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不开心会导致不信任
信任是人们在社会交往中不可或缺的能力，

不同的性格、价值观、经历背景等因素都会导致
信任水平差异。近日，美国心理学家的一项新研
究表明，信任度还受到情绪状态的影响，不开心
时也难产生信任感。

为了解负面情绪和信任感的关联性，美国耶
鲁大学社会认知发展实验室研究员扬·恩格曼教授
团队对参试者实施心理学上的厌恶刺激试验。研
究人员让一组参试者不时受到令人不悦的电击，
这种“威胁”引发了他们的焦虑情绪。随后，参
试者参与一轮游戏，在游戏中，他们可自行决定
要向陌生人投资多少钱，并被告知对方有可能按
约定还款，也有可能溜之大吉。结果发现，相较
于对照组，受到过电击“威胁”的参试者投资款
数额明显较少，他们对借款方的信任程度也低得
多。在参试者做出信任决策的过程中，研究人员
使用功能性磁共振成像记录他们的大脑反应。检
测结果显示，感受到威胁的一组人大脑颞顶交界
区的活动显著受到了抑制。

研究人员表示，颞顶交界区与大脑中负责认
知和社交区域的连接使人们产生信任感。当我们
感到焦虑时，这种连接消失，信任能力下降。该
研究表明，负面情绪会影响社交互动，导致我们
无法信任他人。

近日，美国布法罗大学与波多黎
各大学的研究人员在国际营养学期刊
《营养与癌症》上发布一项研究称，
每天食用洋葱和大蒜，可能会成为降
低乳腺癌风险的良方。近年来，在抗
癌潜力食物榜中，大蒜和洋葱一直是
研究热点，在其他保健领域也备受关
注。

常吃洋葱、大蒜降低乳腺癌风险

一直以来，波多黎各地区女性的
乳腺癌发病率都比美洲大陆其他国家
和地区低很多。这引起了美国布法罗
大学与波多黎各大学研究人员的好
奇。他们发现，该岛居民的洋葱和大
蒜消费量明显高于其他地区。研究人
员选择住在同一地区的 314例原发性乳腺癌女性为
实验组， 346 名无乳腺癌的女性为对照组，在
2008~2014年间，通过问卷调查评估洋葱和大蒜消
费与乳腺癌之间的关系。研究人员调整诸多干扰
因素后得出结论：摄入洋葱和大蒜的频率越高，
乳腺癌风险越低，每天食用洋葱和大蒜超过一次
的女性，与从不食用者相比，乳腺癌患病风险降
低了 67%。“洋葱和大蒜富含黄酮醇（类黄酮的
一种）和有机硫化物（如大蒜素、甲基烯丙基一
硫醚、甲基烯丙基二硫醚等），这些化合物在人体
和动物试验中都显示出抗癌特性。”该研究作者、
布法罗大学流行病学和环境健康副教授丽娜·木
说。

其实，除了乳腺癌，很多膳食研究和流行病
学研究都提示，摄入洋葱、大蒜与癌症风险呈负
相关关系。早在 2006 年，一项涉及意大利、瑞士
等国家上万名参与者的研究数据表明，食用葱属
类蔬菜是降低欧洲癌症风险的有利因素，食用大
蒜、洋葱的频率与口腔癌、食道癌、喉癌、卵巢
癌、前列腺癌、肾细胞癌风险成反比关系。美国
《临床营养学》杂志上一项研究也称，摄入葱属类
食物可保护胃和结肠，预防相关癌症。美国《癌
症预防研究》杂志上一项研究显示，每周吃两次
以上的生蒜，肺癌风险下降 44%。除了黄酮醇和
有机硫化物起到抗癌效果外，美国国立癌症研究
组织的一项研究还称，大蒜中含有的锗、硒等微
量元素及维生素 C，可抑制肿瘤细胞生长。

天津市肿瘤医院营养科主任王昆表示，根据
已有研究，适量摄入洋葱、大蒜等葱属类食物在
理论上对预防癌症是有帮助的。但严格来讲，上

述新研究是特殊区域的膳食习惯研究，非临床药
物研究，其他的研究也多是动物实验和体外实
验，级别较低，能证实它们确实抗癌的证据还不
是非常充分，仍需大量研究。

“洋葱、大蒜从理论上来讲，的确可称为餐
桌上的‘抗癌双子星’，其摄入量与癌症发病风险
呈负相关这一结论，已得到医学界普遍认同。但
它们作为食物被摄入体内，再经消化系统代谢，
究竟能起到多大的抗癌作用，尚不明确，距离其
应用于临床癌症预防，甚至是作为癌症标准疗法
和形成治疗药物，仍有很长的路要走。”南方医科
大学南方医院肿瘤科主任医师尤长宣说。

医疗保健功效应用广泛

据史料记载，大蒜和洋葱都起源于中亚、西
亚地区，它们都是汉代张骞出使西域带回中国的
食物。如今它们能在众多葱属类食物中脱颖而
出，主要是从一开始就被发现有很高的医用价
值。早在古埃及文明时期，修建金字塔的奴隶们
就会通过吃大量大蒜和洋葱来保持体力，提升免
疫力。因洋葱、大蒜可用于治疗昆虫叮咬感染、
风湿病等，一度被一些西方国家奉为“高贵”的
食物。

