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〉〉〉特别提醒

有研究表明每天吃总摄取量 20%的
超加工食品就会影响认知功能。现有的
来自世界各国针对超加工食品的医学及
流行病学研究数据表明：大量进食超加
工食品与全因死亡率、整体心血管疾病、
冠心病、脑血管疾病、高血压、代谢综合
征、超重和肥胖、抑郁症、肠易激综合征、
整体癌症、绝经后乳腺癌、妊娠期肥胖、
青少年哮喘和喘息，以及虚弱的发生率
具有显著相关性。

美国学者对 3632 名 60 岁以上老人
就饮食与认知能力相关性做过评估，结
果发现，大量摄入超加工食品，会加重老
年人的认知障碍。以色列的研究证实，
大量摄入超加工肉类和油/涂抹酱会让
患Ⅱ型糖尿病的老人的认知能力下降。

此外，2022 年阿尔茨海默症协会国
际会议上发表的一项研究报告发现，每
天进食超过“每日卡路里摄取量 20%的
超加工食品”就有可能会导致全球认知
得分下降速度加快 28%，包括记忆力、语
言流利度和执行能力。值得警惕的是，
就全球趋势来看，这些影响，从人的儿童
青少年期就已经在发生和累积了。

超加工食品对我们健康的影响能有
多可怕呢？只需要 100 千卡的超加工食
品就能起作用，大家最爱的那些网红食
品几乎都属于这类“沉默杀手”。无论奶
茶、蛋挞、薯片、饼干、蛋糕，还是点心、汉
堡、三明治、加工肉类（香肠、培根、鱼丸、
肉丸等）、冰淇淋、沙拉酱，就连各种饮料
和苏打水（不论含不含添加糖或代糖），
甚至蒸馏酒（例如威士忌等）都属于超加
工食品。经常吃点儿，就有可能增加死
亡率，跟香烟和人造脂肪酸一样具有威
胁性。

近期 ，发表在 Neurology 上来自天
津医科大学公共卫生学院的王耀刚教授
团队开展的一项涵盖超 7 万人、随访 10
年的大型前瞻性研究结果显示，摄入太
多超加工食品与较高痴呆风险之间存在
正相关性。

多少算“摄入太多”呢？在该研究
中，人们进食超加工食品的量大概是这
样的：超加工食品摄入量最高组，人均日
摄入量为 814g，占其日常饮食的 28%；超
加工食品摄入量最低组，人均日摄入量

为 225g，占其日常饮食的 9%。在品种繁
多的超加工食物中，饮料是参与者的心
头好，占超加工食品总量的 34%。其次
是含糖加工食品（21%），超加工乳制品

（17%）和咸味零食（11%）。
经过长达 10 年的跟踪随访，10 年间

共有 518 名参与者发展为痴呆症，其中
287 人发展为阿尔茨海默症，119 人发展
为血管性痴呆。

摄入量与痴呆症发生率之间的关系
为：较高的超加工食品摄入量会导致全
因痴呆症发生风险增加 51%，血管性痴
呆发生率增加 119%；超加工食品的日摄
入量每增加 10%，患全因痴呆症、阿尔茨
海默症和血管性痴呆的风险分别增加
25%、14%和 28%。

也就是说基本上，每天多吃一包曲
奇饼干加 1 份泡面，或者随便来份炸鸡
加可乐，再或者多喝两瓶饮料，就能完成
814g 的“定额”，稳保自己离痴呆症更近
一步。而 225g，不过就是半瓶饮料，或
者 1 袋薯片加 1 小块黑巧克力而已……
对于大部分人来说，这些都只不过是日

常“肥宅快乐生活”的一小部分罢了。
有没有一种“处处是雷、人生不易”

的 感 觉 ？ 不 过 ，也 不 是 没 有 拯 救 的 办
法。已经吃吃喝喝了太多超加工食品、
想要晚一点变傻的小伙伴们，快来记下
以下“补救“大法。

每天只需要增加 50g 未加工或微加
工食品，相当于半个苹果、一份玉米或一
碗麦片，同时每天减少 50g 超加工食品，
相当于少吃一块巧克力或一份鳕鱼条，
就能让痴呆的发生风险降低 3%。

