
美国《大脑血流与代谢杂志》
最新刊登的一项新研究，初步揭开
了“度假难以放松”之谜。

很多人期望利用节假日或度
假缓解工作压力，好好放松身心。
然而，无论海滩多么漂亮，景色多
么迷人，度假者都无法放松自己。
最新研究发现，对一些人而言，即
便长达两周的假期也无法“忘掉工
作、安心度假”。

据国外媒体 9 月 22 日报道，
美国《大脑血流与代谢杂志》最新
刊登的一项新研究初步揭开了“度
假难以放松”之谜。这项新研究由
美国俄亥俄州克利夫兰市凯斯西

储大学数学家丹妮拉·卡尔维蒂博
士及其同事合作完成。

科学家发现，很多人难得从忙
碌的工作中脱身休假，然而心中却
老惦记着电子邮件、给同事回复短
信及办公室事务等。即使在度假
中，也总感觉身心难以放松，思绪
无法停止。

最新研究发现，不仅“思考问
题”会消耗能量，“阻止自己不去思
考某些问题”同样会消耗能量。研
究人员表示，度假过程中“清理思
路，努力不想任何事情”的做法，就
如同“下坡停车”，即使你不愿意，
汽车也会自动下滑。最新研究结果

还表明，“难以静心沉思”以及“大
脑中总感觉有一首歌在反复播放，
挥之不去”也是同样的道理。

为了揭开“思考”或“阻止思考”
消耗能量的奥秘，研究人员设计了
一个可模拟大脑“能量转化为思想”
的计算机模型。该软件复制了连接
“兴奋性神经元”(传递思想的大脑细
胞)和“抑制性神经元”(阻止思想传
递的大脑细胞)的通道。

卡尔维蒂博士表示，要阻止某
种思想，大脑会利用抑制性神经元
阻止兴奋性大脑细胞相互传递信
息。抑制性神经元会发出“不要那
么做”的指令，其方式是通过释放

化学物质γ-氨基丁酸(GABA)，抵
消大脑中另一种化学物质谷氨酸
的作用。谷氨酸打开大脑神经元之
间的通道，而GABA则关闭大脑神
经元之间的通道。

新研究合作者厄克奇·索默萨
洛博士表示，计算机模型实验结果
显示，要维持谷氨酸和GABA完成
完全相反的“工作”，大脑就必须消
耗较多的氧气。耗氧量越大，就需

要更大的血流量和更多的能量。
“阻止思考”耗费能量之大令人吃
惊，这正是“度假难以放松”的症结
所在。研究人员表示，下一步还将
展开兴奋性神经元和抑制性神经
元同步模拟对比实验。

研究人员表示，虽然这项研究
使用的是冷冰冰的计算机模型，但
是其目标则是帮助人们解决“度假
难以放松”之类的难题。 (陈宗伦)

健康新知

素食真的能让人

长寿吗？

素食对于多数人最有
吸引力的理由是“素食者
更加健康长寿”，而反对素
食最常见的理由则是“素
食不能获得所有的营养成
分”。对于这两种说法，真
实的情况是什么呢？

长寿未必是

素食之功

一般而言，现代的膳
食指南，确实是建议人们
的食谱中加入更多的植物
性食物。比如美国癌症研
究协会认为应该有三分之
二以上来自于植物。

这一推荐实际上针对
的是现代西方人的食谱中
动物性成分过多而做的。
多数美国人吃大量的肉和
奶制品，植物中的维生素、
纤维素等成分往往摄入不
足，所以需要加大植物性
食物的比重。但这并不意
味着植物性食物就越多越
好，以至于到了“素食”的
地步。

至于素食者是否更加
健康长寿，我们当然不能
用“某某人吃素，活到了
100 岁”来证明，因为同样
可以找到整日大鱼大肉、
抽烟喝酒而活到 100 岁的
个案。要说明这个问题，需
要大量的统计数据。

英国和美国的科学家
进行过几项涉及人数多达
数万、持续时间十余年的
跟踪调查。结果发现，素食
者的平均寿命确实要比社
会平均水平要高。或者说
在一定时期内，素食者的
死亡率确实比杂食者要
低。

不过，素食还往往伴
随着其他的生活方式的差
异，表面上的寿命或者死

亡率的差别并不能说明就
是素食产生的结果。比如，
素食者往往饮食节制，抽
烟喝酒的比例也比社会平
均水平要低，这些对于健
康都有着明显好处。

在多数研究中，当研
究者们剔除了其他因素的
影响，就发现素食(或者只
吃很少的肉)并不是这些人
更加长寿的原因。换言之，
如果你坚持素食者的那些
“健康的生活方式”，比如
不抽烟、不喝酒、节制饮食
等，那么吃肉的你健康长
寿的可能性，就会跟他们
一样大。

长期素食

营养漏洞难填补

理论上说，几乎人体
所需的所有营养成分都能
通过植物性食物来获得。
唯一的例外是维生素 B12 。
它通常只在肉、蛋、奶等食
物中才含有。严格的素食
者就不能通过天然食物来
获取维生素 B12 。

不过，现代配方食品
中，有很多加了维生素 B12
的面包、麦片之类的东西。
只要不是连加工食品也不
吃的人，完全可以通过这
样的“素食”来获得足够的
B12 。

不过，理论上的“可
以”往往并不意味着实际
生活中的“能够”。对于多
数人而言，大概不会花很
多工夫去搞清楚自己对于
各种营养成分的需求是多
少，以及各种食物中的含
量有多少。在动物、植物性
食物都吃的情况下，实现
营养成分的全面均衡就方
便容易得多。

