而馁而肉败，不
食。色恶不食。臭恶不食。失饪不食。不时不食。割
不正不食。不得其酱不食。肉虽多，不使胜食气。惟
酒无量，不及乱。沽酒，市脯不食。不撤姜食。不多
食。祭于公，不宿肉。祭肉不出三日;出三日，不食之
矣。食不语，寝不言。虽疏食，菜羹瓜祭，必齐如
也。”

西医看“食不语”的科学性

人吃的所有食物都会途经一个重要的部位——咽
喉。咽喉向上可通鼻腔、口腔，向下后可通食道，向
前则可通气管。吞咽食物时，为了保证食物通路的顺
畅，吞咽反射会进行一系列的复杂动作。一是悬雍垂
上抬，正好盖住鼻腔后部，防止食物进入鼻腔;二是咽
部肌肉群收缩，防止食物往前流入口腔或误入“耳咽
管”。三是喉头上提，使会厌软骨盖住气管。这样，
四通八达的咽喉就只剩下食道，保证了食物能正常沿
食管进入胃。而如果吃饭时说话、大声吵嚷或哈哈大
笑，都会干扰到这一过程，使食物误入“歧途”，进
入鼻腔或气管，引发各种问题。轻则咳嗽不止，重则
发生食物堵塞气道，导致呛咳乃至窒息。

口腔周围的腺体包括腮腺、颌下腺、舌下腺以及
口腔内众多的细小腺体。这些腺体每天分泌1500毫升
的唾液，如同润滑剂一般湿润食物。并且唾液中包含
多种生物酶，最主要的就是淀粉酶。淀粉酶将食物中
最主要的成分淀粉分解为麦芽糖，连同牙齿和咀嚼肌
将食物机械性的分割成小块，这是消化食物的第一
步。与此同时，胃肠反射性的分泌胃酸，做好进一步
分解乳糜状食物的准备。如果做不到“食不语”，人

体会由于过度的兴奋和激动处于应激反应状态，出现
神经内分泌调节机制失调、胃黏膜微循环障碍、胃酸
分泌相对增多、胃黏膜屏障功能受损、胃黏膜内脂质
过氧化物含量升高和氧自由基产生增加等多方面改
变。最终，致使胃黏膜糜烂、溃疡和出血，引起胃痛
等慢性胃肠疾。

现代营养学表明，蛋白质及其肽类不仅是重要的
营养物质，而且具有特定的功用，有抗血压升高肽、
抗肿瘤肽、抗血栓形成肽，某些蛋白质甚至会影响到
生物体的遗传。例如，蜂王浆中的 57Kd蛋白质,可通
过改变蜂王体内的某些信号通路进而改变其表观遗传
性状。并且相关试验结果表明，对于同一种食物，专
心进食者对蛋白质的吸收率为85%，明显高于对照组
的75%。所以，“食不语”可以促进人体对蛋白质的
吸收和利用，进而促进功能肽的形成。

中医学强调“食不语”

《黄帝内经》载：“鱼肉果菜,食尽养之”，“夫
五味入胃,各归所喜,故酸先入肝，苦先入心, 甘先入
脾,辛先入肺,咸先入肾。久而增气，物化之常也”，说
明食物之于人体的作用为增加五脏之“气”。“食不
语”这一原则有助于固存人体五脏之精气，达到养生
的目的。元·邹铉《寿亲养老新书》曰：“守口如
瓶，防意如城”，既是提示要节制饮食，也是提示要
进食禁言。明·息斋居士《摄生要语》曰：“饮食有
节，脾土不泄;调息寡言，肺自生金。”同样，也提示
节食与寡言的相关性与重要性。

应当特别指出的是，“食不语”的饮食原则对于
青少年的健康成长有着非常深远的意义。首先有利于
青少年对中国传统文化的学习和继承，在中华民族实
现伟大复兴的关键时刻，这一点无疑是非常重要的。
第二，“食不语”的饮食原则有利于青少年养成良好
的进餐习惯，降低进食过程中出现意外情况的风险，
保障了青少年的饮食安全。

同时，广大的成年人也应该在一定程度上遵循
“食不语”的饮食原则，即在进餐时如果无法避免交
谈，也应该做到在吞咽过程中保持安静。因为讲话或
者大笑等会影响咽喉部的悬雍垂、肌肉以及会厌软骨