有研究者还通过统计分析发现，如
果使用同等比例的低加工食品代替饮食
中 5%的超加工食品，就能将全因痴呆和
血管性痴呆症的风险分别降低 10%和
12% 。 如 果 进 一 步 将 这 个 量 增 加 到
10%，能将全因痴呆症和血管性痴呆症
的风险分别降低 19%和 22%。

（摘自《北京青年报》 文/刘遂谦）

超加工食品让人越吃越傻
不是在吓唬人！

近年来，“多喝水”似乎成为养生
的代名词，“每天 8杯水”的说法更是广
泛流传。更有甚者为喝水设置闹钟，
提醒自己每天喝足 8 杯水。每天喝 8
杯水到底是伪科学还是真健康呢？

事实上，早在 2007 年，全球四大
顶级医学期刊之一的《英国医学期刊》
就发表了一篇报告，指出对健康人来
说，大量饮水并不会让人的皮肤变好，
不会让人的思路清晰，也不会让人觉
得精力充沛。可见，“每天喝足 8 杯
水”并不适合每个人。

从现代医学的角度来看，经过漫
长的进化，人体的肾脏会连同神经系
统和多种激素一起，时刻检测并实时
调整人体的体液、盐分和其他物质的
水平。比如，当你进行了一场汗流浃
背的球赛，或是跳了一节酣畅淋漓的
健身操，血液中的水分会随着汗液的
排出而减少。此时肾脏注意到机体血
压略有下降，便会使血液里的含盐量
略微上升，再通过重吸收尿液中的一
些水分回到血液来进行补偿。当尿液
中的水分不够重吸收时，才会反馈给
大脑提醒人喝水，这时，人会出现口渴
感觉。因此，大多数健康人只要依据
是否口渴来进行饮水，就可以充分满
足所需水分摄入。

饮食是中医养生的重要一环，其包
括“饮”和“食”两方面。《黄帝内经》中有

“饮食自倍，肠胃乃伤”的记载，这句话
的意思是饮食过量，就会损伤肠胃。“每
天8杯水”的说法粗糙笼统，一方面容易
导致盲目饮水，加重肠胃负担，损伤脾
胃功能；另一方面则未考虑到饮水人群
的年龄、体质、健康状态等，故而不符合
中医因人、因时、因地制宜的原则。

那么，究竟何为正确的饮水之道
呢？《黄帝内经》中用“饮食有节”四个
字高度概括了饮水的养生法则。具体
而言，在日常生活中要注意以下几点：

节量 著 名 医 家 孙 思 邈 曾 总 结
“不欲极渴而饮，饮不欲过多”，指出饮
水每次宜少，徐徐咽下，切不可大口吞
饮，每日总量亦不可过多，否则将“中
满不消，而脾胃大伤矣”。痰湿体质者
尤宜注意。

节律 《千金要方》明言“饮食以
时”，一日三餐是饮食的重要摄入来源，
应根据自己的实际情况，合理安排一日
三餐时间，做到有规律的进水和进食。
早上 5点至 7点是大肠经当令，此时空
腹喝温水有助于促进肠道蠕动。

节寒热 过于生冷易败脾胃之阳，
过于热烫则灼伤口咽、食道、胃肠道，均
不可取。健康饮水温度宜40℃左右，略
高于口腔温度，便于脾胃运化吸收。

节饮料 应少喝可乐、雪碧等碳
酸饮料，慎饮咖啡、浓茶、酒等刺激性
饮料，因上述饮料均有损胃气。

（摘自《中国中医药报》
文/张冀东 张曾宇）

“每天8杯水”
不是养生金标准

同是水乡，如果说浙江省嘉
兴桐乡市乌镇的温婉清秀是撑着
油纸伞的江南女子，那贵州省遵
义市乌江寨的古朴厚重则是一位
饱经世事的山地长者，它一道道
皱纹里都藏着故事。

