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在日本，有一种流行心理学概念叫“三大欲
求”，即人对食物、睡眠以及对性的欲望，这三种
欲望被称为人类的最大激励因子。日本某网站为
此还做过专门调查，结果显示，人们纷纷将食
欲、睡觉欲、性欲列为人生的前三大欲望。其
实，追溯我国上千年的历史文化，祖辈们早已认
识到这三大欲望的重要性。孔子在《礼记》中讲
到“饮食男女，人之大欲存焉”，孟子也曾言“食
色性也”。那么，这三大“人之常情”是如何左右
身体健康的呢？

食欲：吃得适量，吃出其味

食欲是一种高级的神经活动，会根据生活方
式、饮食习惯养成和改变，通过视觉、嗅觉、味
觉等信号使大脑发生对食物的欲望。随着人类文
明发展，人们不再满足于充饥饱腹，“吃什么、
怎么吃、吃得好”成了新的追求。从某种意义上
说，“吃”推动了人类历史进步。

纵观世界，中华民族可以说是最爱吃、最会
吃的民族之一。每逢佳节有丰富的民俗饮食传
统，如春节煮饺子，端午节包粽子，中秋节吃月
饼。在地域辽阔的疆土上，形成了“鲁川粤苏浙
闽湘徽”八大菜系及数不胜数的民族美食和地方
小吃。各种数据也足以说明国人比较能吃：“中
国西瓜消费量世界第一”“中国泡面消费量全球
第一”“中国人吃掉了全球 75%的蔬菜”……据统
计，2016 年中国 13.7 亿人口的外食消费达 5000 亿
美元左右，这相当于瑞典一年的 GDP（国内生产
总值）。

都说“能吃是福”，可一旦过度就会有害。例
如，与吃相关的“糖尿病第一”“乙肝大国”

“胃病大国”等帽子都落在了国人头上。中国农业
大学食品科学与营养工程学院副教授朱毅说，食
欲旺盛不太好，食欲减退也不行，一边导致营养
过剩，一边则营养不足。我们的传统饮食中，高
盐、高脂、高糖等问题突出，我国的超重肥胖率
增幅高于发达国家。在农村贫困地区，60 岁及以
上老年人的营养不良率更是高达 8.1%。

“吃得适量，吃出其味，有欲望地吃，说明
身体运行良好。管理好你的食欲，就能收获真正
的福气。”朱毅建议，对食欲过于旺盛的人来说，
要规律饮食，每餐合理膳食，荤素搭配，七八分
饱即可，多吃果蔬，少吃红肉，特别是加工肉
类。减少三餐之外的零食，特别想吃的，建议用
坚果、酸奶、水果替代，不要吃膨化、蜜饯、糕
点等食物。

食欲不振的人可尝试改变饮食方式或用餐环
境。比如，每天坚持吃早餐；午餐或晚餐前加一
些开胃小菜；不想吃的时候，就少量多次；避免
吃有刺激气味的食物，多吃富含膳食纤维的食
物；吃饭时放点轻音乐，但不要边吃边玩手机。

饭后一两个小时后运动一下，促进肠胃消化。长
期食欲不振也可能是疾病信号，比如，胃肠功能
紊乱、精神疾病，甚至肾脏疾病、心脏病、肿瘤
等，要及时排查，尽早就医。

睡眠：最关键的是规律

早在战国时期，睡眠的重要性就已受到医界
重视。马王堆汉墓出土的竹简《十问》，就记录了
战国时期宋国名医文挚给齐威王的养生建议：

“臣为道三百篇，而卧最为首”。这里的“卧”就
指睡眠。清代医家李渔曾指出:“养生之诀，当以
睡眠居先。睡能还精，睡能养气，睡能健脾益
胃，睡能坚骨强筋。”

北京回龙观医院情感障碍病房主任、副主任
医师王宁表示，睡觉是人体对自身各个脏器、各
种机能的修复和保养，更是维持生命的重要条
件。当人在睡觉时，身体各个脏器处于休息和半
休息的状态，心跳会减慢，体温略微降低，肝肾
肺以及肌肉、血管、神经等都会进入排毒、自我
修复的过程。而睡不好，自然容易生病。2017 年
诺贝尔生理学或医学奖表彰的生物钟运行机制成
果中，列举了经常熬夜的十大危害：会毁容变
丑；头上出现斑秃；出现突发性耳聋神经衰弱；
头痛失眠；伤害眼睛；容易得阿尔茨海默病；出
现高血压、猝死；容易得糖尿病；容易罹患癌
症；导致免疫功能失调。此外，长期失眠会导致
焦虑抑郁情绪，睡眠节奏紊乱等。如果一个人不
睡觉，甚至会死亡。美国一位科学家曾进行过一
个 200小时不睡觉的实验，结果一名参与者在 3天
后就开始发狂，一会儿捧腹大笑，一会儿嚎啕大
哭，5 天后开始出现幻觉，疯疯癫癫地胡言乱语。
后来科学家经论证认为，人在不睡觉的情况下，
大约 10天就会死亡。

