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树下走走能减压
在紧张繁忙的工作生活中，如果想喘口气、

缓一缓，到附近的公园、树荫下走走逛逛是很多
人的选择。为什么我们本能地喜欢接触大自然？

人类天生就偏好树木植被。不同国家、不同
文化的人一般都喜欢树木丰茂的自然环境。美国
宾夕法尼亚州立大学凯文·班纳特教授提出一个假
说：最早的远古人类在非洲草原寻找食物和居
所，发现树木茂盛的区域比缺少树木的草原更适
于生存。因此，从那时起，对树木植被的偏好就
逐渐深植于基因。加拿大华盛顿大学开展的一项
研究中，研究者要求参试者对一系列树木照片进
行评价，这些树在四个方面不相同：树冠形状、
树冠密度、树干高度以及分枝类型。结果发现，
所有参试者（来自不同国家）都表现出了相似的
喜好：那些树冠密度适度、树干在接近地面处一
分为二的大树，更受人喜爱。而这些树更接近于
非洲草原的树木，为研究者的假说提供了证据。

也许，人类对树木的天然喜好源自它有利于
我们祖先的生存，而现在我们对大自然的偏好更
多是因为其能带来许多身心益处。一方面，自然
景色能减少身体不适，综合多项研究结果：当处
在不确定、有压力的情况下，观看自然景色照片
的人表现出较少的生理不适；积极主动接触绿色
植被，比如做做园艺、养些绿植，也能提供健康
助益；住院病人观赏窗外的树木会康复更快；常
带鲜花去看病人，能提升病人的乐观情绪并加快
其康复速度。

另一方面，对于提升情绪、认知能力，大自
然也有突出功效：与那些周边缺乏绿色植被的人
相比，生活工作在绿植繁茂环境中的人，完成认
知测试任务时表现更好，情绪更积极乐观，再次
集中注意力的能力更强；而生长过程中接触绿色
植被环境最少的儿童，出现精神疾患的风险会升
高 55%。因此不少专家指出，改善现代社会人们
心理健康的一项长期策略，就是将自然生态环境
有机融入城市设计中。

想吃就吃，既是生理上的满足，也是一种心
理上的满足。但放任自己夜间加餐的欲望，却不
是好事情。学术期刊《细胞》杂志近期刊登英国
剑桥大学研究称，吃夜宵会扰乱人体生物钟，长
期如此可导致肥胖、2型糖尿病、癌症的患病风险
上升。

打乱生物钟，招致多种病

2017 年，诺贝尔生理学或医学奖授予了三位
科学家，因为他们发现了影响生物钟变化的一种
蛋白。导致夜宵对生物钟产生影响的关键，就体
现在这种叫 PER的蛋白上。

人在进食后，体内变化最大的是血糖和胰岛
素。于是，剑桥大学研究人员针对这两种物质与
PER 生物钟蛋白的相互作用，分别进行了研究。
他们发现，胰岛素会改变生物钟蛋白的积累，血
糖则没有这种效果。这说明，胰岛素才是调节生
物钟的关键分子。随后，他们又在细胞、组织、
器官以及小鼠个体等不同层面，分别证明了胰岛
素对生物钟的调节作用。换句话说，不在生物钟
原本设定的三餐时间吃饭，会反向影响生物钟节
律，造成身体昼夜节律的改变，并由此引发多种
不良结果。

遭遇失眠。由于褪黑素分泌被抑制，睡眠时
间和质量都会受到影响，如果长期无法改善，还
将进一步连累神经系统、免疫系统等。美国科罗
拉多大学的一项研究显示，长期睡眠不足的人更
容易出现失眠、健忘、易怒、焦虑等精神症状，
患上感冒、感染、过敏等疾病的几率也更高。

难逃肥胖。美国西北大学一项研究显示，如
果在需要睡觉的时间吃东西，会直接增加肥胖的
风险。因为生物钟不仅“指挥”着人们的起居规
律，还掌握着人体能量的使用规律。它会告诉你
最合适的吃饭时间，以平衡热量摄入和消耗，一
旦这个规律被夜宵打破，热量摄入高于消耗，人
自然就会长胖。另一项哈佛大学医学院的研究发
现，排除活动减少等外在因素后，夜晚加餐时消
化系统所消耗的热量仍明显比白天进食时更低，
于是导致多余的热量储存体内转化为脂肪。

早得代谢病。肥胖是患上糖尿病等代谢性疾
病重要原因之一，因为过多的脂肪堆积会导致空
腹血糖、胰岛素、胆固醇、甘油三酯水平上升。
美国宾夕法尼亚大学佩雷尔曼医学院研究发现，
与晚上 7 点前吃晚餐相比，晚上 11 点吃夜宵可直
接增加患糖尿病和心脏病的风险。若夜宵吃得太
多太油，还会刺激肝脏合成更多血胆固醇，加重
肝脏的负担，造成脂肪肝。

