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瑞士日内瓦大学和美国威斯康星大学的联合
科研团队发现，做噩梦并不是精神受到了刺激，
反而可以帮助人们在清醒状态下更好地应对现实
生活中的各类压力。

研究人员招募 18 名参试者进行睡眠试验。参
试者头上安装了用于绘制脑电图的电极后，会在
一个晚上多次从睡眠中被唤醒。每次醒来，他们
都会被问一系列问题，如“你做梦了吗？”“你在
梦中感到害怕吗？”等。通过分析参试者的大脑活
动，研究人员确定了两个与梦中体验到的恐惧感
有关的大脑区域——脑岛和扣带皮层。脑岛参与
情绪的评估和调节，当人们感到害怕时，脑岛会
自动被激活；扣带皮层则帮助人们在面临威胁时
控制自我反应。

接下来，为考察做梦时的恐惧感和清醒时情
绪之间可能存在的关联性，研究人员要求 89 名志

愿者记录一整个星期的梦境和情绪。7天后，研究
人员分别向参试者展示消极的图像（如攻击场景
或痛苦表情）及中性的图像。同时，他们通过核
磁共振成像扫描观察参试者大脑中哪些区域对恐
惧的反应更活跃，以及这些被激活的区域是否随
着一周梦境中的情绪变化而改变。

结果显示，一个人在梦中感到恐惧的时间越
长，当他在现实情境中看到消极图像时，大脑中
与情绪相关的脑岛、扣带皮层和杏仁核等区域被
激活的程度就越小。此外，大脑内侧前额叶皮质
的活动（可抑制杏仁核对恐惧的反应）也与做噩
梦的次数成正比。这就表明，负责调节情绪的大
脑区域对现实中的压力做出了更积极的反应。不
过研究人员提醒，如果噩梦的恐惧感超过了阈
值，它就会失去作为情绪调节器的有益功能。研
究结论发表在《人类大脑成像杂志》上。

“多喝热水”是不少老年朋友常挂在嘴边的
“养生法宝”，这样想来，他们的饮水量一定达标
了。但事实上，喝不够水是全球老人都迈不过去
的一道坎儿。

老人饮水是难题

水是生命之源，一切生命活动都离不开水。
但 2011年《中国·水与生命质量认知调查报告》显
示，65.9%的人口渴才喝水；定时定量、规律喝水
的人群只占 4.7%，每日饮用 8 杯水的仅为 2.6%。
虽然不少人明白“多喝水对身体好”，但实践起来
并不容易，尤其是老年人。

近期，英国伦敦大学学院研究人员发表在
《年龄与衰老》期刊上的论文显示，广泛存在的饮
水误区是老年人脱水的主要原因。研究人员将受
访目标锁定为 75 岁及以上人群，并排除了认知功
能障碍、接受癌症治疗或姑息治疗，饮食有限
制、无法进食的人。他们还调查了 9名护理人员。

结果发现，4 个误区导致了英国老人饮水不
足：第一，不知道喝多少。受访老人都知晓“每
天喝 8杯水”的概念，但杯子有大有小，并不清楚
到底喝多少。第二，认为只有纯净水或矿泉水才
是“水”，而茶、咖啡等都不算在“8 杯水”之
内。第三，很少感觉口渴。随着年龄增长，老年
人机体功能下降、口渴中枢不敏感。他们感觉口
渴时，往往身体已经“渴”坏了。第四，害怕频
繁如厕。老年人的膀胱储备量小，因功能减退或
疾病因素更易尿频，但他们行动缓慢，频繁如厕
十分不便。

中国老年学和老年医学学会营养食品分会主
任付萍表示，中国老人也存在类似问题，还有部
分老人因为呛咳问题，对饮水有些抵触，造成饮
水量不达标。北京市老年医学研究所原所长高芳
堃表示，正常情况下，为弥补每日呼吸、皮肤蒸
发、排尿等排出的水分，成年男性和女性分别需
要 3000 毫升和 2700 毫升的水。其中，约 300 毫升
可由代谢生成，食物也可提供一部分，还有 1500~