中国睡眠研究会 2016 年公布的调查结果显
示，很大一部分国人都难以睡上好觉。中国成年
人失眠发生率高达 38.2%，超过 3 亿中国人有睡眠
障碍，且这个数据仍在逐年攀升中。还有很大一
部分群体受睡眠疾病困扰，目前为止，已经确认
了超过 90 种睡眠相关疾病，“打呼噜”就是常见
的一种，医学上称为“睡眠呼吸障碍症”。

王宁强调，睡眠最关键的是规律。人体有适
应性，长时间规律地按照一定时间段作息，身体
也会慢慢调整。成年人每天正常睡眠时间应该在
7~8 小时，理想的时间是晚上 10 点到第二天的早
上 6点，可以往后推迟半个小时或者一个小时，但
最晚别超过 11 点睡觉。需注意的是，儿童和青少
年在睡觉时的身体发育速度是醒着的好几倍。幼
年睡足觉尤为重要，婴幼儿至少要睡 12 小时，儿
童青少年要睡够 8~10 小时。研究表明，睡眠最理
想的环境温度为 22~23℃。睡前冲个澡，保持空气
流通，光线调暗，枕头高度在 8~12 厘米，睡前不

要吃太饱，不喝浓茶咖啡，不玩手机等都对睡眠
有帮助。

性欲：需要正确认识

北京回龙观医院情感障碍病房主任、副主任
医师王宁说，马斯洛的人类需求层次理论从低到
高分为生理需要、安全需要、社会需要、爱和尊
重和自我实现。通常来讲，食物、呼吸、睡眠等
都属于低层次需求，这些得到满足后才可能对其
他有所追求。而性欲就是这些基本需求之上的，
由人们对生育和繁衍的更多需要发展而来。从生
理学角度来说，从青春期开始，随着机体成熟，
性需求变强烈。王宁称，性欲的产生有两条路
径，一方面与内分泌有关，另一方面与神经系统
有关。如果神经系统、内分泌有疾病，性欲会受
影响。过度压抑，性欲得不到纾解，相关器官的
功能结构也会紊乱，男性长期禁欲可能会患前列
腺炎、过度手淫等疾病；女性则有阴冷、拒绝性
生活的表现，长期下去，可能导致疲劳、焦虑、
强迫等精神疾病。在人际关系方面，对性欲过度
关注和压抑的人，可能会出现社交恐惧，不自信
甚至躲避。

“我们最需要正确的性观念。”王宁表示，因
性欲导致的问题十分多见。当前中年人很多处于
无性婚姻的状态，年轻人中一部分有过度纵欲、
堕胎等问题，一部分则长期独居单身，出现“冰
与火”的极端局面。这都需要引起反思。性不是
单纯地繁衍后代，而是包含着理解、信任和爱。

首先，男女对性欲的神经传导机制是不同
的。男性是由生殖器向身体四周扩散，女性则是
由周身向生殖器集中。因此，男女在满足性欲的
方式上会有所不同，男性主要是满足生殖器刺
激，女性则主要通过性幻想、爱抚、语言等感受。

其次，男女在不同时期的性欲不同。通常，
二三十岁是男性的巅峰，女性由于受传统观念左
右，这一阶段可能会害羞、腼腆、被动；三四十
岁时，男性控制能力增强，女性也能主动享受性
生活，总体比较和谐，处于双方的巅峰状态；四
五十岁后，男性的性需求变低，女性变高，这个
时候，女性不要过多责备，要给男性信心；50 岁
后，男女性欲都减少，这时可多加强非性交流，
比如更多陪伴、关怀、拥抱、亲吻等；到了六七
十岁，人也是有性欲的，因此不要把老人的性需
求当成“老不正经”。

最后，健康的性生活需要好好管理。过度节
食或饮食过于讲究、抽烟喝酒、过度肥胖等对性
欲都不好。要经常运动健身，远离负性情绪。夫
妻对性生活方式的理解不同，也会影响性欲，因
此要多沟通。年轻人不应过度压抑性欲，要积极
择偶结伴，但需注意性行为的安全性，不要进行
不固定、无保护的性行为。

三大欲望护我健康

近日，某社交媒体发布《2019 年 95 后恋爱报
告》，公布了一系列 95后在结婚年龄、消费观、物
质需求等方面的观点。本报就相关内容，请中国
科学院心理所心理健康应用中心签约心理咨询师
郑莉进行解读。

结婚年龄：九成男孩接受姐弟恋。该报告数
据显示，95 后认为理想的结婚年龄是 26.5 岁，女
生比男生更在意 30 岁之前结婚。90.7%的 95 后男
生接受姐弟恋，且学历、收入越高，对姐弟恋接
受程度越高。