伤及消化系统。吃完夜宵，本该休息的消化

系统只能被“强迫”加班，胃肠负担增
加，容易造成消化不良、胃胀等不适，长
期下去还可能出现胃痛等症状。此外，人
体在消化食物时会分泌胰液，如果夜宵过
多过油腻，刺激胰腺过量分泌，大量胰液
排不出去，就会患上急性胰腺炎。

戒不掉的“第四餐”

夜宵伤害健康并非全新结论，但无论
东西方国家，仍有大批人戒不掉它。甚至
可以说，夜晚加餐已经成为相当一部分人
群的生活方式。

夜宵的历史其实由来已久。有学者考
据认为，早在古罗马时期，街头就出现了
晚上开张的小吃摊；而我国五代时期的名作《韩
熙载夜宴图》，更是直接展示了朝堂重臣韩熙载夜
晚招待宴客的奢华场景。如今，夜宵文化几乎不
分国界。我国北方夏季的烧烤摊、小吃街，南方
长年的大排挡，还有韩国城市街边的炒年糕、啤
酒炸鸡，日本开到很晚的居酒屋，都在满足着夜
食者的不同需求。

广西壮族自治区疾病预防控制中心主任技
师、广西营养学会理事方志峰告诉记者，人们对
夜宵的依赖，除了有着文化习惯的影响，更与生
活方式的变化有关。首先是熬夜人群增多。一部
分熬夜者迫于工作压力，不得不牺牲睡眠时间赶
工；另一部分人则被丰富的夜生活吸引，不愿早
早休息。《当代生物学》上发表的一篇研究详细
解释了夜宵和熬夜的关系：不仅吃夜宵会导致失
眠，反之，无论主动或被动熬夜，都会使人们吃
夜宵的冲动增加。研究人员认为，这可能是睡眠
对代谢系统的影响，导致睡眠不足的人胰岛素敏
感性降低，进而引起了饮食欲望的变化。

其次是越来越完善的送餐服务，增加了吃夜
宵的便利度。众多点餐平台都开设有深夜食堂专
区，可以满足夜宵爱好者的各种饮食需求。当你
不需要出门，只需点几下手机，就能在任何时间
买到想吃的食物，又有多少人能经得住诱惑？

更糟糕的情况是，一旦你开始吃夜宵，就很
难只满足于一块饼干、两口蛋糕，只会控制不
住地吃多。美国杨百翰大学近期发表在《大脑
成像与行为》期刊上的文章，解释了造成这一
行为的原因：人们停止进食的原因是在吃进食
物后，大脑会及时得到已经满足的反馈；但该
反馈的传递效果在晚上会受到干扰，尤其是在
吃高热量食物时，大脑无法及时接到已经满足
的信息，于是接连不断地吃下去。伤害，就这
样慢慢产生了。

非吃不可的加餐

在网络搜索引擎上输入“夜宵”关键字，被
推荐的、排名前三的关联提问是：睡觉前最好的
夜宵选择是什么？最健康的夜间加餐食物有什
么？如果要吃夜宵，什么比较健康？

由于工作会消耗能量，当你不得不加班到很
晚时，夜间吃点食物补充能量是需要的；老年人
吃晚饭较早，如果晚餐与睡眠时间相隔时间过
长，也可适当加餐，但都应选择相对清淡、低热
量的食物，且不能摄入过多。高油、高盐食物则
一定要杜绝，烧烤啤酒也不适合，可能会增加痛
风，甚至癌症风险。通常以杂粮谷物类、奶类、
水果、蛋类为宜，比如，两三块杂粮饼干、一个
煮鸡蛋、100毫升牛奶，或一小块红薯、玉米等都
可以。其他袋装粉糊状食品，如藕粉、核桃粉、
芝麻糊粉等都可以当夜宵冲食，建议购买含糖量
低的产品，以免其中所含的大量糊精、糖浆或白
糖导致新的健康隐患。当然，任何慢性病都不是
一下吃出来的，偶尔一次按耐不住口腹之欲，吃
点“违禁”食物也不必太过在意，关键是不能长
期放纵自己。

此外，熬夜加班当天最好提前做个计划，比
如，估计要工作到夜间 12 点时，可以考虑晚上五
六点吃晚餐，八九点再加一顿。尽量将夜宵的时
间提前，使其与睡眠时间相差 2~3个小时，也能降
低对健康的影响。因为胃肠对糖类的消化吸收高
峰大约在饭后 2小时，如果摄入脂肪，时间还要延
后，因此最好晚上 9点后不吃夜宵。

不必须熬夜的人，最好早睡、戒掉夜宵。尤
其是体脂比例较高的人，吃夜宵后面临的健康风
险更大，更应戒掉。方志峰强调，人体生物钟由
基因决定，人类无法按照夜行动物的行为模式生
活，所以一定不要试图改变原本的三餐时间。只
有顺应生理规律，才能保障健康。

近日，国内某互联网医美平台发布的《2019
年中国双眼皮消费报告》显示，双眼皮手术长期
居于我国医美手术项目的前列。90 后是双眼皮手
术的主力年龄群，20 岁~25 岁占比达 44.05%，46
岁~50 岁同比增长超过 100%。为啥人们对双眼皮
情有独钟？

