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温伯伯身体一直很健康，从今年开始经常
头晕，记忆力也开始下降，晚上睡眠也不太
好。他认为是衰老的现象，于是来找我看病。

我发现他的脸色有点发白，再翻开他的下
眼皮看，没有正常人那种红润的颜色。我让他
去验了一下血，发现血色素只有 99克／升，这
正是他脸色发白、容易头晕的原因。多项检查
后，排除了缺铁、肾病、肿瘤等常见的贫血原
因。我仔细问了他的病史，得知温伯伯七八年
来不吃荤腥之物，只进素食，我明白了他得病
的原因。我给他开的偏方很简单，就是常喝猪
肝汤或鸡肝汤，只需在烹煮时加点胡椒。

我告诉温伯伯，出现贫血、记忆力下降和
失眠，都是维生素B12缺乏引起的，吃猪肝汤、
鸡肝汤，是因为肝里含有大量的维生素B12。

维生素 B12 缺乏在老年人身上很容易出
现，在只吃素不吃肉的人群中更容易出现。这
是因为人体自身不能合成维生素B12，只能靠
吃来补给，但维生素B12在植物里几乎不存在，
只能从肉食上摄取。

维生素B12在人体内参与了神经细胞以及
血液中血红蛋白的合成，一旦缺乏就会引起贫
血，导致记忆力下降、失眠等症状。所以现在
孕妇都强调补充维生素B12，以确保生出来的
宝宝血气充足。

动物的肝脏里含有丰富的维生素B12。很
多人吃猪肝怕引起胆固醇含量过高，放胡椒便
能解决这个问题。胡椒具有降血脂的功效。

温伯伯吃了三个月的猪肝汤，病症全都消
失了。 摘自《扬子晚报》

躺在床上看会儿书或杂志，是不少人睡
觉前雷打不动的习惯。但专家提醒，这样做
不但影响睡眠，还有损健康。

爱看书的人容易被书里精彩的情节吸
引，一旦开始看就很难放下，通常在读完一
个章节前不会睡觉，大脑一直处于紧张状
态，让人很难入睡，即使迷迷糊糊睡着了，也
睡不踏实，可能还会被各种梦境打扰。这个
习惯对于睡眠差的人来说影响更大。另外，
书刊容易沾染灰尘和纤维，在干燥的季节
里，灰尘会越发肆虐，如果床头堆放的书较
多，人们睡觉时呼吸的空气就越浑浊。就健
康而言，睡前看书对眼睛健康非常不好，人
的眼睛就像一台能自动调焦的照相机。看
近处的东西，眼睛必须经过一系列调节，才
能看得明明白白。看完书倒头便睡，看起来
眼睛得到了休息，但实际上，眼球内的睫状
肌、晶状体要保持长时间的持续收缩，长期
如此会近视。 摘自《读友报》

俄罗斯泌尿生殖医学专家日前宣布，在
研究了啤酒中植物雌激素的作用后得出结
论，过量饮用啤酒的男子有可能变性，无论是
在生理上还是心理上，都有可能变成女人。

研究者说：“植物雌激素（异黄酮）是男人
最为重要的雄性激素睾丸甾酮的抑制剂，过
量饮用啤酒会抑制睾丸甾酮的作用。”研究表
明，植物雌激素会对男性身体产生不愉快的
副作用，如肌肉显著减少，体毛、胡须数量下
降或逐渐消失，胸部和臀部增大等，此时男人
的体形会按照女性类型发展。

此外还有很多食物中含有植物雌激素：
已发现的植物性雌激素有将近400种，其中，
大豆、扁豆、谷类、小麦、黑米、茴香、葵花子、
洋葱等食物中含量最丰富。 摘自《读友报》

刷牙，是陪伴人一生的健康习惯。宝
宝的牙齿渐渐长出之后，就要开始有意识
地培养其正确的刷牙方法了。不少妈妈
习惯亲自给宝宝做示范，怎么挤牙膏，怎
么刷。也有不少调皮的宝宝执意要用妈
妈的牙膏刷牙，这样做可以吗？首都医科
大学附属北京口腔医院预防科博士王鹏
表示，6岁以下儿童最好不要使用成人牙
膏，应用儿童专用牙膏。

现在市面上的牙膏，或多或少都会含
有氟化物，能对牙齿起到保护作用。但是
王鹏指出，由于 6 岁以下的儿童年纪较
小，吞咽反射尚未发育完全，很容易在不
经意间误吞牙膏，形成氟中毒的潜在威
胁。有调查显示，3岁左右的儿童在刷牙
时会吞咽牙膏用量的 30%左右，4-5岁儿
童的吞咽量约为 20%。而儿童牙膏一般
含氟量较少，使用起来更加安全。儿童牙
膏的口味和外形也更容易吸引儿童使用，
能增加其刷牙的兴趣。 摘自《读友报》