每一方青石，每一片黛瓦，
每一扇木门，以及门槛上那些斑
斑点点的白色霉菌，都在无声地
告诉我乌江寨的久远年岁。板
壁上，一圈又一圈水渍如波纹般
漾开，似淡墨晕染，给人以无限
遐想。

因积了灰尘和雨水，屋檐下
的蛛网从透明的隐蔽中现出身
形，露出一个个被撕扯的小口。
一滴水珠从蛛网上滴落，在楼下
的 水 渠 里 吧 嗒 一 声 ，摔 成 碎 月
亮。

沟 渠 由 青 石 砌 成 ，因 形 就
势，随弯就拐，走出柔曼身姿，又
似水袖般舒展到我望不到的巷
角。渠中清清凉凉的水将白云
蓝 天 映 照 成 没 有 尽 头 的 长 卷 。
长卷透明的澄碧里，缀了几朵深
紫的三角梅和数片碧绿的落叶，
一路漂向远处，直至汇入乌江上
游一支流的鱼塘河里。

接纳了沟渠水后，鱼塘河神
奇般地从清透瞬间变回了绿色。
可这绿并不轻薄透亮，是有着植物质感
般润泽的绿，正是朱自清笔下“厚而不
腻”的绿。

寨中面积最大的色彩无疑是暗赭，
这是几百栋吊脚楼的颜色，是木材在工匠
的巧手中“修旧如旧”的深沉稳重本色，当
然，也是大自然的无心之作。远远望去，
这样的颜色并不真切，暗赭的表面浮着一
层灰扑扑的白霜，用手不能抹去。我思
忖，这是因为木质板壁被每晚的霜露所浸
润，又被次日的河风所吹拂，被正午的阳
光所烘烤，如此这般日复一日地循环往
复，也就有了抹之不去的冷清霜色。

霜色清冷，但木质板壁的触感却从
不冰冷拒人，哪怕是呵气成霜、滴水成
冰的严冬，手抚板壁依旧温润暖和。这
些板壁在夏天攒饱了黔北高原的阳光，
在人们需要的时候，再将这阳光丝丝缕
缕地释放出来。我把鼻尖凑近，深深一
嗅，闻到沧桑古老和温软清新相交的气
息，虽不浓烈，却是悠长。

一根根原木撑起一栋栋楼，一块块板
壁盖起一间间房，折叠向上的楼梯将房与

房挽起，青翠的地锦沿壁攀援，在楼宇
间展露芳翠，给暗赭色的乌江寨增添
新绿。

我开始疑惑这些木楼不是人工
建筑，而是破土而出，活生生长出
来，是大自然“野生”的一部分，是有
着呼吸和体温的生命存在。它们和
这脚下的大地河流是一体的，而在这
大山里，在这绵延千里的乌江上游，
还有着更为庞杂交织的根系，它们深
深扎进大地，不知有多深。仿佛就在
一场雨后，一轮日出中，一声虫鸣间，
一栋栋木楼就顶开了泥土和落叶，顶
开了时间，冒出头来，长出身来，在你
不经意间，把身子悄悄往上蹿了蹿，
趁你没发现，又往上蹿了蹿。

蹿着，蹿着，一幢幢楼房就摩肩
接踵地挨在了一起，在你面前悄然
站成一片成年的楼宇。在它们的缝
隙间流连，你会发现，背街的小巷
里，楼们又闲散地分开，独自坐在自
己那块土地上，遥望着彼此。

白天的木楼古朴庄重，夜晚却
是另一种景象：在灯光的映照下，在
夜空的映衬下，木楼褪去霜色，金碧
辉煌如琼楼玉宇，如仙宫神阙。

天色渐明，鱼塘河倒映出的影
子，让木楼的身形变得颀长婀娜。
一艘游船缓缓划过，桨声里，水纹一
缕缕漾出，这时，仿佛有一双手，把

木楼的影子折叠起来。
经过一夜的水气霜露浸润，已是微

凉的青瓦，如鱼鳞般闪光，从高处望下，
一片片连椽接桷的房顶又变成一块块
大瓦，连成了一个延伸到山里的屋顶。

两岸方形的屋顶为几条细长的青瓦
带连通，青瓦下面即是风雨桥，它们将乌
江寨的秀丽景色连为一体。青瓦为盖，
坚木为梁，这桥不仅是沟通两岸的媒介，
还可避风雨，更可渡心事到彼岸。

