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人是独一无二的个体， 也是
社会的一分子 ， 需要交往 、 陪
伴、 给予爱。 除此之外， 人际交
往还能带来你意想不到的神奇作
用。

年轻3.5岁
澳大利亚一项对1400名老人

的研究显示， 有相对固定社交圈
和亲密伙伴的老人会比其他人显
得年轻3.5岁 。 加入足球队 、 舞
蹈团等小社团都是不错的选择，
纽约洛克菲勒大学研究认为， 这
是因为长期的友爱关系有利于使
人维持年轻状态。

增加对焦虑的耐受度
缺少社交活动的人， 容易在

假想空间里不断模拟即将发生的
场景， 从而产生焦虑紧张情绪。
经常参加各种小聚会并试图发
表 观 点 ， 跟 自 己 惧怕的人交
流 ， 则 能 够 逐 步 克 服 这 种 情
绪。

加快身体康复
美国心理协会研究发现， 远

离孤独、 身处人群之中能够帮助
加快身体的康复速度。 研究人员
表示， 这是因为慢性病和孤独之
间存在内在联系， 在生活环境中
被孤立的人通常免疫力较差， 而
社交能力较强者在遇到健康问题
时 ， 康复和生存的几率会高出
50%。

获得止痛剂效果
和朋友相处时， 发自内心的

大笑是最自然、 最没有副作用的
止痛剂。 因为人在开心时， 脑中
的快乐激素会释放出来， 缓解体
内各种疼痛， 比如风湿、 关节炎
等。

不易得病
缺少朋友或长期人际交往

不 良 的 人 ， 体 内 应 激 激 素 皮
质 醇 的水平往往过高 ， 这种长
期的紧张状态会损害健康 。 反
之， 体内皮质醇就会减少， 人相
对不易生病。 此外， 良好的人际
关系能让人心情愉快 ， 令 体 内
的 白 细 胞 增 加 ， 增 强 自 身 免
疫 能 力 ， 对 抗 病 菌 的 侵 袭 。
比 如 一项研究证实 ， 社交关系
多样化的人比孤僻者患感冒几率
小了很多。

减少恐惧
《心理科学》 杂志刊登荷兰

阿姆斯特丹自由大学的一项研究
发现， 和别人相处， 获得安慰和
理解的拥抱 ， 可显著降低对生
活、 困难和死亡的恐惧。 因为这
种拥抱可以立即降低人体内的应

激激素皮质醇水平， 向大脑发送
“平静” 信号。

降低抑郁风险
英 国 医 学 委 员 会 出 版 的

《公共卫生期刊 》 上 的 一 项 研
究 显 示 ， 参 加 社 交 活 动 不 仅
能提升人们对生活的满意度，
还可以降 低 罹 患 抑 郁 症 的 风
险。

培养自信心
多参加社交活动， 特别是在

打篮球、 郊游等集体活动中展示
自己并融入团队， 能够培养个人
的自信心 、 团队精神和领导才
能。 建议大家与人交往时多关注
别人给自己的正面评价， 告诉自
己 “我很棒”， 可以给人积极的
心理暗示。

变得更聪明
美国密歇根州立大学教授奥

斯卡·巴拉研究发现， 社交能够
让人变得更聪明， 因为和不同的
人打交道是对认知能力的一种锻
炼。 比如， 随时要从大脑 “数
据 库 ” 中 抽 取 体 育 、 保 健 、
冒险 、 时尚等不同人感兴趣的
话题 ， 令大脑皮层处于兴奋状
态。

有助降血压
人际关系好， 身体释放出的

激素可以起到维护身体健康的作
用。 比如， 和他人拥抱时， 皮肤
的感觉会激活压力受体 “帕西尼
氏小体”， 然后向大脑迷走神经
区域发送信号， 该大脑区域的一
大作用就是降低血压。

