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对于任何希望将节食进行到底的人来说，天降
了好消息：来自澳大利亚墨尔本莫纳什大学和丹麦
哥本哈根大学的研究人员宣称，他们在蛔虫体内发
现了一种能诱发饱足感的基因，人体内也有同样的
基因，这一基因或能帮助人们遏制自己想要暴饮暴
食的冲动。

据英国《独立报》日前报道，在蛔虫体内发现的
这种基因主要负责控制大脑和肠道之间的信号传递，
最新发现可能导致科学家们研制出一种新药，以降低
食欲并增加对锻炼的渴望。

研究人员认为，这一基因或许也可以解释为什么

人们饭后就想睡觉，这是因为身体已经存储了足够多
的脂肪。该研究的领导者、副教授罗杰·波科克解释
称：“当动物营养不足，它们会在住处四周逡巡，寻
找食物;当它们吃饱喝足后，就不需要再四处游荡;而
当它们吃腻了，就会进入一种类似睡觉的状态。”

由于蛔虫的很多基因与人类一样，因此，它们
是一种非常好的模型，可供科学家调查并且更好地
理解人体的新陈代谢过程和疾病的发病原理以及如
何治疗等。

英国健康与社会护理信息中心的数据表明，在英
格兰，约有58%的女性和65%的男性超重或者肥胖。

触发饱足感基因或能降低食欲

美国“心理中心网站”近日报道称，美国《音乐
疗法杂志》刊登一项新研究发现，妈妈给新生儿唱摇
篮曲可增强母子关系，预防产后抑郁症。

为深入研究摇篮曲对母婴健康的具体影响，美国
迈阿密大学研究员莎朗·埃托伊尔博士及其研究小组
对70名婴儿及其母亲进行了录像观察。研究人员仔细
分析了6种不同母婴互动中双方的反应情况。六种亲
子互动分别是：母亲唱一首指定歌曲、陌生人唱这首
指定歌曲、母亲唱自选歌曲、母亲读书、母亲玩玩具
以及母亲与婴儿一起听录音。对比分析结果显示，在
保持婴儿注意力方面，给婴儿唱歌的效果与给婴儿读
书或玩玩具一样有效，但唱摇篮曲给宝宝听比母婴一
起听音乐录音更好。进一步分析发现，产后抑郁症的
母亲在唱歌时可能缺乏敏感性和情绪表达。然而，当
抑郁产妇与婴儿一起唱歌的时候，却会出现独特的互
动效果。宝宝的注意力更强，情绪更稳定。这一过程
也会唤醒抑郁产妇的母爱，更容易摆脱消极的抑郁情
绪，增强为人父母的能力自信。

埃托伊尔博士表示，世界各地的母亲给孩子唱摇
篮曲的方式极为相似，婴儿也非常喜欢母亲给他们唱
摇篮曲。唱歌是否专业无关紧要，关键是唱摇篮曲是
一种完美双赢的母婴互动。婴儿可能会被母亲个性化
的节奏和音调吸引，母亲还应该注意唱歌时与宝宝保
持目光接触，看着宝宝眼睛唱摇篮曲，效果更好。

健康长寿向来是人类的共同追求。“乐以忘忧，
不知老之将至。”孔子的这句话阐述了长寿的一大关
键要素——乐观。放下得失心，一切听任自然，日日
笑口常开，这就是人类可以共用的长寿法门。

乐观是百岁老人唯一共性

纵观国内外文献，关于老寿星长寿秘诀的报道很
多。他们中不乏一生坎坷、生活艰难者，但有一个共
同点是：他们都是乐天派。

山东文登是全国知名的长寿之乡，百岁老人达72
人。记者春节期间拜访了文登宋村镇98岁高龄的董奶
奶。老人身子骨硬朗，整个冬天都没感冒，可以独自
料理洗衣、做饭等家务。去年夏天，老人嫌鸟叫有些
吵，竟然爬上树把鸟窝端了下来，重新安置。略显破
旧的村屋收拾得井井有条，炕上 3只小猫依偎在老人
身旁，见记者走近也毫无惧意，恰似老人淡然的人生
态度。早年丧子、中年丧偶、晚年丧女，老人一生经
历很多苦难，但始终保持乐观心态，面对一切变故。
董奶奶告诉记者，天气暖和时，她会养上七八只鸡，
在屋后种上一片韭菜。秋忙时去女婿家帮忙，闲时走
上几里路去赶集。老人爱吃南瓜，主食、糖果、水
果、肉蛋来者不拒，但饭量不大，不多吃，每晚还要
喝一小盅低度白酒。

