
男靠吃女靠睡 对于男性来说，吃主要为了养
肾生精，因为肾主阳气收藏，人体的阳气来源于肾
脏，肾是生命活动的原动力。 因此，可以多吃补肾
生精的食物，如枸杞、淮山药、栗子、黑芝麻、莲子
等。 对于女性来说，虽然吃不如睡更重要，但也要
吃对才行。 女性需要养肝血，因此要多吃补血养阴
的食物，如当归、红枣、阿胶、羊肉汤等。

在睡眠上，男女每天睡眠时间都最好维持在 8
小时左右。 睡眠对男人、女人都很重要，但女人因
性格、心理等原因，睡眠质量相对更差。所以，女性
更需要多睡。 良好的睡眠能让女性保持注意力和
快乐感，还能养好皮肤。

男补锌女补钙 对男人来说， 锌元素至关重
要，会影响其雄性激素的分泌。 在正常排泄中，男
性每天丢失的锌元素也要多于女性。 每天吃一小
把松子，能补锌，对大脑和心血管健康有利；多吃
紫菜、牛肉、猪肝、芝麻、海产品等富含锌的食物。
增加日常的活动量，血清中锌浓度也会逐步提高。

女性在月经来潮时， 铁流失会加快； 更年期
后，由于激素变化，骨质流失速度也会加快，因此
女人更需要补铁和钙。 每天喝 250克纯牛奶，这是
补钙的理想办法；晴天时在 11 点前或 15 点后，晒
太阳 15-20分钟；多吃牛肉、鸡胸肉、三文鱼、动物
肝脏、黑巧克力等富含铁的食物。

男护胃女养脑 与女人相比， 男人胃溃疡、胃
炎等病的发生率更高。 告别高盐、高油饮食；适当
吃些面食、小米粥及香蕉等养胃食物；抓住早上 5:
00-7:00、睡前 20:00-21:00 两个“黄金时段”仰卧
床上揉腹。

而另一方面， 女性认知障碍症患病率高于男
性，且随年龄增加，趋势更明显。 北美一项研究发
现，女性认知障碍症患者大脑萎缩比男性更早。 因
此，男人要多护胃，女人要多养脑。 柑橘类水果，含
有丰富的维生素 C和抗氧化物质， 多吃这类水果
有提高记忆力和预防脑细胞损伤的功效；兴趣、好
心态等是养脑的“必需品”，中老年女性更要注重
培养兴趣爱好，多与人交流，融入社会。 一鸣

去纸屑 洗衣服的时候不小心把纸巾给
洗了，结果衣服上沾满了白色的纸屑，用手
清理不仅困难还特别花时间，重洗一次又来
不及，怎样快速清理干净？ 只需要一块百洁
布！ 用百洁布粗糙的一面擦拭衣物，不用几
分钟，就能将碎纸屑全部清理干净。

洗蔬果 百洁布不仅能用来洗碗， 还能
用来洗蔬果。 想要去除黄瓜表皮的毛刺，用
百洁布粗糙的一面擦洗即可去除。 苹果、梨
等水果表面有一层厚厚的果蜡，用百洁布同

样可以轻松擦除。 水果买回家后，将水果放
在 40℃左右的温水中浸泡一小会儿， 再用
百洁布粗糙的一面擦洗，果蜡就掉了。

冰箱异味 冰箱里的东西又多又杂，容
易滋生异味，实在是影响食欲和做饭的好心
情。在百洁布较柔软的一面海绵上撒上适量
的小苏打，然后放入冰箱静置，过段时间冰
箱异味全无。

针线收纳 缝衣针锋利而且体积小，没
有收纳好容易扎到手指。不妨准备一块百洁

布， 用完针线后将针集中插在百洁布上，这
样既不怕扎到手也不怕下回找不到针线了。

肥皂垫 肥皂蘸水久放后湿湿黏黏的容
易化掉，用一块百洁布垫着，百洁布能够吸
走多余的水分，让肥皂一秒变干爽。

冰敷袋 冰敷不需要准备大量的冰块，只
要一块百洁布就行。准备一块百洁布，蘸满清
水后放入密封袋中， 密封后放冰箱急冻一段
时间后取出，敷在需要冰敷的部位即可。

有品

我们都知道想要保持身体健康，优质
的睡眠必不可少。 但睡眠并不是越多越
好，美国一份最新研究揭示了每个年龄段
的人群真正需要的睡眠时长。

该研究是由来自美国国家睡眠基金
会的研究小组公布的，历时 2 年，是由儿
科、神经科、妇科以及老年科等 18 位科学
家共同研究所得。

研究结果显示，3 岁以下的幼儿每日
需要 14-17 小时的睡眠，4-11 岁的儿童
需要 12-15 小时的睡眠， 尤其要注意的
是，1-2 岁之间的幼儿， 睡眠要控制在
11-14小时。随着年龄的增长，人体所需的
睡眠也在减少。 3-5岁正处于幼儿园阶段

的儿童，需要 10-13 小时的睡眠，6-13 岁
的学龄儿童需要 9-11 小时睡眠，8-10 岁
的儿童则只需要 8-10小时睡眠。 成年之
后，人体需要的睡眠变得更少：18-64岁之
前的人群，每日只需 7-9 小时睡眠，对于
65岁以上的老年人，7-8小时是理想的睡
眠时间。