两岸青峰，翠绿层叠，白塔隐隐，白
鹭翩翩，它们与暗赭的木楼、灰白的石
板路、油绿的河水，妥帖地交织在一起，
深沉而厚重，清新而典雅。

是 秀 丽 ，是 古 朴 ，是 精 巧 ，是 沧
桑 ……每个人对乌江寨都有大相迥异
的印象。站在岸边，更多人想象着木楼
里的凡俗生活。给人以想象，或许正是
乌江寨最为摄人心魄的吸引力。
（摘自《人民日报海外版》 文/周钰姣）
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随着该话题的发酵，事情的走向开
始变得微妙起来，很多网友发现：表面是
与素颜和解，背后却还是暗暗比较谁的
素 颜 照 更 美 ，引 发 了 更 隐 蔽 的 容 貌 焦
虑。所以说，与素颜和解，说起来简单，
但做起来却并不容易。

那么，心理学上如何解释和解？我
们怎样做才能实现真正的和解呢？

妥善处理“我”与“我”之间的
关系

我们通常说的和解，是在尽量不伤
和气、保障各方利益的前提下，矛盾各方
通过协商，把矛盾化解。它指向人与人
之间的关系。而心理学上的和解，则指
向“我”与“我”的关系，是自己与自己的
和解。

心理学认为，“我”有不同的结构，我
们可能接纳“好的”我，排斥“不好”的我，

每一种自我之间也会存在矛盾冲突。比
如一部分的“我”觉得展示素颜照是真实
是勇敢，一部分的“我”又觉得展示素颜
照等于暴露缺陷。

正因为“自我”有各种各样的冲突，
为了解决冲突、获得安宁，我们需要与自
己和解。

心理学家霍伦和格雷格对和解的定
义是：对自我心理结构的内容，如内在价
值感、情绪、行动及自己不喜欢的部分进
行妥善处理，以实现紧密的、和谐的“我”
与“我”的关系。

上文提到的“妥善处理”，包括以下
几方面的心理活动。

首先是自我整合。随着认知从二元
对立向辩证统一发展，自我能够放下“非
黑即白”“非好即坏”的观念，不再将“我”
分裂成“好的我”和“坏的我”，而是从整
体性出发，去全面地认识自我，整合自

我。比如，能够认识到“我虽然不够美，
但我在其他方面还不错”，让“我”与“我”
得以和谐共处。

其次是自我接纳。这意味着个体
能 够 以 开 放 的 态 度 为 各 种 痛 苦 情 感 、
感受、冲动和情绪腾出空间，不再与它
们斗争、不再排斥它们，而是允许所有
的 经 验 如 实 地 存 在 、接 纳 它 们 的 本 来
面目。

最后是自我慈悲。正念疗法认为，
自 我 慈 悲 能 够 软 化 自 我 苛 责 、自 我 攻
击。自我慈悲意味着看见人性的弱点，
看见“我”身上所发生的一切都是人类共
有的，从而产生对人性的怜悯、对自我的
怜悯，给予自己理解和拥抱。

与社会自我和谐共处的同时
接纳真实自我

著名的人本主义心理学家罗杰斯认
为，自我结构包括两个部分：真实自我和
社会自我。真实自我，代表着人作为一
个生命有机体，能够按照自己真实的感
受、需要、意图去满足自己、发展自己。
社会自我，代表着外界社会的规则、标
准、期待、权威等对个人的要求。

