
美国一项研究发现，快乐情绪可以“传
染”，尤其在亲属和朋友中间更为明显。快
乐传播过程可以持续一段时间、跨越多个交
际圈，甚至“波及”与“快乐源头”素不相识
者。传播范围和效率可能受距离、社会关系
属性等因素影响。这项研究由哈佛大学教
授尼古拉斯·克里斯塔基斯和加利福尼亚大
学圣迭戈分校教授詹姆斯·福勒共同完成。

克里斯塔基斯和福勒发现，快乐情绪能
够感染亲友、邻居和室友等人。他们估算，
一个人如果感到快乐，朋友和兄弟姐妹感到
快乐的可能性分别增加9%和14%，室友和邻
居这一可能性分别增加8%和34%。同时，快
乐通过人际传播，最多能持续传播1年、影响

3个社会圈子成员。也就是说，一个人的快
乐情绪可能感染到“朋友的朋友的朋友”。

美国一项研究发现，人在恐惧时产生的
汗液会散发一种化学信号。周围其他人会
下意识地接收这种信号，从而同样产生恐惧
感。

研究人员分析，这是因为人在受到惊吓
时会散发出一种“信息素”荷尔蒙，它会在不
知不觉中诱发脑部相应区域作出连锁反
应。不过，大脑的这种连锁反应是否真的会
让人感到恐惧仍然存在疑问。但是，这一发
现也许可以用来解释那些通常不会恐惧飞
行的人会因为周围人害怕，从而也产生恐惧
感。 郜婕

即日起至7月31日，凡固话
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报款61倍或8倍的大奖和惊喜
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亲友间快乐易传染 恐惧通过汗液传染

湿热时不宜用牛奶做早餐

摄影爱好者拍到
罕见“飞碟云”和“爆炸蘑菇云”

久坐族也要注意饮食

“苦夏”时的自我保健

当我们仰望天空时，或许会被某些
形状怪异的云朵吓到。比如说“UFO”漂
浮在屋顶上空时，人们会以为真的有外
星生物即将对地球发动攻击，看到“爆炸
蘑菇云”时会认为地球的某个地方发生
了核爆炸等。而这些仅仅是云朵在大气
运动的作用下形成的奇异外形而已。

居住在英国佩思郡克里夫市的布莱
恩·威尔顿和伊莎贝尔夫妇近日拍摄到了
这张“飞碟”照片。布莱恩称：“在夕阳的照
射下‘飞碟’云朵仍给人以强烈的视觉冲
击。”另一张“爆炸蘑菇云”照片由摄影爱好
者近期拍摄于希腊米克诺斯岛。 海澜

英国摄影师成功抓拍到一组翠鸟巢
穴内的罕见照片，为我们展示了翠鸟父母
像人类一样辛苦喂养孩子的温馨情景。

照片的拍摄者，摄影师和翠鸟爱好者
查理·詹姆斯将拍摄翠鸟作为自己的事
业，却一直没能捕捉到翠鸟给幼鸟喂食的
镜头。近日他突发奇想，在河边的泥地上
挖了一个人工鸟巢，把照相机藏在了鸟巢
深处。这幸福一家子的温馨互动被隐藏
的照相机忠实记录下来，留下一个个精彩
瞬间。 一文

很多白领丽人一早就喝蔬果汁，虽说可
以吸收蔬果中直接的营养及清理体内废物，
但大家忽略了一个最关键的地方，那就是人
的体内永远喜欢温暖的环境，身体温暖，微
循环才会正常，氧气、营养及废物等的运送
才会顺畅。

所以吃早餐时，千万不要先喝蔬果汁、
冰咖啡、冰果汁、冰红茶、绿豆沙、冰牛奶等，
短时间内也许您不觉得身体有什么不舒服，
事实上长久之后会让你的身体日渐衰弱
的。这是为什么呢？