过于紧张的幼儿早期教育不仅不能达到预
期目的，还会阻碍孩子其他技能的发展。另一
方面，由于婴幼儿脑的功能的成熟是有一定阶
段性的，从感知到理性认识需要逐步发展，不合
时宜的教育内容会分散婴幼儿的精力，导致正
常的发展受阻，形成认知障碍，甚至损害健康。

早教容易有超前教育的迹象，尽管这是两
个领域的话题，但早教容易让孩子产生厌学心
态。有很多老师发现，开学不久，原本成绩优秀
的学生到了三年级却突然成绩下滑。究其原
因，原来是孩子在幼儿阶段超前教育，导致一、
二年级时厌学，结果小学学习方法未掌握好，等
到三年级终于暴露出基础差的问题。这种现象
被幼教专家称为“三年级效应”。

家长过分实施幼儿“超前教育”，反而给孩
子带来厌学情绪。

北京某小学的调查也表明，小学一年级的厌
学率两年内上升了7%。厌学者大都过早接受知
识教育，而且往往采取灌输式的方法。但学习意
愿的下降还不是最严重的问题，据世界卫生组织
估计，2020 年以前全球儿童精神障碍会增长
50%，成为最主要的致病、致死和致残原因之一。

著名的教育学家苏霍姆林斯基说：“只有当
孩子每天能按自己的愿望随意使用不少于5-7
个小时的空余时间，才有可能培养出聪明的、全
面发展的人。离开这一点去谈论全面发展，谈
论培养素质、爱好和天赋才能，只不过是一些空
话而已。” 摘自《读友报》

千百年来，人类一边寻找不老泉、不死丹
等长寿秘方，一边对寿命延长所带来的衰老感
到恐惧。如今，一场革命可能最终解决这个令
人矛盾的问题：医药和生物技术的发展不仅将
大大延长我们的生命年限，还将延长我们的健
康年限。但问题也随之而来，我们怎么能养活
如此多的老年人？每个人又该如何养活自
己？一个满是百岁老人的社会将如何发展？

长生不老药：活到150岁
最近，来自牛津、哈佛等多所知名大学的

医学教授在悉尼的一个学术论坛上透露，医学
界将在未来10年内研制出一种延缓衰老的“灵
丹妙药”，有望使人健康地活到 150岁或更久，
该药现已进入早期研发阶段。

据说，这种药物是通过激活肌体自我修复
功能从而延缓衰老。这种物质能够延年益寿，
已使酵母、蠕虫和果蝇的生命延长 70%。人体

有极强的自我修复能力，白藜芦醇是开启自我
修复机制的催化剂。

这并不是痴人说梦。按照老年病学专家、
科学狂人奥布里·德雷格的说法，第一个寿逾
千岁的人可能已经出生了。这样看来，150岁
还太“嫩”了点。

长命百岁：社会什么样
征服衰老这一理念给人类带来了希望，但

也引发了关于人类是否应该追求如此长的寿
命的争议。来自美国的未来学家索尼娅·阿里
森就在新书中预测说，寿命延长很可能会对社
会关系，尤其是婚姻和家庭带来重大变化。

在人均寿命达到150岁的情况下，可能会出
现配偶间年龄相差80岁或90岁的情况。另一方
面，寿命的延长还会使离婚和再婚的可能性增
大，7年之痒会变成70年之痒。现在，有些人会
结两次甚至三次婚，如果人们能活更长时间，至

少会有少部分人的结婚次数超过泰勒的8次。
随着研究人员进一步完善卵子冷冻和卵

巢移植等生殖技术，已经在不断壮大的高龄父
母队伍势必将进一步扩大，这有可能使一个家
庭中兄弟姐妹的年龄相差几十岁，也许相差50
岁甚至更多。众所周知，和年龄差距较大的兄
弟姐妹相比，年龄相当的同胞之间能够维持更
深厚、更长久的关系。但是，很难预测年龄相
差几十岁的兄弟姐妹之间会保持一种怎样的
关系，也许会类似于孩子和叔叔阿姨之间的关
系，甚至像孩子和祖父母之间的关系。

有人认为，延长寿命是人类狂妄自大的一
个例证，是对人类本性的一种攻击。环保作家
比尔·麦吉本就强烈反对这种“技术性长寿”。
他认为，和人类面前的任何事物一样，我们都
应该自然地枯萎腐烂，重新变成这颗星球上最
基本的物质。 摘自《读友报》

老人的眼睛随着岁数的增加逐年衰老，
不仅看东西越来越模糊，许多疾病也会不请
自来，生活质量受影响，甚至还可能诱发失
明。近日，世界卫生组织发布报告称，如果
能及早防治，八成失明可以避免。