1700 毫升需通过饮水获取。如未能摄入足量水
分，人体液体平衡将被打破，出现缺水情况。

刚开始缺水时，人体并不会出现口渴等明显
反应；体内水分丧失达 1%~2%（轻度脱水），情绪
和认知功能出现衰退；达到 10%时，会出现心
悸、乏力等症状；达到 15%，就可能出现昏迷、
血压下降等情况，危及生命。

水喝不对，身体受罪

身体内正常含水量约为 60%~70%，人步入老
年后，逐渐降至 60%以下。老年斑、皮肤干燥、
视力模糊、大脑老化等与年龄相关的疾病，大多
与体内水分不足有关。有研究表明，因中风住院
且有脱水症状的人群出现功能障碍的几率是正常
人的 2倍。约 20%的糖尿病患者因饮水不当，病情
加重。水喝不够、喝不对，都会影响健康。

“渴”出肾脏病。流行病学研究发现，脱水
与慢性肾病有关。高芳堃解释，肾脏像个水泵，
为排出代谢产生的废物每天至少生产 500 毫升尿
液。如饮水过少、反复脱水，肾脏无法获得充足
水分，就像在“干烧”。随着时间推移，肾脏可能
出现损伤，逐渐发展为慢性肾脏病。

“干”出泌尿感染。付萍表示，不少老年人
因为喝水不足，常发生泌尿系统感染。充足的尿
液能冲走尿道内的“垃圾”，如尿素、尿酸以及细
菌和代谢废物，从而避免尿路感染和结石。如果
喝水太少，小便次数少、尿液浓度高，尿道没有
足够尿液冲刷，感染几率也随之增加，还可能导
致泌尿系统结石。

“烫”出食道癌。世界卫生组织国际癌症研
究机构发表报告称，习惯饮用 65℃以上的热饮会
增加罹患食道癌的风险。因为口腔、食道、胃黏
膜仅能承受 60℃以下的温度，太高会被烫伤；如
果长期、反复烫伤，黏膜就有可能出现癌变，发
展成食道癌。

“黏”出心脏病。血液黏稠是冠心病、心肌
梗死、血栓等心血管病发作的前提条件之一。饮

水不足或脱水会直接造成血液黏稠，从而导致血
液循环变慢，极易形成血栓性疾病。即使轻度脱
水，都可能损害血管功能。

老人有份饮水指南

喝水是每天都离不开的事，但并非人人都懂
得如何健康饮水。相较于年轻人，老人更需要一
份专属饮水指南。

定时：每2小时一次。因为老人常感觉不到口
渴，不妨定时定量喝水。付萍表示，一些保温杯
就有定时功能，可设定每两小时提醒一次，每次
至少饮水 200 毫升（约一次性纸杯的量）。晚上 8
点后，老人最好不要大量饮水，以免多次起夜，
影响睡眠。

定量：1 小时内饮水不超过 1000 毫升为宜。
老人消化能力较弱，餐后不宜马上饮水，以免
稀释消化液，影响消化吸收。即使十分口渴，
老人也要慢慢喝，以 1 小时内饮水不超过 1000 毫
升为宜。

高芳堃表示，特殊情况可适量增减饮水量，
以 200~300 毫升为宜。在高温、干燥的天气里或
运动量大的情况下，身体会流失更多汗液，老人
可适当增加饮水量；而冬季户外运动少，温度
低、出汗少，可酌情减少饮水量。还需提醒的
是，心脏疾病、肾脏疾病患者应根据医生指导严
格控制饮水量，以免加重心脏、肾脏的负担。

温度：45℃以下温开水最佳。老人不要喝太
烫的水，以免对消化道造成损害，45℃以下的温
开水为佳。除了白开水，矿泉水含有钙、锌、镁
等多种矿物质，淡茶、蜂蜜水、柠檬水等也是不
错的选择，但建议少喝或不喝碳酸饮料、甜饮料。