真实自我和社会自我常常存在冲
突，比如对于容貌焦虑，真实自我认为

“心灵美比外貌美更重要”，社会自我认
为“长得好看的人就是机会多，我不能
接受自己不好看”。当我们不再忠于自
己 的 感 受 和 需 要 ，而 是 受 到 外 在 强 加
的 标 准 所 驱 使 ，就 会 形 成 自 己 与 自 己
的 对 抗 ，而 这 将 导 致 心 理 失 调 甚 至 身
心疾病。

和解的心理学机制，便是我们在与
社会自我和谐共处的同时，接纳了真实
的自我。罗杰斯说：“当我以接纳的心
态 聆 听 自 己 时 ，当 我 能 够 成 为 我 自 己
时，我感觉自己会更有力量。”

和解是一种积极解决内心问
题的方法

当我们内在不同的自我产生冲突、对
抗时，当我们拒绝自己真实的经验和体验
时，个体就会产生大量的负面情绪，让我
们陷入内耗中。而和解作为一种积极的
解决问题的方法，能让我们停止对抗、停
止内耗，完成对矛盾自我的整合，获得内
心的宁静与平和；摆脱压抑、自责、仇恨、
愤怒等负面情绪的控制，成为情绪的主
人；信任自己，依照内在的价值评价体系
去生活，获得生活的掌控感与自由感。

那么，我们该如何正确地和解呢？
和解并非易事，它需要我们心智更

成熟，需要我们放下恐惧，接纳真实、不
完美的自我，需要我们放下评判心、做到
自我同情、自我慈悲。要想做到正确的
和解，我们可以学习美国临床心理学教
授 斯 蒂 文·海 耶 斯 创 建 的 接 纳 承 诺 疗
法。该疗法能够有效帮助人们实现正确
的自我和解，简单来说有以下 3个步骤：

第一，接纳你的想法和感受，不评
判、不对抗。第二，选择真实自我的价值
方向，可以问问自己：内心深处，你想要
的生活是什么样的？你真正认同的是什
么？真正对你重要的是什么？尊重自己
的价值判断，信任自己的选择。第三，承
诺行动。和解不意味着自我放弃，而是
在接纳自己不完美的基础上，依据内在
的价值判断，追求自己想要的生活。

当我们内在冲突越少，当我们对自
己越信任、对人性越慈悲，我们越能收获
内在的安定、祥和与自由，从而实现真正
的和解。（摘自《科技日报》 文/杨剑兰）

明明“容貌焦虑”却说“与素颜和解”

如何与真正的自己和解

太阳镜不仅造型各异，而且颜色多
样，不同颜色的太阳镜，其作用有何不
同？该如何科学地佩戴太阳镜？今天
就来跟大伙儿说说。太阳镜的颜色有
很多，比较常见的有茶色系、灰色系、绿
色系、黄色系和红色系等。太阳镜的颜
色不同，其作用也不同。

茶色系镜片能滤除大量蓝光，可以
改善视觉的对比度和清晰度，适合在空
气污染严重时或者在雾天佩戴。茶色
系镜片可以减少光亮度，而且能略减蓝
光的光晕，使影像更清晰，同时它还能
提供眩光防护。此外，茶色系镜片可以
挡住平滑光亮表面的反射光线，让人们
即使戴着太阳镜仍然可看清细微的物
体，是驾驶员的理想选择。

灰色系镜片对太阳光中各种颜色
的过滤量几乎相等，可以完全吸收红外
线和 98%的紫外线。它最大的好处是，
不会改变景物原来的颜色，而且可以非
常有效地降低光线强度。

绿色系镜片也可以有效地吸收红外
线和大量的紫外线。但是，绿色系镜片阻
挡了光线中的青色、红色，会导致佩戴者
所看到的景物颜色发生改变，而且其阻隔
光线的效果也要略逊于灰色系镜片。

红色系镜片可以过滤 95%的紫外
线和一些波长较短的可见光，建议在天

气多变时使用。
黄色系镜片可吸收 100%的紫外线，

并且能让红外线和 83%的可见光穿透镜
片。黄色系镜片最大的特点在于，其吸收
了大部分的蓝光，可以使自然界的景物看
起来更清楚，因此常用来当作滤光镜。

感光变色镜片能够根据不同的温度
和环境光线调整镜片的颜色，以此有效阻
挡对眼睛有害的紫外线并减少眩光。在
感光变色镜片的制造过程中，会预先掺进
对紫外线敏感的物质——卤化银，还有少
量氧化铜催化剂。眼镜片从没有颜色变
成浅灰、茶褐色，再从有色眼镜变回到普
通眼镜，都是卤化银这位“魔术师”变的