近年来，受白内障、青光眼、黄斑变性、
角膜病变等病症困扰的人不断增多，而它们
恰恰是导致失明的最主要诱因。早发现早
治疗是避免失明的关键。 摘自《读友报》

天气日渐转凉，很多人感冒不断，鼻炎也
乘机作祟，由于二者症状相似，有时难免混
淆。近日，美国哈佛大学医学院耳鼻喉学专家
尼尔·巴塔查亚博士教我们辨别这两种病症：

1.症状持续时间长短。流鼻涕如因感冒所
致，通常持续两三天后会开始好转；鼻炎会持
续7天或更长时间。

2.是否伴有低烧。发烧是细菌感染的另一
信号。鼻炎有时伴有低烧；普通感冒通常不

会，当然流感等病毒性感冒也会导致。
3.鼻涕颜色。感冒时，多数情况下流的是

清鼻涕，如果鼻腔分泌物呈绿色或黄色，则可
能是鼻炎。

4.鼻息肉患者和过敏症者更易得鼻炎。巴
塔查亚博士表示，鼻炎的原理尚不完全清楚。
不得不提醒人们的是，有鼻息肉和过敏等问题
的人更易发生鼻炎。

摘自《读友报》

晚 9-11 点为免疫系统排毒。晚 11-凌
晨1点，肝排毒，需在熟睡中进行。凌晨 1-3
点，胆排毒。凌晨3-5点，肺排毒。凌晨5-7
点，大肠排毒应排便。 摘自《读友报》

一项新的研究发现，如果孕妇在孕期喝
低脂酸奶过多，她们所生孩子长大后患哮喘
和花粉热的风险就会增加。

研究结果显示，与不喝低脂酸奶孕妇所
生的孩子相比，每天搭配水果食用低脂酸奶
一次的孕妇，所生孩子 7岁时患哮喘的几率
要高 1.6倍。喝低脂酸奶孕妇所生的孩子患
过敏性鼻炎（花粉热）、出现气喘症状的几率
也较高。研究人员说，这可能是因为低脂酸
奶中缺乏保护性脂肪酸。不过，怀孕期间喝
牛奶与孩子发生哮喘风险的增加无关。

摘自《读友报》

在人类的各种情感当中，母爱无疑是最原
始、最持久，也是最无私、最伟大的，可以说，母
爱是我们人生的第一情感需要。如果一个人
从小缺少母爱的滋养，他的心灵将是干涸和残
缺的。我们跟情侣、配偶之间的亲密关系，跟
儿女之间的亲子关系，跟朋友、同事之间的人
际关系，都可追溯到童年，可以从我们跟父母
之间的关系，尤其是跟母亲之间的最初关系中

找到答案。
英国科学家通过研究指出：从小得不到父

母足够的爱抚，就会患上“身体饥渴症”。现实
生活中，一些好色的男人、开放的女人，细究起
来，都与婴幼期缺乏母乳喂养，从小很少跟父
母亲密接触有关。无法在父母那里取暖，只好
到其他异性那儿去找窝，身体则成了他们的敲
门砖。 摘自《读友报》

人人长命百岁人人长命百岁 社会将成啥样？社会将成啥样？

如果吃饭总是反复地咬舌头，反复地
受伤，这可不是个好现象。轻则导致溃
疡，重则甚至有可能增加舌癌的风险。

通常认为，锐利的牙尖以及舌头边缘
的坏牙，比如残冠、残根等对舌黏膜的长
期刺激和损伤，是舌癌发生的重要因素。
年轻人偶尔咬舌头并不会导致舌癌，但是
持续性地反复咬伤造成的溃疡却是在给
舌癌的发生添砖加瓦。同时，舌癌的早期
信号也可能以“爱咬舌头”这种方式传递
出来，所以提醒爱咬舌头的人们，如果你
有口腔、舌头损伤持续两周不愈，或伤口
呈现不规则的白斑状、橘皮状突起，最好
及时去医院检查。 摘自《读友报》

据美国一项最新研究发现，容易害羞
的人更可靠、慷慨，对配偶、朋友也更忠诚。

这项新研究由加州大学伯克利分校
心理学博士马修·费恩伯格及其同事共同
完成。研究人员对数名大学生讲述让人
害羞和尴尬的故事，并对其害羞程度进行
了分级。然后参试大学生玩经济学研究
中的一个游戏以测量其忠诚度和慷慨
度。结果发现，害羞的参试者表现最大
度、最慷慨、最可靠。

加州大学伯克利分校社会心理学家罗
布韦勒博士表示，害羞可用于判断是否值得
信任的个人“情感签名”，有益于促进社交，
建立人际间的互信和合作。 摘自《读友报》

母爱缺失导致成人好色

床头爱放书
影响人睡眠

过量饮啤酒
男人“变”女人

四种眼病最容易
诱发失明

人体排毒时间表

孕妇喝低脂酸奶
孩子易患上哮喘

儿童用成人牙膏
易致氟中毒

容易害羞的人更可靠

吃饭总咬舌
当心癌报警