国家蔬菜工程技术研究中心研究员何洪巨介
绍，大蒜和洋葱作为有味道的蔬菜，不仅适用于
调味、配菜，其本身还含有丰富的维生素、膳食
纤维等。真正让大蒜和洋葱在蔬菜中具有相对优
势的是，它们含有非常丰富的硒元素、类黄酮和
有机硫化物，尤其是大蒜素。其中，硒元素有助
于抗氧化、延缓衰老、调节血糖和血脂；有研究
证实类黄酮可阻止氧与低密度脂蛋白结合形成化

合物附着在血管壁上妨碍血液流动，从
而起到保护心血管的作用，类黄酮还与癌
症发病风险降低相关；有机硫化物不仅在
抗癌方面具有很大探索价值，还在杀菌抗
炎、降血压、降血脂、防止动脉硬化、增
强免疫力等发面发挥着潜在作用。

在养生保健领域，大蒜和洋葱主要
应用于杀菌抗感染、减少心脑血管疾病
并发症及改善高血糖症状。尤其在治疗
高血压方面，大蒜广受认可，日本政府
已官方认证大蒜可作为血压抑压剂。在
农牧业生产中，大蒜、洋葱的提取物可
加入饲料中，帮助禽畜杀灭肠道微生
物，还可以制成化学剂，用来给农作物
杀菌消毒。

没有超级食物，关键要健康生活

专家们都强调，适量食用大蒜、洋葱对心脑
血管疾病患者、糖尿病患者、绝经期女性、风寒
感冒者可能会起到一定保健作用，但世界上没有
真正的“超级食物”，偏颇地相信多吃某种食物就
能防病抗癌是不现实的。王昆表示，欧美国家流
行从大蒜、洋葱中提取大蒜素、黄酮醇等作为保
健品，但其效果并未得到广泛认可，而且食品不
是药品，不能因其含有利于身体健康的营养成分
和抗癌物质就夸大其功效，因此不建议大家推崇
服用此类保健品。

王昆还提醒，大家平时应注重膳食均衡，对
于洋葱、大蒜等有味道的蔬菜也不要挑食。食用
大蒜、洋葱时，为了最大程度地保留其营养素，
不建议长时间高温烹饪。大蒜最好生吃，挤压碾
碎后放置 20 分钟后最宜食用。而洋葱切开后长时
间放置及烹饪加热超过 10 分钟，都会导致营养价
值大幅降低，因此，洋葱也最好是生食或者短时
间清炒。洋葱和大蒜的食用量因人而异，一般人
群每天食用 1~2瓣大蒜，50~100克洋葱就可以，食
用过多可能会刺激胃肠道，甚至造成胃炎。有胃
溃疡、肝病、眼病的患者，要尽量少吃洋葱、大
蒜。

最后，尤长宣表示，随着人们对洋葱、大蒜
抗癌机制的不断研究，相信二者会在肿瘤预防和
治疗领域“大有作为”。但在当下，虽然各种“抗
癌食物”的宣传很多，也提倡大家主动适量摄入
相关食物，不过，大家应该保持清醒，只有坚持
膳食均衡、合理运动、远离致病因素，才是预防
疾病的最佳方式。

冬季寒冷的环境往往造成女性情绪低落、贫
血、肠道蠕动功能下降、失眠、头痛、皮肤粗
糙、手脚冰凉等问题，因此，西安市中医医院中
医妇科教研室主任、副主任医师李俊玲提醒，女
性应特别注重冬季的养生保健。

女性冬季进补有禁忌，补错了反而会伤身
李俊玲表示，中医是讲究辨证的，是因人而

异的，比如有的人适合用枸杞，有人适合用红
枣，有的人适合两者兼而有之，但是也有一部分
人不适合。

我们经常说“天天吃大枣，一生不显老。”但
是，红枣虽好，也不是所有人都能吃的。李俊玲
解释，红枣从中医讲是健脾胃的，又有补血的作
用，性味甘温，归脾胃心经，功效补中益气，养
血安神。另一方面，因为它有点滋腻，久服妨
脾，所以脾胃虚弱体内湿热过重的人，不建议服
用，单纯的补充红枣会加重体内湿气，更加拖累
胃的运化。但是，红枣总的来说可以补气养血，
大多女性都是阴血常不足的特点，可以适当补充
一点大枣，一天 3颗左右即可。

枸杞从中医角度是补肝肾的，而且还偏温，
常用于治疗肝肾亏虚导致的各种妇科疾病。临床
常用于治疗各种月经病，如月经量偏少或者是月
经推后的人，对肾虚的人，它有调理月经的作
用，可以适当吃点枸杞。但由于枸杞偏温，体质
肝火旺或者湿热偏重的人，补充后就容易上火，
长期大量单纯补枸杞也是不适合的。