防呛：小口慢饮。付萍表示，有吞咽功能障
碍、易发生呛咳的老人，喝水时要小口慢饮或借
助吸管、勺子等工具饮水。如果老人呛咳问题严
重，可买些专用增稠剂加入水中，增加水的黏
性；如不习惯使用增稠剂，也可喝些粥、糊类食
品。

普洱散茶口感纯
饼茶更好存

市面上，普洱茶形态众多，饼茶、沱茶、砖茶、
散茶……不少消费者在购买时常常存有疑问：普洱散
茶和那些成块的饼茶、砖茶等到底有什么不同，哪个
更好？本期，《生命时报》特邀中国农业科学院茶叶
研究所研究员、科技处处长林智为大家解疑答惑。

散茶和饼茶，主要是制作工艺不同。普洱茶保持
其茶叶（毛茶）原本的外形，没有经过重力压制成特
殊的形状，为散茶。将茶叶经过蒸制变软后，用传统
石模或者机器压制，再脱模晾干或烘干后的产品，叫
做紧压茶，包括饼茶、砖茶、沱茶等。因为经过蒸
压，紧压茶茶体比散茶更加紧实，透气性能不如散茶
好。在同等质量下，紧压茶占据的空间小，因此，存
储成本低，有利于较小空间的大量储藏，也便于运
输。这也是紧压茶被制作出来的最初目的。与此同
时，散茶因接触空气面积大，更易氧化，而紧压茶茶
体内部的温度、湿度比较稳定，其陈化能够均匀持
久，因此更耐储藏。

散茶和紧压茶在饮用中大致有以下区别：第一，
外形上，散茶呈现了茶叶的原始面貌，更有利于初识
普洱者仔细观察茶叶的外形、色泽，方便触摸叶片，
感觉普洱茶叶的手感。其茶条完整而少断碎，能够清
楚地看到原料的品质。同时，也更方便饮茶者取用。
紧压茶在制作过程中经过重力压制，形成某些固定形
状，如饼状等。普洱茶茶叶原来的形状、质地相对较
难辨认，而且也只能看到最外层的茶叶。同时，饼茶
需要掌握撬饼的技巧，若是撬成许多细碎茶末，也会
影响喝茶的整体体验。第二，风味上，散茶因为没有再
加工，保留了原汁原味的香气和滋味，口感纯正，更接
近其本味，方便普洱茶入门者对其有一个直观初步了
解。而紧压茶经过再加工，风味会发生一些变化。但是，
因为它更耐存储，因而具有更好的自然发酵条件。在适
宜的温度、湿度等特定条件下适当存储，可依靠茶叶本
身的自动氧化、多酚类物质的酶促氧化、微生物作用转
化，使普洱茶的口感更好。而陈化几年的普洱茶，茶
性比较稳定，口味层次也更加丰富。

牙龈是牙齿生命的土壤，牙龈健康决定了牙
齿健康，而牙齿对于生命的重要意义不言而喻。
古语云：“百物养生、莫先固齿”。牙龈的作用是
顾护牙齿、协助咀嚼。因此，维持牙龈的正常生
理功能，就是保护我们的身体健康。如何自行判
断牙龈的健康状况，了解藏在牙龈中的健康密
码？其实，从牙龈颜色入手便能略知一二。

常见牙龈颜色有粉红色、暗红色、暗紫色、
淡白色及鲜红色。粉红色是牙龈本色，也是最健
康的颜色。由于疾病引起的牙龈颜色异常，根据
中医辨证分型，各有不同。

牙龈鲜红色：胃火炽盛。胃中实热之邪炽
盛，胃气失和，机能亢进，胃火上炎，热盛伤
津，则会导致牙龈出现鲜红色，严重者还会出现
牙龈出血。同时伴有牙周或牙龈胀痛、舌苔黄
厚、口干、脾气急等。对于这种情况，通常使用
牙周刮治法，即用中药消除牙龈局部炎症。同
时，用清热解毒、清泻胃火的中药熬成汤剂（黄
芩 10 克、丁香叶 10 克、连翘 15 克、金银花 15
克）早晚漱口或口服。