心脏更强壮
研究显示， 风趣幽默、 喜欢

与人谈笑的人患心血管疾病的几
率较低。 因为在这种状态下， 身
体血液循环更好， 减少了对血管
的威胁， 降低了心脏病的发病风
险。

降低早亡风险
美国一项涉及30万人的研究

表明， 社会孤独感的危害等同于
酗酒或每天15支吸烟， 甚至比不
运动所带来的危险还要严重。 而
缺少社交 ， 出现社会孤独感的
人， 死于心脏病和中风的几率达
到正常人的2倍。

睡觉更香甜
美国芝加哥大学的研究发

现， 一个人越孤独， 难以入睡的
次数就越多。 瑞典一项研究也显
示， 缺少社交的人经常压抑和隐
藏自己的感情， 更易失眠， 而良
好的人际关系能带给人一夜好
梦。

【健康红绿灯】

绿灯
香蕉治疗忧郁症

香蕉在人体内能够帮助大脑
制造一种化学成分———血清素，
这种物质能够刺激神经系统， 给
人带来欢乐 、 平静及瞌睡的信
号 ， 甚至还有镇痛的效应 。 因
此， 香蕉又被称为 “快乐食品”。
患忧郁症的患者， 平时可以多吃
一些香蕉来减少情绪低落， 使悲
观失望， 厌世烦躁的情绪逐渐消
散。

芸 豆 营 养 丰 富 ， 蛋 白 质 、
钙 、 铁 、 B族维生素含量都较
高。 值得注意的是， 芸豆中皂甙
类物质能促进脂肪代谢， 其中还
含有能够阻止糖类吸收的成分，
是减肥的理想食品之一。

常吃芸豆可减肥

劳动包括体力劳动和脑力劳
动， 应休息片刻再洗澡， 否则容
易引起心脏、 脑部供血不足， 甚
至发生晕厥。

红灯
劳动后别立刻洗澡

专家指出， 狼吞虎咽最直接
的影响是消化不良， 肥胖的几率
翻倍 ， 咀嚼不细 ， 胃肠负担加
重， 患上胃食管反流的几率大大
增加， 吃饭太快无法激发脑神经
活动， 人会变笨。 而且， 多数人
不顾食物太烫就匆忙吃完， 长期
高温饮食可能会诱发癌症。 越来
越多的研究显示， 饮食过热和食
道癌等多种消化道疾病息息相
关。

吃饭太快易患癌

随着科学的发展和代步工具
日益增多， 现代人出行可选择各
种不同的交通方式， 如步行、 驾
驶私家车、 骑自行车、 骑电动车
（电动自行车和电动三轮车）、 骑
摩托车等。 北京属于大都市， 受
人口众多、 机动车趋于饱和、 交
通拥堵等因素影响， 人们出行不
论是选择步行、 骑车、 驾车等方
式 ， 都潜在一定的交通事故危
险。 然而海淀法院根据2015年1
至4月份交通事故类案件收案情
况分析， 指出在上述各种出行交
通方式中， 最危险的不是开车、
不是步行， 而是骑车出行， 而骑
车出行中， 最危险的为骑电动自
行车出行。

在海淀法院2015年1至4月份
受理的交通事故类案件中， 普通
小客车之间发生的交通事故案件
占36.56%， 其中29.57%为索要车
辆及物品损失、 误工费的财产损
失类案件， 而因普通小客车之间
发生交通事故造成人身损害的案
件仅占6.99%， 其中大部分当事
人受伤轻微。

电动自行车和电动三轮车与
普通小客车之间发生事故产生的
案件占19.89%， 其中财产损失案
件极少 ， 基本均为人身损害案
件， 大部分伤势较重， 伤者基本
均为骑电动车一方； 自行车与普
通小客车之间发生事故产生的案

件占14.51%， 基本均为人身损害
案件。 另外， 摩托车与普通小客
车之间、 电动三轮车与普通小客
车之间、 电动车与电动车之间、
电动车与自行车之间、 电动车与
摩托车产生的人身损害类案件亦
占比9.32%。 上述案件中人身损
害案件合计占比 41.58% ， 远远
超越了普通小客车与普通小客
车之间发生交通事故产生的人身
损害案件数比例。 另外， 人与普
通小客车之间因交通事故产生的
人身损害类案件、 人与电动车、
自行车等其他车辆之间因交通事
故产生的人身损害类案件占比为
17.92%。