吃早餐应该吃热食，才能保护胃气。中
医学说的胃气，其实是广义的，并不单纯指
胃这个器官，其中包含了脾胃的消化吸收能
力、后天的免疫力、肌肉的功能等。

因为早晨的时候，夜间的阴气未除，大
地温度尚未回升，体内的肌肉、神经及血管

都还呈现收缩的状态，假如这时候你再吃
喝冰冷的食物，必定使体内各个系统更加
挛缩，血流更加不顺。也许刚开始吃喝冰
冷食物的时候，你不觉得胃肠有什么不舒
服，但日子一久或年龄渐长，你会发现怎么
吸收不到食物精华，好像老是吃不结实，或
是大便老是稀稀的，或是皮肤越来越差，或
是喉咙老是隐隐有痰不清爽，时常感冒，小
毛病不断，这就是伤了胃气，伤了身体的抵
抗力。

因此早上第一样食物，应该是享用热稀
饭、热燕麦片、热羊乳、热豆腐花、热豆浆、芝
麻糊、山药粥或广东粥等，然后再配着吃蔬
菜、面包、三明治、水果、点心等。

因为牛奶容易生痰、产生过敏，因此喝
牛奶较不适合气管、肠胃、皮肤差的人及潮
湿气候地区的人。 杨静

办公室一族习惯久坐于办公桌前，导致肠
道蠕动不充分，很多办公室女性都有便秘的烦
恼。营养专家认为，在平时饮食中有意识地多
选择下面几种食物，可以起到十分有效的作用。

莴苣：具有开通、消积的作用，促进肠蠕
动，预防便秘。

空心菜：有治疗便秘、便血、痔疮的作用。
韭菜：有“洗肠草”之称，能促进大肠蠕动。
菠菜：有养血、止血、润燥、滑肠、通便的

作用。
红薯：凉血活血，宽肠胃，通便秘，慢性便

秘者食之尤宜。
白萝卜：生吃可促进消化，调整胃肠功

能。另外，还能促进胃肠蠕动，保持大便通
畅。 许峰

炎炎夏日，有些老人常感到烦躁，疲乏
无力，食欲减退，甚至头晕、胸闷、恶心等，这
些症状，中医讲是“暑伤气”，民间则说是“苦
夏”。其实，摆脱“苦夏”的最好方法是自我
调理与保健。

心理调节 在炎热的夏季，大约有16%的
人会出现情绪和行为异常，特别是中老年
人。医学上称之为“夏季情感障碍”，其表现
为：情绪烦躁，爱发脾气，心境不佳，行为古
怪。现代医学研究表明，其发生与气温、出汗、
睡眠时间和饮食不足有密切关系。环境温度
超过30℃，日照时间超过12小时，情感障碍发
生概率明显增高。古代夏季养生学倡导：“调
息静心，常如兆雪在心。”人们常说的心静自然
凉是有科学道理的。

饮食调理 夏天气温高，人体消化液分
泌减少，胃酸降低，食欲神经受到抑制，饮食
营养的调理和水分的补充至关重要。膳食
应多样化。专家也指出，从营养学观点出
发，煮沸后自然冷却的凉开水最容易透过细
胞膜促进新陈代谢，增加血液中血红蛋白含
量，促进机体免疫功能。习惯于喝白开水的
人，体内脱氢酶活性高，肌肉内乳酸堆积少，
不易产生疲劳。此外，夏天喝绿豆汤可以解
热毒、止烦渴。茶叶水防癌，荷叶粥、薄荷
粥、百合粥、菊花粥等对风热感冒者、高血压
患者及患有眼科炎症者均较适宜。另外，一
些新鲜凉拌菜，加些蒜泥、姜末、醋及辛辣调
味品，既可增进食欲，又能防肠道传染病。

睡眠要充足 夏季昼长夜短，又因燥热，一
般睡得晚，因而可用午睡补充。午睡有利健康，
有助提高工作效率。研究者发现，午睡可使体
内激素分泌平衡，能使心肌梗塞等发病率减少
30%左右。睡眠的质量，对解除“苦夏”十分重
要，劝中老年人注重提高睡眠质量。 楠楠
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