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拥有幸福爱情是每个人都向往的，两颗孤独
的心虽然也要历经风雨，但更多是花前月下的甜
蜜。除了心灵安慰，其实爱情还会给人带来很多
好处。美国“最佳生活”网站刊文，总结了和爱
情有关的一些有趣研究。

夫妻同心。美国加州大学科学家邀请 32 对夫
妻做了一项研究，发现这些夫妻端坐对视 3 分钟
后，他们的心跳几乎是同步的。科学家认为，夫
妻和谐相处，身心处于同一状态，故而能够“好
得跟一个人儿似的”。

有益心脏。爱情似乎有“强心”作用。一项
针对 350 多万成年人的研究发现，年龄 50 岁并且
已婚的人，心脏病发病率比单身者低 12%。还有
研究显示，幸福的爱情具有降低血压的作用。

缓解疼痛。虽然不能说爱情可以取代药物，
但如果你的身体因病产生了严重疼痛，爱可以在
一定程度上帮助缓解。美国斯坦福大学医学院研
究发现，爱情让人产生温暖、飘飘然的感觉，和
服用止痛药反应相同。不同的是，服药有副作
用，爱情纯天然。在另一项研究中，科学家对慢
性头痛患者喷洒催产素，也称为“爱情激素”，4
个小时后，50%患者称，他们的头痛减轻了一半，
27%的人在同一时间段痛感全无。

爱如良药。和单身者相比，已婚的人更少去
看医生，住院的时间也更短。美国俄亥俄州大学
医学中心做了一项研究，科学家给一些夫妻做了
烫伤实验，结果发现，和感情淡薄的夫妻相比，
感情融洽的夫妻烫伤好得更快。美国 《性医学杂
志》 发表的一项研究称，坠入爱河给人的愉悦
感，作用和服用兴奋剂时的感觉类似。恋爱和精
神类药物都能刺激人体释放多巴胺、催产素和肾
上腺素这些快乐激素，让你感觉如云端漫步。

笑越多爱越深。如果你想和伴侣的心贴得更
近些，那就和他一起看场喜剧电影吧。研究发
现，和终日不苟言笑的夫妻相比，笑口常开的夫
妻关系更铁，对婚姻的满意度更高。

爱情让人上瘾。美国人类学家海伦·费希尔
说：“浪漫的爱情会让人上瘾。”坠入爱河的人，
大脑释放的激素让人产生强烈的兴奋感，强烈到
让你和心上人难舍难分。

心态阳光。不论多郁闷，人生中有了爱情的
滋润，心态也会好起来。科学家对 245 对年轻情侣
做了一次为期 9 个月的跟踪调查，发现爱情能让人
更乐观、更自信。

诚实让爱长久。要想让爱情保持长久，对伴
侣诚实是最好的策略。研究发现，夫妻两个人越
是能够诚实相待，他们的爱情越能保持长久。

君心似我心。也许有人告诉你，两地分居的
爱情肯定长不了，但是有研究证明，两个人离得
远不仅可以像其他夫妻一样保持长久，而且还能
更好地建立信任，也更喜欢对方。

天涯何处来相逢。你永远不会知道将在哪里
遇到你的心上人。一项针对 5000 多名旅游者的研

究显示，大约每 50 个旅游者中，就有一个人是在
飞机上结识的伴侣。

男人更易动情。一般认为女人比男人更重感
情，但是发表在美国 《社会心理学》 杂志上的一
项研究显示，男人更容易对对方动情，并且会更
主动说出“我爱你”这句话。科学家推测这是因
为女性会有更多考虑，例如担心受伤害，所以比
较矜持。

日久情深。美国哈佛大学科学家研究发现，
两个人的感情发展是有起伏的，初恋时如胶似
漆，然后会有一个平淡期，一次次潮起潮落，逐
渐走向成熟。

心理升华。人处于爱情中时，你会默默想成
为伴侣期待的、更好的自我，从而大脑做出积极
反应。在爱情的激励下，你会更无私、更善解人
意。

闻香识恋人。不论男人女人，你是否喜欢他
的体味会在很大程度决定他对你是否有吸引力。
体味之所以能为你们搭起爱的桥梁，是因为“信
息素”这个无名英雄。信息素是蕴含在汗液中的
一种化学物质，能够激起人的性欲。

网恋有真爱。如果你在网上结识了一个心仪
的异性，不要轻言放弃。美国皮尤研究中心科学
家称，12%的已婚美国人说他们是在网络中认识的
另一半。

让人长寿。研究发现，与一直单身的同龄人
相比，已婚者 8 年期死亡几率比单身者低 58%。一
阴一阳谓之道，两个人相爱、结婚、白头偕老，
符合长寿之道。

平淡是真。心理学家说，真爱是那种无喜无
忧的幸福状态。两个人相识 5 年后，体内的快乐激
素水平会有所下降，爱情也会进入平淡是真的境
界。

白头偕老的秘诀。据吉尼斯世界纪录，现在
世界上婚龄最长的夫妻是美国北卡罗来纳州的赫
伯特和齐尔米拉·费希尔夫妇。到 2011 年 2 月，他
们俩结婚已经 86 年零 290 天。至于白头偕老的秘
诀，他们说：“没有秘诀，就是凡事为对方、为家
人着想。”