上述数据显示， 在日常出行
交通方式中， 骑车最危险 （电动
车尤其危险）， 其次是步行， 开
车相对最安全。 原因在于： 一是
电动自行车、 摩托车、 电动三轮
车等车速快， 缺乏保护装置， 处
于弱势一方； 二是这些车辆驾驶
人往往未经过驾驶培训， 安全意
识相对差； 三是道路设施方面，
上述车辆与车之间往往仅一线之
隔， 缺乏隔离设施， 容易发生接
触。 对于交通参与者， 一方面应
当严格遵守交通规则， 不违反法
律法规 ； 另一方面增强安全意
识， 在交通高峰期、 路口、 无隔
离设施的非机动车道等特殊时
间、 特殊地点尤其注意安全。

很多人在睡觉时会打鼾， 它
不仅扰乱睡眠质量， 还导致白天
疲劳易怒， 引发多种健康隐患。
引起打鼾的因素有多种， 其中就
包括饮食。 因此， 从饮食方面做
些改进 ， 就有望做到睡觉不打
鼾。 美国 《医学日报》 近日归纳
了有助于防止打鼾的六种食物。

豆浆
对打鼾的人来说， 豆浆是比

牛奶更好的选择。 因为牛奶等乳
制品会在呼吸道内形成黏液， 成
为几种呼吸疾病的根源之一。 过
量饮用牛奶还会生痰， 造成呼吸
道充血堵塞。 还有些人对乳糖有
过敏反应， 导致鼻腔肿胀， 从而
引发打鼾。

茶
茶有助于减少堵塞和痰液，

从而减轻打鼾。 用来泡茶的开水
释放出蒸汽， 能减轻吸气时的鼻
塞。 饮茶时， 来自茶叶的水汽能
舒缓发炎的鼻腔， 稀释黏液， 改
善鼻腔引流。 喝薄荷茶对防止打
鼾的效果最好， 因为薄荷是一种
天然的减充血剂， 能缓解鼻黏膜
肿胀。

蜂蜜
睡觉前把蜂蜜搅拌在茶水中

喝， 有助放松喉咙， 减轻充血肿
胀， 从而防止打鼾。 蜂蜜同时具
有抗菌和抗炎特性， 能帮助减轻

喉咙部位的堵塞充血。 2010年发
表在 《补充和替代医学杂志》 上
的一项研究成果表明： 蜂蜜有助
于抵抗感染， 舒缓发炎的黏膜，
促进喉咙和上呼吸道的通畅。

姜黄
姜黄的抗炎特性对抵御炎症

有益， 特别是在防治打鼾方面。
姜黄的活性成分 （姜黄素） 是一
种具有强效消炎作用的抗氧化
剂 ， 它的副作用很小 ， 能够安
全、 自然的缓解堵塞。 姜黄在菜
市场调料柜台和一般中药店都有
卖， 可以直接煮水喝， 也能用来
做菜熬粥。

鱼肉
把吃红肉的习惯转为吃鱼

肉 ， 能让人晚上睡个安稳的好
觉， 而且不打鼾。 红肉中的饱和
脂肪会刺激鼻腔， 因为饱和脂肪
会生成大量的花生四烯酸， 这会
进一步生成前列腺素， 而前列腺
素会导致喉咙和鼻窦组织肿胀。
相比之下， 食用来自于鱼肉和豆
类的蛋白质不会增加前列腺素的
含量， 而且鱼肉中的脂肪酸有助
于减轻炎症。

洋葱
虽然食用洋葱后的口气不

好，但它却是克服打鼾的救星；因
为洋葱具有抗炎特性， 有助于清
理鼻道，从而让更多的空气通过。

多参加社交
让人更显年轻
还有16个意想不到的好处

骑电动自行车出行最危险
其次是步行 开车相对最安全
□本报记者 李一然

晚晚上上打打鼾鼾 白白天天易易怒怒
66种种食食物物能能止止鼾鼾
□王萌