的正常生理功能，使食物在吞咽过程中进入鼻腔或气
管，引发意外情况。并且，更应该注意的是保持进食
过程中内心的“平静”，因为食物在进入食道后，人
体若处在非常兴奋的状态，会使食物聚集于食道内，
压迫没有软管环支撑的气管，造成气管痉挛，引发哮
喘甚至窒息，气管受压后产生反射性痉挛，进一步加
重窒息，最终导致死亡。所以，尽管“食不语”的饮
食原则由来已久，有独特的文化内涵和宗教意义，但
是仍经得起现代科学的检验。也正是因为中国传统的
饮食养生理念在今天仍具有其现实意义，所以更应该
受到我们的重视和认可。并且，这些中国传统的饮食
养生理念需要结合现代科学研究的最新进展，共同发
挥饮食促进健康的积极作用，在新时代下达到饮食养
生的新高度。

春季，万物复苏，人们的性欲也逐渐活跃起来。
一些春天的应季食材，能够帮助男女汇集阳气，提升
性能力。

韭菜是春天里常见的蔬菜，但很多人不知道，在中
医里，韭菜还有一个很响亮的名字叫“壮阳草”，又被称
为蔬菜中的“伟哥”。韭菜的叶、根、种子均可作为药用。
男人春天经常吃韭菜，能起到壮阳固精、滋补肝肾的功
效，对早泄、遗精、腰膝酸软冷痛等症也有一定功效。此

外，男性还应多吃一些海参、虾，以及牡蛎、大蒜等，均
能帮助改善性欲，帮助勃起。

春季女性应多吃些菠菜。菠菜能够补充铁质，帮助
女性远离缺铁性贫血。其次，菠菜含有大量的植物粗纤
维，能帮助消化，既抗衰老、增强青春活力，还能消除面
部色斑。另外，菠菜中的叶酸有助于孕育下一代。此外，
山药、薏米、红豆、海带等健脾补肾的食物也有助于消
除性冷淡，解决性爱干涩、润滑不够等常见问题。

有些人睡觉的时候会有流口水的情况，成年人
也不例外，那么导致睡觉流口水的原因有哪些呢?
睡觉流口水应该怎么治疗呢?今天就为大家介绍一
下，睡觉有流口水状况的可以看一看哦!

睡觉流口水的原因

牙齿的问题：牙齿问题也是容易导致睡觉流口
水的，这可能是因为牙齿畸形而造成的，这是在睡
觉时流口水常见的原因，特别是自己的前牙向前突
出的比较明显，则在出现开唇露齿，睡觉时唇部很难
完全覆盖前牙面，上下唇常自然分开，就容易流口
水。建议有这样现象的人应该及时的去矫正自己的
牙齿。

口腔卫生的问题：现在很多的男人都是不怎么
注意自己的口腔卫生的，而口腔中也是很容易产生
细菌的，在加上牙缝里面的一些食物的残渣，则就
会很容易导致牙齿疾病，从而就会影响唾液的分
泌，从而会出现睡觉流口水的现象的。

神经调节的障碍：除了上述的口腔和牙齿问题之
外，如果你自身存在一些疾病，则也会导致你睡觉的
时候流口水的，最常见的就是神经调节发生了障碍，
也会出现睡觉流口水的现象，对于这一点建议及时的
去就医，然后做好保健。

脾虚的原因：有的成年人出现睡觉流口水的现象
是因为脾虚出现了问题，有的时候脾虚运转失调，则
就会导致肌肉弹力不足，容易松弛，因此睡着后，会
张开口，口水外流。

成年人睡觉流口水原因

兴奋过度：身体疲劳、用脑过度或服用某些药物
后，可能会诱发神经紊乱，睡觉时大脑会发出错误信
号，引起唾液分泌增加，从而引起流口水。这种情况
应从调节生活、饮食习惯入手，避免暴饮暴食或饥一
顿饱一顿，注意休息。平时可多吃一些薏米、莲子、
山药、扁豆、胡萝卜、香菇、大枣等。

睡觉姿势不对：睡觉的时候流口水，可能是睡觉
姿势不当引起的，如趴在桌子上睡、侧卧位睡觉等。

前牙畸形：这个是比较外在的原因，牙齿的畸
形可以引起睡觉时流口水，尤其是一些凸牙型牙齿
畸形的人。如果前牙向前凸的很明显，睡觉时唇部
会不能完全覆盖着牙面，导致口水流出口腔。

食不语饮食养生重要原则

仰天大笑
好处多

“大长腿”结肠癌风险高

春天，男人要吃壮阳草