湖南麻阳苗族自治县的百岁老人有46位，长寿者
比例居该省之冠。麻阳长寿办主任冯本文表示，长寿
老人会营造长寿氛围。苗家长者能歌善舞，经常聊着
聊着就唱起歌来。唱山歌能抒发情绪，想说的话配合
曲调说出口，是一种独特的情绪表达方式。

成都市老龄委曾对全市 720名百岁老人进行调

查，其中89.17%都是乐天派，心态好是他们的唯一共
性。华西医院老年医学中心副主任甘华田教授的调查
也发现，百岁老人大都家庭和睦，性格豁达。

乐观让身心都和谐

中国医科大学航空总医院心身医学科主任喻小念
说，海内外诸多研究发现，乐观的性格确实对健康长
寿有益处。美国匹兹堡大学的研究者在 8年间，追踪
调查了 10万多名 50岁以上女性，发现总是期盼好事
发生的乐观女性死亡风险低14%，死于心脏病的风险
低30%。乐观者还不容易患高血压、糖尿病以及染上
烟瘾。

很多老人最怕得病，稍有头疼脑热就担心得了大
病，听说老邻居去世就心有戚戚。他们极为关注养生
知识，对“大专家”言听计从，一提到高胆固醇就

“封杀”鸡蛋，一说到高血糖就拒绝所有甜食，包括
水果。北京电力医院肿瘤科主任刘京平指出，很多百
岁老人却从不忌口，想吃就吃，看淡生死，不惧疾
病，活得自在。这种乐观的心态最有助于对抗疾病，
特别是癌症。

上海市肿瘤研究所的研究指出，良性精神刺激可
能改变癌细胞的代谢，同时影响免疫系统。刘京平介
绍说，顶级医学杂志《细胞》刊登的一项经典实验则
显示，每天傻乐的“快乐小鼠”，被人工诱导出的多
种良恶性肿瘤会逐渐变小甚至消失。其中，黑色素瘤
的抑瘤率为 43.1%，胰腺癌的抑瘤率为 58.2%，肺癌
的抑瘤率为 36.5%。科学家认为，动物和人类的大脑
中有一条“神奇通路”：大脑皮层良性刺激-海马区脑
源性神经营养因子高表达-自主神经（主要是交感神

经）-脂肪组织（脂肪因子）-抑瘤。
中医理论也认为，情绪困扰是诸病之源。《内

经》认为，喜、怒、忧、思、悲、恐、惊等“七
情”不可过度，否则就会损伤脏腑功能，影响健
康。保持平和的好心态，既不过忧，也不过喜，
才是长寿基础。

从心理学视角来看，乐天派被定义为“气质
性乐观”。美国人格心理学家迈克尔·沙伊尔指
出，气质性乐观是一种人格特质，这类人总能对
未来的事情报以积极的期待，相信结果会向好的
方向发展，帮助人们更好地处理挫折，承受力更
高。喻小念说，在“乐天派”的眼里，生活无需提前
担忧，没发生的事情就不去瞎琢磨，发生的事情就积
极应对。发表在美国《癌症》杂志的一项研究指出，
气质性乐观者查出肿瘤后，会对治疗效果抱着积极的
期待，相信自己能够好起来。

乐观是可以习得的品格

美国积极心理学之父马丁·赛利格曼指出，乐
观是一种可学习的归因方式，即实事求是地把失
败归因于外部的、特殊的、暂时的因素，从而增
加乐观情绪。赛利格曼研究发现，教授抑郁症患
者乐观的技巧，一年半后，实验组患者的抑郁评
分比对照组减少 10%。