据《新京报》

科学家揭开

度假难以放松之谜
对一些人而言，即便长达两周的假期也无法忘掉工作、安心度假

秋季适宜“低温养生”
苹果放在冰箱里，两三天后依

然鲜美如初。虽然人不可能躲进冰
箱来求得永葆青春，却无意中触及
到中医养生的一大法宝———“低温
养生”。《黄帝内经》就提出：“高者其
气寿，下者其气夭。”意思就是高处
气温低，人的寿命长；低处气温高，
人的寿命短。

目前世界上寿命最长的人，大多
生活在亚寒带和寒带，如日本和北
欧。总人口只有 500 万人的格鲁吉
亚，百岁以上的寿星竟有 2000 人之
多，就是受益于低温的生活环境。有
研究也表明，生活在寒带的人，寿命
比热带人平均要长 10 岁到 30 岁。

今年秋天

不妨给身体“降降温”

“低温养生，并不能简单理解为
降低人体温度，而是以降低细胞代
谢速度，进而达到延缓衰老的目的。
寒冷使细胞分裂慢，新陈代谢也慢，
所以衰老来得晚，寿命自然长。”中
国中医科学院教授杨力这样解释。

中医养生名家孔令谦说，相对
传统中医主张的悠闲与恬淡生活，
当下都市生活中的压力，也可说是
一种燥热。就如同一个开关，你来回
开关次数多了，寿命自然变短。人类
生命活动是遵循能量的消耗规律而
运作的，消耗越快，寿命越短；而低
温养生则能调控“生命能量”的消耗
速度，使其慢些再慢些，寿命便有可
能随之延长。

中华中医药学会学术顾问、中
医药文化分会秘书长温长路认为，
现代都市人群因精神压力过大、熬
夜以及过食肥甘厚味等诸多原因，
造成都市人群体质大都以内热为
多，尤以阴虚内热者更为常见。内
热、火旺成为许多都市人的体征，也
成为百病之源。低温养生则能培养
更为合理的生活习惯，从而达到平
衡阴阳、调节身心的作用。

低温养生现在正当时，俗语就
有“春捂秋冻”一说，在秋冬季节阴
气旺盛、阳气衰微的时候蓄养阴气，
犹如天助，正如给一棵干渴待饮的
植物浇水。

春夏阳气盛，养阴犹如中午浇
水，会被蒸发浪费掉大半，傍晚浇水
则不但蒸发减少，还可以兼得夜露
补充。因此，秋季开始低温养生，就
好比傍晚浇水，是最佳季节。

少吃辣、接近绿色植物

可让身体降温

那么，如何才能做到低温养生
呢？这可不是少穿一件衣服这么简
单的，而是要从饮食、睡眠、环境等
三个方面着手。

从饮食着手。
一、低温烹调。低温烹调能减少

高温烹饪时致癌物出现的几率，又
最大限度地保存了食物中的养分，
可谓一举两得。

二、少吃偏热的食物，适当吃些
凉性食物做调节。麻辣烫、火锅等现
代人爱吃的食物会给秋燥“火上浇
油”，凉性食物则有助于身体气息平
衡，去除燥热，比如水鸭、鱼虾等体
温偏低的肉类食物，稻、藕、笋等水
生植物，大白菜、萝卜等蔬菜，冬菇、
蘑菇等背阴处生长的菇类，冬枣、苹
果等秋冬季成熟的水果，都可起到
滋阴润肺的作用。

三、饭吃八分饱。进食越多，人
体产生的热量也越多，易使体温升
高。国外研究显示，少食可使动物体
温下降，使其死亡几率降低 1/3 以
上。

从睡眠着手。
一、睡个“低温觉”。我们的体温

并非恒定不变的，而是处于动态变
化之中。晚间 9 点至 11 点开始下
降，凌晨 1 点到 3 点降到低谷，清晨
8 点左右开始缓慢上升，晚餐后(晚 7
点到 9 点)达到顶峰。因此，夜间睡眠
是“低温养生”的好时机，必须杜绝
熬夜，每晚要确保 7 至 8 个小时
的睡眠，切忌夜生活过度，甚
至通宵达旦地疯玩。

二、避免“光压力”。
在灯光中入睡会导致体
温上升，使人体产生
“光压力”，影响正常
代谢功能，因此，人们
最好在黑暗的环境中
入睡。
从环境着手。
一、多接近绿色

植物。室外多栽种树木
与绿色攀爬植物。比较
起来，植物蒸腾吸收热量
的贡献大于树木遮挡太阳
辐射所减少的热量，“双管齐
下”效果更好。

二、弃用厚重的窗帘。换成薄些
的、看起来淡雅清爽的轻纱或者棉
质窗帘。

三、家具也能降温。多采用造型
简洁、色调偏冷的藤、竹、木制品，达
到吸收部分热量之目的，发挥辅助
降温作用。

喝凉水、吹空调

并不是“低温养生”

“低温养生”是个综合的概念，
不能简单理解成一味的贪凉。温长
路提醒，践行“低温养生”，要避免四
个误区。

误区一，少穿衣。在秋天气温低
的时候还是要注意保暖。

误区二，开空调。“低温养生”注
重的是自然环境下的“低温”对人体
的调节，大热天开空调有悖“低温养
生”的原则。

误区三，喝凉水，吃冷饮。中医
讲究少食“生冷”，与人体温度接近
的食物才更养生。

误区四，不分人群。老人和儿童
体质较弱，免疫力低下，季节交替时
要注意保暖。

据《生命时报》
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