“戏法”，而这个变化过程，与感光胶片的
曝光成像原理十分相似：卤化银见光分
解，变成许多黑色的银微粒均匀地分布在
镜片里，镜片颜色因此变暗，阻挡光线通
行。但和感光胶片曝光不一样的是，卤化
银分解后生成的银原子和卤素原子，依旧
紧紧地挨在一起，当回到稍暗一点的地
方，在氧化铜催化剂的作用下，银原子和
卤素原子重新化合，再次生成卤化银，镜
片就又重新变成透明的了。

外界环境的变化对镜片的变色速
度也会有所影响：紫外线越强，变色镜
片的变色速度就越快，反之速度越慢。

（来源：科学辟谣平台）

送你一份佩戴太阳镜的小贴士

最近“与素颜和解”
的话题冲上了各大社交
平台的热搜榜，许多“纯
天然”的美女帅哥们纷纷
晒出自己的素颜照，引发
了一轮模仿风潮。

美丽的乌江寨美丽的乌江寨。。 师利平摄师利平摄

■大家有没有发现一个现象：我们的父母一辈的记忆力常常比咱们好。这是为什么呢？最初

我们把这一现象单纯归结为如今信息流量太大，我们的大脑每天需要处理的信息是长辈们在我们

同龄时的无数倍，导致“内存不够、不得不随时清理”。

但是，随着医学研究的不断深入，我们不得不承认来自饮食、生活方式、环境等方面的综合因

素，导致了大脑的“过载”和“受伤”，单就熬夜和乱吃东西这两项，就足够伤害认知功能。而最近的

一些关于超加工食品的大型研究，也证实了这一因果关系。

简单一句话就是：超加工食品，能让我们越吃越傻。

〉〉〉心理指南

〉〉〉尚游天地

虽然太阳镜已经是一种非常普及
的生活用品，但很多人的佩戴习惯依旧
存在一些问题。这些不良的佩戴习惯
不仅容易缩短太阳镜的使用寿命，对眼
睛健康也不利。大家一定要在平时佩
戴太阳镜的时候养成好习惯。

首先，要防止镜架变形。在佩戴过
程中，要避免眼镜受到外力冲击或压
迫，佩戴眼镜时应用双手轻托两侧镜
腿，防止由于单侧用力不均而导致镜架
变形。若发现镜架变形，要及时到眼镜
店进行校正。

其次，要保持镜片清洁。太阳镜需
要经常清洗，具体方法是：先往树脂镜
片上滴一两滴家用洗洁精，除去镜片上
的灰尘和污垢之后，在流水下冲洗干
净，再用卫生纸吸去镜片上的水。

再次，要避免镜片出现划痕。目前，
市面上的太阳镜镜片普遍都是树脂材
质，它的硬度较低，很容易出现划痕。不
戴太阳镜时，一定要将其放入眼镜盒内，
并保持镜片朝上。另外，树脂镜片不耐
高温，应避免使其接触热水，也不要将其
放在厨房等温度较高的地方。

最后，佩戴太阳镜要分清时间和场
合。有些人在黄昏 、傍晚甚至在看电
影 、电视时也 戴 着 太 阳 镜 ，这 必 然 会
加重眼睛的负担，引起眼肌紧张和疲
劳，导致视力减退、视物模糊，严重时
还 会 出 现 头 晕 眼 花 等 症 状 。 只 有 在
太 阳 光 线 比 较 强 的 室 外 ，或 是 在 游
泳、沙滩上晒太阳时，才需要佩戴太阳
镜，其余时间或场合，没有特殊需要最
好不要戴。

☞相关链接——

佩戴太阳镜要有好习惯