生酮饮食是一种极低碳水化合物、高脂肪的
膳食模式，即基本不吃主食和水果，蔬菜的量也
很少，以大量油脂和一定量的肉类 （主要是红
肉） 为主。生酮饮食在减肥圈里是非常火的一种
模式，很多人纷纷效仿，也的确达到了快速减重
的目的。但美国 《营养学前沿》 杂志刊登一项最
新研究结果告诫大众，生酮饮食会增加患多种疾
病的风险，包括心脏病、癌症、糖尿病和阿尔茨
海默病等。

生酮饮食最早出现于上世纪 20 年代初，由一
位叫 Russel Wilder 的医生发明，用来治疗小儿癫
痫。这种饮食因为基本没有碳水化合物摄入，导
致机体被迫分解储存在肌肉和肝脏的糖原去供应
能量；当糖原耗尽，机体又转而调用脂肪进行代
谢分解，产生酮体，代替葡萄糖给身体提供能
量；身体没有了葡萄糖的刺激，机体分泌胰岛素
的水平变得很低，这样一来，机体进行脂肪合成
代谢的途径就受到了阻碍。在这种一边不断分解
脂肪，一边又无法合成脂肪组织的情况下，体脂
含量就会一降再降，进而达到减肥的效果。美国

责任医师协会营养教育项目负责人李·克罗斯比博
士以及来自纽约大学、宾夕法尼亚大学和乔治华
盛顿大学等研究机构的研究人员对生酮饮食展开
了迄今为止最全面的评估，探讨生酮饮食对常见
慢性病和总体饮食质量的影响以及可能带来的长
期健康风险。之后得出结论：典型的生酮饮食是
诱发疾病的一种“灾难”模式，可能会对身体造
成以下几方面的危害。

影响组织修复。碳水化合物是人类最经济和
最主要的能量来源，通常 50%以上的膳食能量由
碳水化合物提供。如果碳水化合物供应不足，人
体就会分解食物中的蛋白质，甚至是身体中的蛋
白质，来维持血糖稳定，从而导致用于组织修复
的蛋白质量大大减少。

导致营养不良。限制碳水化合物会影响饮食
质量，果蔬、全谷物和豆类吃得少，会导致人体
缺乏多种维生素、矿物质、膳食纤维和植物化学
物。据报道，4:1 的生酮饮食 （4 份脂肪 1 份碳水化
合物） 通常缺乏维生素 K、亚麻酸和除维生素 B12
以外的水溶性维生素。

伤害肠道功能。生酮饮食会导致膳食纤维摄
入量严重不足，不利于维持肠道的健康功能，从
而影响身体的方方面面。

引起“酮”中毒。脂肪代谢会生成酮体，酮
体在血液中过量蓄积会引起酮症酸中毒，出现恶
心呕吐、脱水、休克、头痛、头晕、嗜睡，严重
时会出现昏迷、大脑缺氧等表现。

伤肾。生酮饮食的最大潜在风险之一是促进
肾结石的形成。而且，高蛋白生酮饮食还会加速
肾病患者的肾衰竭。

带来心血管疾病。生酮饮食会导致“坏”胆
固醇和血脂水平升高，进而增加心血管疾病风险。

增加患癌风险。在流行病学研究中，高饱和
脂肪、反式脂肪、添加糖和动物蛋白 （特别是来
自红肉和加工肉） 的饮食，以及低膳食纤维摄
入，会大幅增加非酒精性脂肪肝的风险，可能会
发展为肝炎，增加患肝癌的风险。此外，研究显
示，生酮饮食还会增加糖尿病和阿尔茨海默病等
的风险。

总之，短期执行生酮饮食的确能够减重，但
长期来看，它不但难以坚持，还会对健康造成危
害，因此并不推荐普通人尝试。

少吃盐以降低血压是不少人的共识，有些健
康机构推荐每天摄入不超过 6 克食盐，相当于 2.4
克钠。但一项研究显示，这一饮食原则不适用于
所有人。

研究人员耗费 16 年随访 2632 名年龄在 30 岁~
64 岁、血压正常的成年人。结果显示，平均每天
摄入钠不足 2.5 克的人血压更高，超过这一量的人
血压反而低。