中国传统中虽然有“女大三，抱金砖”的说
法，但现实婚姻中，多是男方年龄更大。此外，
男性的社会地位及经济实力越强，女性会越有安
全感。而这次关于结婚年龄的数据，从侧面反映
了男女平等观念的深入，以及女性在经济上较以
往更加独立。郑莉解释说，相同年龄的女性比男
性心智更为成熟，年龄比男方大的女性在婚姻
中，更成熟懂事、更能包容和理解对方，这也是
很多男性接受姐弟恋的重要原因。

但郑莉也建议处于姐弟恋中的人们，无论年
龄差距如何，女性在生理和心理上都需要安全
感，所以男性需要不断学习和成长，变得有担
当，才能让这段关系更加稳固。

消费：女方更看重对方收入，且需要安全
感。相比于男生，95 后女生对另一半的收入要求
更高，近四成女生希望恋人的月收入在 1 万元以
上。反观男生，57.2%的受访者对女朋友的月收入

没有具体要求。报告中还提
出“两人约会谁埋单”的问
题，越来越多的女孩愿意均
摊约会费用或轮流埋单，而
大多数男生认为约会应由男
生埋单。

近年来，“恋爱经济”
在全民消费中逐渐崛起。95
后 一 代 人 成 长 环 境 相 对 优
渥，对消费多少没有太多概
念，这也从侧面反映出，他
们更舍得为另一半花钱。

郑莉认为，不同的恋爱
关系中，双方对彼此的经济
要求、生理要求都不一样，
需要倾听彼此的声音。如果
女 朋 友 对 自 己 的 收 入 有 要
求 ， 男 方 先 看 自 己 能 否 实
现，如果近期无法实现，也
可以听听女友的建议，或者

两人一起展望。其实，要求月收入只是女性寻求
安全感的表现，更重要的还是双方携手应对一切。

恋爱：仍相信一见钟情，更倾向于网恋而非
相亲。95后人群中，79.5%相信一见钟情，而且男
生比女生更相信。66.2%的 95后认为，网恋比相亲
更有效。部分原因是由于现在许多父母偏向专
制，对孩子掌控欲比较强，希望孩子能够按照自
己的意愿生活。他们为孩子寻找的相亲对象多是
以自己的标准，而很少过问孩子的意见。而网上
交友可以让他们有充分的自主性。

郑莉认为，网恋虽然美好，但要注意分寸，
许多在网上聊着不错的人，到了见面时却大失所
望。网络为“恋”蒙了一层纱，但年轻人一定要
先揭开这层纱，了解真实生活中的人，如教育背
景、家庭环境以及工作背景等，然后再谈恋爱，
才能让恋情更有保障。

结婚：女方更要求有婚房。现在很多人结婚
之前都会考虑“房、车”的问题，本次调查发
现：女性用户对于婚房的要求更高，81.6%女性认
为结婚一定要有房，男性这一比例仅为 44.8%。郑
莉认为，房子不是婚姻的标配，互相理解和尊重
才是。通常， 20 多岁的男人还没有积累社会经
验，刚开始工作，可能工资还不是很高，这时就
被要求有房，无疑是给两人的关系雪上加霜。因
此，关于婚姻，双方既要做到物质上的量力而
行，又要增加精神上的默契和交流，这样爱情和
婚姻才会走得更长远。

中年女人常染髪
会增加乳腺癌风险

流行病学统计显示，50%的人在一生中至少会染
1~2次头髪。尽管大家都知道染髪剂对身体有害，也
抵挡不住自己对于美丽的追求。芬兰赫尔辛基大学最
新研究指出，对更年期女性而言，染髪剂是乳腺癌的
风险因素。

研究人员分析了 28000例乳腺癌病例。结果发
现，相较于染髪频率低的，经常染髪的更年期女性，
患乳癌风险增加23%。

研究人员表示，染髪剂主要成分是对苯二胺和双
氧水，易对造血干细胞产生影响，是公认的致癌物
质。染髪剂中还含有重金属盐，一旦进入人体，很难
排出体外，时间长了，蓄积在体内，会引起中毒，使
人出现头昏、头痛、倦怠乏力、四肢麻木等中毒症
状，并可能进入肝肾和大脑，破坏这些器官的功能。

研究人员称，乳腺癌最大风险因素就是年龄。女
人进入更年期后，由于卵巢功能衰退，雌激素分泌减
少甚至消失，导致全身依赖雌激素参与的各器官、各
系统的功能出现严重失调，因此染髪对她们造成的伤
害会远远高于年轻女性。

研究人员表示，除了更年期女性，以下 5类人群
也应该减少染髪：1.对染髪剂过敏者;2.头皮受损的人;
3.年老体弱、肝肾功能不全的人;4.正在妊娠、哺乳的
女性;5.有癌症家族史的人。

家旁有绿地有助推迟更年期
一项研究显示，住所周围绿地多的女性更年期可

能比其他女性推迟一年多。研究分析了1955名女性超
过20年的健康数据，发现住宅周边300米内绿色植物
最多的女性，进入更年期时平均年龄51.7岁，绿植最
少的女性则平均在50.3岁进入更年期。