牙龈淡白色：气虚。中医认为，看牙龈可知
晓气血。牙龈是非常容易观察气血的部位，如果
人气血不足、气虚体乏，牙龈颜色多为淡白色。
常常表现为清晨咯痰、口腔有暗红色唾液，舌质
表现为胖大、齿痕、苔白，同时伴少气乏力、失
眠多梦、腰膝酸软等气虚症状。调理气虚可选用
具有补气功效的药物，比如人参、西洋参、党
参、太子参、茯苓、山药、白术、黄芪、灵芝、
大枣等中草药。气虚者平常应多参加锻炼增强体

质，传统的健身方法最为适宜，
比如太极拳、太极剑等。饮食
上，多吃补气食物，比如小米、
糯米、扁豆、胡萝卜、豆腐、红
薯、鸡肉、猪肚、马铃薯、香菇
等。

牙龈暗红色：阴虚。阴虚型
体质人群的牙龈颜色表现为暗红
色，常伴有脾气急躁、夜梦多、
手脚心偏热等症状，口腔内唾液
量少、总觉得口干等。“金元四
大家”之首、养阴派学说创始人

朱丹溪指出：“人，阴常不足，阳常有余；阴虚难
治，阳虚易补”，补阴常用石斛、玉竹、天冬、银
耳、鸭梨、鸭肉、桑葚等药食同源之品，可起到养
阴生津的功效。阴虚体质的人性情较急躁，容易心
烦发怒，这是阴虚火旺，火扰神明之故，故应遵循

“恬淡虚无”“精神内守”的养神之法。平时在工
作中，对非原则性问题，少与人争，以减少激
怒。假期可到乡村静养，远离城市喧嚣。

牙龈暗紫色：血瘀。在患有多年牙周病、同
时年纪较大的人群中，牙龈颜色可表现为暗紫
色，部分可在牙龈上看到凝血块或瘀血，舌苔为
黄苔或白苔。这种情况在中医看来属血瘀型。这
些人群还会表现出一些血瘀症状，比如头目眩
晕、面色青暗、口唇暗淡等，年龄偏大者有冠心
病，常出现心前区刺痛等，并伴有牙痛等症状。
血瘀型人群可常吃山楂片、适量饮用葡萄酒，以
活血化瘀、改善血液循环。适当运动同样重要，
有利于调节血瘀，推荐跳舞、打太极拳、练八段
锦等。血瘀体质者在精神调养上，需要培养乐观
情绪。精神愉快则气血和畅、营卫流通，有利血
瘀体质的改善。

需要提醒的是，牙龈颜色异常也并非一定预
示身体有恙，某些客观因素也会导致。比如，某
些地区人群，由于特殊水质（含氟高、含钙高、
重金属污染），牙龈颜色会有一些色素沉着，可呈
现暗紫色、褐色、暗红色、淡白色或淡黄色。还
有一些人牙龈黏膜组织较薄，牙龈和骨壁贴得较
近，牙龈颜色呈淡白色。这些情况仍属于正常牙
龈，不必过于担心。

很多老年病跟“渴”有关

深色蔬菜能护眼
提到护眼食物，很多人会想到胡萝卜。其实深色

蔬菜都有助保护视力，因为它们都富含胡萝卜素，这
类营养素在体内可以转化为护眼明星——维生素A。
深色蔬菜中还含有维生素C、植物化学物、矿物质等
有益视力健康的物质，特别是深黄色、深绿色、红色
的蔬菜，它们富含叶黄素、玉米黄素，花青素等活性
物质，也有助护眼，比如西红柿、南瓜、菠菜、芥
蓝、菜花、油菜、青椒等。所以，爱眼人士在饮食上
一定要做到“好色”。

从牙龈看气血和脏腑