都说眼睛是心灵的窗户，美丽的眼睛是每一
个人渴望拥有的。在主流审美认知里，单眼皮没
有双眼皮好看，小眼睛没有大眼睛有神。那些大
家公认的好看的眼型，如丹凤眼、桃花眼、杏
眼，都离不开“双眼皮”。有心理学家认为，人的
外貌变化会经历新生儿、性成熟与衰老三个阶
段，大眼睛、平滑的皮肤、小鼻子都属于“幼态
脸”的特质，双眼皮会让眼睛显得大而有神，让
人觉得善良好相处。另一项针对意大利女性的研
究也显示，女性选美获胜者的脸比普通人具有更
多的“幼态”特征。拥有幼态脸的典型时期是雌
激素旺盛的青春期，因此拥有幼态脸的成年女性
会被男性认为更健康、更有生育力，也会激发人
们的保护欲。可见，双眼皮、大眼睛能提升一个
人的美感和吸引力，很多对眼型不满意又追求

“长得好看”的女性，便会选择用手术的方法来
“整改”眼睛。

其实，不光是双眼皮手术，据报道，全球的
隆鼻、拉皮、丰唇等整容手术数量都在增加，客
户的平均年龄在下降。 2018 年接受整容手术的
2200 万中国人中， 28 岁以下的客户占 54%（近
1200 万），青少年占到了总量的 8%。数据显示，
中国已成为全球第二大整形国。00 后、90 后已经
成为整容主力军，且有继续扩大的趋势，一到暑
期、毕业季，庞大的整容大军蜂拥而至。

在这个所谓“看脸”的时代，“漂亮就是资
本”“颜值即正义”“靠脸吃饭”等价值观正在

影响着无数的年轻人。肖震宇说，颜值高低似乎
成了一个人最直接的名片，影响着他人对你的第
一印象，这在心理学上被称为“光环效应”。把这
种效应放在容貌上，意思就是，当你看到长相较
好的人的时候，你心里默认这个人其他方面也会
很不错。但其本质上是一种以偏概全的认知误区。

无论是考虑整容，还是正在整容、反复整
容，其根本原因在于，我们无法接受真实的自
己。为什么人们对自己的脸越来越不认可？肖震
宇说，整容更多时候是对社会压力、生存状态的
焦虑，因为歧视、不公平竞争以及审美的单一
化，很多“长得不好”的人在毕业、求职、恋
爱、结婚等方面屡屡受阻。于是他们想通过整
容，在就业市场、婚恋市场上赢得优势。尤其在
社交网站上，年轻人正在被网红滤镜绑架着自
己，费尽心思去迎合大众审美：长头发、高鼻
梁、大眼睛、双眼皮、尖下巴……以此来寻找一
种归属感，期待别人的认可和赞美。

肖震宇认为，整或者不整，是每个人当下的
自由选择，但发自内心地接纳自己，是一生最重
要的功课。我们每个人，身上都有大大小小的缺
点，如果眼睛不好看就整，鼻子不好看就整，那
是没有尽头的。在“硬件”上的苛求并不是精益
求精的表现，甚至会让人陷入更深的自我怀疑而
更不能与“有瑕疵”的自己相处。其实，无论长
得怎么样，你就是你，每个人生来就是与众不同
的，出生的印记、受伤的疤痕、日晒的雀斑，都
是你过往生活的一部分，也都是需要你接受的一
部分。美的标准不止一种，比起千篇一律的大眼
睛和高鼻梁，自然而有特点的脸会更美。接纳自
己瑕疵的同时，要更清楚地知道自己的优势所
在。学会扬长避短，从自己擅长的事中得到自
信，而不让皮囊成为进步的枷锁。

夜宵扰乱生物钟

为何人们爱割双眼皮
大眼睛激发保护欲望 不自信迎合主流审美

天津医科大学一项研究发现，在中年时患上糖尿
病的人以后患上脑梗（缺血性卒中）的风险升高了
30%。此外，那些在四五十岁得上 2型糖尿病的人到
60多岁时大脑血管狭窄的风险比一般人高出了2倍。

为了考察糖尿病是否为卒中的原因，研究人员回
顾了“瑞典双胞胎登记”中的数据。超过 3.3万名双
胞胎符合这项研究的标准。参与者都是在1958年以前
出生的。在60岁之前，没有人有脑血管狭窄或中风的
病史。只有不到 4%的参与者在中年时患有糖尿病，

而有超过 9%的人在晚年（60岁后）中风或大脑血管
狭窄。在调整了其他的中风风险因素（如肥胖和吸
烟）后，研究人员注意到中年时患上 2型糖尿病的人
在晚年时患上缺血性卒中的风险增加，但出血性卒中
的风险并未增加。

发表在《欧洲糖尿病学杂志》上的这项研究成果
认为，2型糖尿病人的血脂异常，可能会导致大脑血
管狭窄，从而引发缺血性卒中。这一发现强调了中年
2型糖尿病人控制血糖和血脂的必要性。

中年得糖尿病，老了易脑梗