经常在门诊听到病人说：“大夫我能不能喝
点阿胶？”李俊玲指出，不是所有人都适合阿胶，
有的人吃了阿胶后，反而还容易上火或者胃脘不
适，还会加重其他一些问题。

李俊玲还提醒，黄芪是补气的一个药物，如果
没有气虚症状，就不需要去补，是要因人而异的。
如果感到气不足，经常乏力、有贫血，月经量少，
可以在煲汤时适当放一些黄芪以达到滋补效果。阴
虚之人用了黄芪就会火上浇油，适得其反。

另外，很多女性喜欢在月经时喝红糖水。对
此，李俊玲表示，对于来月经前腰酸、肚子疼、
或者微微有点觉得凉这类宫寒女性，适当喝点红
糖水很好。但是对于性子急躁、容易上火、大便
便秘且没有痛经症状的女性，是不需要喝红糖水
的。另外，红糖有微弱的活血作用，月经量偏多
的人，喝了红糖水月经会越来越多，不建议盲目
喝红糖水。

保证足够睡眠，多晒太阳，有利于阳气生长
中医认为，冬季是自然界万物闭藏的季节，

因此冬季养生十分注重养藏，主要做到三个方
面：藏阳、藏精及藏神。从立冬开始，大自然阴
气渐长，阳气渐退，因此，冬季养生要顺应自然
而养阳，即藏阳。中医主张“早卧晚起，以待日
光”。

李俊玲提醒，冬天要早睡晚起，女性在冬季
不要因为爱美穿衣服太少，或者减少户外运动，
应多晒太阳，尤其是背部要多晒太阳，固护阳
气，使肾的阳气更充盈。

另外，肾精是五脏之精的根本，所以冬天要
节欲，避免酒色过度。并且，冬天脾胃吸收功能
好，是藏精的好时候，也是贮备精气的大好时机。

还有，冬天万物闭藏，人的心神也应内藏，
所以冬季养生应注意藏神。女性朋友要做到“三
少三多”：少躁动、少喧哗、少生气，多睡眠、多
平静、多宽心。

洋葱大蒜抗癌两战士

藏阳藏精藏神，
女性冬季进补因人而异

家是幸福的避风港，家还是健康的加油站。美国
心理学会的一项最新研究表明，与父母、兄弟姐妹等
家庭成员关系紧张可能会给人们带来健康危害。

美国得克萨斯大学研究小组以平均年龄 45 岁
的 2802名成年人为对象，展开了为期 20年的追踪
研究。研究初始时、10 年后及 20 年后，研究人员
分别对参试者进行问卷调查，提问内容涵盖家庭
压力、家庭支持以及与伴侣关系等领域，如“是
否受到家人的认可、否定或指责”“遇到困难时
是否能够依靠家人”“和伴侣多久吵一次架”
等。研究人员用参试者在每个调查年份之前 1年中
患慢性病（如中风、头疼和胃病等）的数据对其

健康状况进行评估，结果发现，家庭压力越大，
所患慢性病的种类越多，健康状况越糟糕。

研究报告发表在《家庭心理学期刊》上，第
一作者、得克萨斯大学达拉斯西南医学中心家庭
与社区医学助理教授萨拉·B·伍兹表示，与亲密伴
侣相比，父母和兄弟姐妹的爱与支持对参试者的
健康影响更大，这也许是因为血缘关系更稳定而
长久。该研究结果表明，医护人员在评估和治疗
中年病患时，应该多考虑他们的家庭关系。“对
于已经患上慢性病的成年人而言，积极的家庭情
感氛围有助疾病治疗。因此，我鼓励患者就诊时
由家人陪同。”

家人的爱有助防慢性病

普洱茶有助降脂减肥
普洱茶深受国人喜爱，除了味道好，其还

有 一 定 的 健 康 功 效 。 近 日 ， 英 国 《 自 然·通
讯》杂志刊登我国一项新研究发现，普洱茶可
通过影响肠道—肝脏对话，调节肠道菌群和胆
汁酸代谢，降低高胆固醇血症（血脂），发挥
降脂减肥功效。

之前有多项研究表明，普洱茶具有降胆固醇
的作用，但其机理尚未阐明。上海交通大学附属
第六人民医院转化医学中心贾伟教授课题组和上
海中医药大学交叉科学研究院李后开教授首次系
统揭示了普洱茶减肥降脂的作用机制。研究人员
给正常饮食和高脂饮食两组小鼠饮用普洱茶 26
周。对照研究发现，在小鼠饮食量不变或增加的
情况下，普洱茶可明显降低小鼠体重，而且可显
著降低血清和肝脏总胆固醇及甘油三酯水平。研
究人员对参试者进行 4周的普洱茶研究，也得出了
相同的结论。

该研究将普洱茶与肠道菌群和胆汁酸代谢联
系起来，解释了普洱茶降低胆固醇是通过改变肠
道菌群结构、促进胆汁酸合成的机制。通过相关
性分析以及动物实验验证，首次阐明了茶褐素是
普洱茶中降低胆固醇的主要活性成分

研究人员表示，普洱茶对于降低胆固醇的机
制已经较为清晰，但它显然不能替代药物。作为
一种传统饮品，可以将饮用普洱茶融入到日常生
活，作为维护健康的一种方式。