食盐可以提升人体内某种可控制血压的激素
水平，因此，有意少吃盐反而会让一些人的心脏
病风险增加。

三伏天除了闷热，最让人受不了的可能就是出汗
了。有些人动辄满身是汗，一天换好几件衣服；有些
人晚上出汗多，甚至被热醒。这些出汗情况正常吗，
有什么解决方法？

“出汗是人正常的生理现象，当气温升高或运动
后，都会出汗。”北京中医药大学东方医院内分泌科
主任医师关崧说，汗是一种津液，在阳气的蒸腾气化
之下，从汗孔排出。《素问·阴阳别论》中指出：“阳加于
阴谓之汗”。阳就是阳气，阴指的是津液。清代名医吴鞠
通在《温病条辨·汗论》中说：“汗也者，合阳气阴精蒸化
而出者也。”中医理论认为，出汗的机理涉及卫气和营
气，卫气可以理解为正气，卫行脉外为营之使，营行脉
中为卫之守。当营卫不和，卫失固密，营阴外泄就会出
汗，出汗是阴阳平衡、正邪相争的结果。当正气充足
时，出汗就正常；当阴阳失衡，比如卫气太强，出汗
会过少；当卫气不足，出汗会过多。

关崧说，按照中医理论，出汗主要有以下几种情
况：

自汗。自汗不是因为天气特别热或运动量过大而
出汗，而是由于自身卫气不足，毛孔关闭不严，汗津
固摄不住而出汗，特别是白天待着汗滴就不住往下
淌，或者相同情况下，比别人出汗多。一般这样的人
因为气虚而出汗，主要是肺、胃、脾、肾虚所致。这
类人群往往体型偏胖，容易感冒，免疫力较低。有些
人虚久了，也会伤及阳气，出现阳虚症状，如畏寒、
大便溏薄等。

盗汗。夜晚睡觉时出汗多，就像强盗一样，昼伏
夜出，形象地称为“盗汗”。这样的人通常是阴虚，
主要是肾阴虚，或者肝肾阴虚。盗汗者往往体型偏
瘦，伴有口干舌燥、口渴，头晕、腰膝酸软等症状。

不同部位出汗也有讲究。

1.头汗、额汗。有些人头部易出汗。《伤寒论》中
记载：“但头汗出，齐颈而还”。指的就是头汗，即身
上不出汗，头上或额头出汗，汗到脖子以下就不出
了。脖子以上出汗，往往是体内有湿热，或上焦热
盛、熏蒸导致的汗液在头部流出。

2.心胸汗。即心口周围出汗。常人心阳比较旺盛
可以很好散热，使得汗液从胸前流出，可见心胸部位
出汗。如果出汗过多，就是病了，多见心脾两虚、心
肾不交的人群。

3.半身汗。有些患者是半身出汗，要么上半身出
汗，要么下半身出汗，多见于糖尿病患者；还有左半
身或右半身出汗，多见半身不遂患者。他们多是因神
经受损，体液循环不好造成的。

4.手足出汗。有些人手心、足心特别容易出汗，
往往也是阴虚导致的。

还有些出汗，是汗液颜色有问题。我们通常出汗
是无色的，背心发白留下汗渍，但有些人出汗后，背
心发黄，中医称其为“黄汗”。这类人群往往是湿热
体质，表现为嘴中略苦、口渴，但不愿喝水，小便发
黄，舌苔腻，这是肝胆湿热内郁的病证。

针对以上不同情况的出汗，可用中药调理。对于
肺胃不固、容易自汗感冒的人，可用玉屏风散。其中
含有黄芪、白术、麻黄根、防风、浮小麦、糯稻根、
煅牡蛎、党参、炙甘草等中药，有益气固表、止汗功
效。对于夜晚盗汗的人群，肝肾亏虚，津液不足可能
性大，常用经典药方是地黄丸，如六味地黄丸，主要
成分有熟地黄、酒萸肉、山药、牡丹皮、茯苓、泽
泻，也可加减知柏、枸杞、菊花，具有滋阴补肾的功
效。如果有人邪热郁阻，出黄汗特别厉害，最好不要
自行调理，需就诊请医生治疗。

除了服药，出汗还能靠食疗解决，方便在家调
理。中医讲，肺主气属卫，肺气不足，卫外不固，汗
液自出。对于肺阴虚的人，可以吃些补益肺阴的食
物，比如用银耳、红枣煮汤，有补益气血、滋阴补阳
的作用。如果正气不足，气虚自汗，可用黄芪、糯稻
根、麻黄根加点蜂蜜熬汤，能益气固表止汗，对脾胃
虚弱的人很有帮助。对气血亏虚的人，可以用浮小
麦、红枣、桂圆、甘草放在一起煮粥，起到收敛汗
液、补益气血、健脾和中的作用。对于白天易自汗、
夜晚睡眠易盗汗的中老年人，可用乌梅、黑豆、淮小
麦煮汤，能够敛肺生津、止汗益气。如果是肥胖人
群，湿热较重，可以用红豆、薏米、荷叶煮汤，可祛
湿健脾、滋阴补阳。对于半身不遂或血脉不通的患
者，可去中医院做艾灸。