喻小念说，变成乐天派，让长寿不再是梦想，其
实很简单。第一，多跟乐观的人在一起。积极的情绪
能够“传染”。和那些一点小事就感到幸福满满的人
相处，日子久了，你也会觉得生活很美好，身边的人
很和善，慢慢变得凡事往好的方向想了。

第二，减少脑子里的消极想法。每个人从小到
大要经历很多事，接受很多人的评价，慢慢给思
想绑上很多道“链条”。结果，我们遇事就会先想
困难，预设坏的结果，怎能乐观得起来呢？所
以，要么多想好事，要么就什么也不想，去做点
自己喜欢的事情。

最后教大家一个打断消极念头的“ABCDE”法：
A代表不好的事情；B代表不断琢磨这件事的念头；C
代表引起的情绪反应（比如生气、沮丧）和做法；D
代表反驳想法；E代表激发积极的情绪和行为。当坏
事发生时，我们可以转移注意力（终止B）或者直接
反驳B。反驳的方法有 3种：一是用事实说明，先前
一直纠结的消极想法其实是错误的；二是避免归结到
永久、普遍、人格化的原因，更不要就此自我否定；
三是找出消极想法的后果，问自己“现在想这个对我
有用吗”，而不是问“这个想法对吗”。美国宾夕法尼
亚大学心理学研究所也提供了一种“反驳法”：当察
觉到自己在自我责难后，将这种想法大声说出，然后
再大声有理有据地反驳它，仿佛是乐观的自己在反驳
悲观的自己。

除了让自己变得乐观，老寿星们还能持之以恒地
坚持自己的生活方式。刘京平提示老人，养生不是人
云亦云，更不能因噎废食，除了吸烟等少数确证的健
康恶习要坚决摒弃，平时还是要坚持自己习惯的饮食
和作息。与人相处尽量做到不懊恼、不烦躁，更不要
为一点小事而耿耿于怀。对名利之争，要一笑了之，
泰然自若，才能真正延年益寿。

绝经后的女性，身体所需能量会大大减少，特别
容易长胖。而肥胖是诱发女性罹患乳腺癌的重要因
素，绝经后女性如果超重或肥胖，乳腺癌的患病率会
比其他人更高。但美国老年医学会最新研究发现，绝
经后妇女体重过低，也会降低其预期寿命。

研究人员收集了美国妇女健康中心一组涵盖各个
种族的绝经女性数据，分析了参与者的体重、腰围
以及身体状况。结果发现，绝经后，体重过轻的女

性，罹患疾病的风险要明显高于正
常体重的。研究同时发现，若是腰
围过粗，即使没有超重或是仅为轻度

肥胖，也可能使寿命减少。腹部的脂肪过多，比体重
超标更为致命。

有趣的是，研究发现，拉丁美洲的女性即使超重
或有很大的肚腩，她们的死亡风险也要低于其他洲的
白人或是黑人。

研究人员表示，该研究结果表明，绝经后太瘦也
不是好事。他们建议，应加强各种族女性对于肥胖的
注意，并重新定义老年女性的健康体质指数范围。

红葡萄酒中的白藜芦醇，抗癌性能在数百种人类
常食的植物中是最好的，它能防止正常细胞癌变并抑
制癌细胞的扩散。近期，美国洛杉矶儿童医院的研究人
员又发现，红葡萄酒中的白藜芦醇还能减缓肺老化。

肺部老化，表现于肺功能下降，是慢性肺病的重
要危险因素。为研究补充白藜芦醇对肺功能的影响，
研究人员建立了快速老化的小鼠模型,给它们补充白藜
芦醇后发现，肺泡上皮 2型细胞损伤
得到修复，达到减缓肺功能退化的功
效，并产生对于有效呼吸至关重要的

表面活性剂。
研究人员表示，在健康的年轻人中，呼吸是基本

的、有效的过程，但肺的自然衰老,既不稳定又不可
逆。这种自然恶化导致生活质量显著降低。虽然目前
一些治疗手段可改善肺老化的症状，但是与衰老相关
的肺衰竭，通常不可逆，容易引发肺气肿、慢性支气
管炎等，严重的还会增加其他疾病发病率。
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