由于个人情况的差异，很难说每个人
具体需要多少睡眠，我们需要根据各项身
体指标做出调整，最终找到最适合自己的
睡眠规律。 研究人员表示，如果达到自己
年龄所需的睡眠时长之后还觉得困倦，也
可能是因为我们对现有的睡眠环境不太
适应。 侯悦

锁具收藏成热门
法国巴黎塞纳河上的艺术桥曾因不堪爱情锁

重量而垮塌，政府为保护这座古老的桥，曾于 2015
年彻底拆掉了桥上总重约 45吨的爱情锁。近日，这
些爱情锁进行了拍卖，其中一个拴有埃菲尔铁塔挂
件的爱情锁拍出了 2400 欧元的高价， 全场成交价
最高的则是一段挂满“爱情锁”的护栏，卖出了 1.7
万欧元。在国内，喜欢收藏锁的人也不在少数，很多
古锁背后文化意义深厚，自身价值也不菲。

我国锁具历史悠久，新石器时代就有木锁的存
在，西周出现了青铜锁，到东汉发明了金属锁，并镂
有龙、豹、麒麟、龟、蝴蝶等各种丰富图案，唐代则普
遍使用金银铜铁等材料制锁。明清时代可以说是古
锁的鼎盛时期，以铜锁、铁锁居多，在开锁难度和造
型上有着巨大的革新。 中国古锁大都朴拙典雅，包
涵独特的文化意义，却又以巧夺天工的设计保证了
安全性。

近几年，古锁逐渐成为了收藏的新热门，越来
越多的藏家开始对它产生浓厚的兴趣。锁与百姓生
活息息相关，其背后工艺、文化历史底蕴更是深厚，
存在很大的升值潜力， 同时在市面上比较容易寻
得，价格也都相对不高，因此也可以称得上是“市民
玩得起的收藏”。

由于古锁既有收藏投资价值，又有着史料研究
价值，近年价格看涨。一把普通锁具的价格较 10年
前已经上涨了 5-7 倍，而那些工艺精湛、复杂的精
品则上涨了 10倍不止。 有人 10年前花了 500元买
了一把造型逼真的清代龟形铜锁，现在市价早已超
过了 5000元。 曾有一件清代康熙时期的万字锦地
铜锁，在拍卖会上以 13.44 万元成交。 这把古锁铜
质精良，宝光外现，保存完好，有“大清康熙年制”六
字楷书款，刻制精美，为清康熙宫廷之物。一把清代
留存下来的铜锁最终拍卖价格高达十几万元，由此
也使很多人对古锁收藏的热情大涨。

宝图君
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有些人不管是站着还是坐着总会无意
识地抖起腿来，即便老话都说了“男抖穷，
女抖贱”，可还是抑制不住抖腿的冲动。 于
是问题就来了：爱抖腿是病吗？

抖腿是身体的自我保护
专家认为， 爱抖腿大部分情况下还真

不是病，不仅不是病，反而还能利于人体健
康。无意识的抖腿，可以看作是一种弱化的
应激条件反射， 也就是人下意识的一种自
我保护。 回想下， 坐着或是久卧不动的时
候，是不是抖腿发生的概率就比较高？因为
长时间的坐、卧或者缺乏运动，会容易让下
肢肌肉松弛甚至萎缩， 使下肢血液循环不
畅生成血栓， 若血栓脱落就会引起急性栓
塞（如肺栓塞），有可能引起猝死。为了防止
这些情况发生，身体就让腿时不时抖抖：一
方面能给肌肉充分的运动， 另一方面也能
促进血液循环。 除此之外，爱抖腿还因为：

便于集中注意力思考 大脑中控制认
知功能和运动功能的区域有所重叠， 所以

在我们集中注意力思考问题的时候，身
体上总会有些小动作，爱抖腿是其中一
种常见的表现。 另外，站起来踱步、转笔
等行为，也是为了集中注意力而有的下
意识行为。

缓解焦虑、紧张的情绪 焦虑、紧张
的状态，对人体来说并不舒服。 此时身
体也会做出某种反应，通过肢体动作表
达出来。这些下意识的行为，可以让紧绷的
精神得到一定的放松。

就是感觉无聊了 感觉无聊了，抖抖腿
解个闷，可能是个人的一种喜好或习惯。

不可抑制的抖腿可能是病
专家表示，有些人只是爱抖腿而已，并

没有什么问题。 但是有一类人群的“抖腿”
真是一种病。这个病叫抖腿综合征，也叫不
宁腿综合征。它是一种神经性疾病，主要与
多巴胺代谢异常和铁缺乏等原因有关，还
具有一定的遗传性。 抖腿综合征与爱抖腿
的最大区别在于：患有此病的人，不可抑制

的有抖腿的行为。
专家指出，要确诊这个病，得同时满足

以下 4 个条件，缺一不可：腿部有疼痛、痉
挛、灼烧等不适感，必须靠抖腿缓解；不抖
腿时，不适的感觉更强烈；抖起腿的时候，
不适的症状有好转；症状在晚上更严重，还
会影响睡眠。若全都符合了，就需要去医院
咨询神经内科医生了。 除了抖腿综合征的
人群外， 其他爱抖腿的小伙伴们可以尽情
愉快地进行这项有益身心健康的活动，特
别是久坐、久卧、不爱运动的人群。

小薇

美国当地时间 8 月 21 日，一
场日全食大剧在美国全境拉开
帷幕。 日全食是一种特殊的天文
现象。 当太阳、月球、地球三者正
好排成一条直线之时，月球挡住
了射向地球的太阳光，而月球身
后的黑影也正好落在地球上，就
发生了日食现象。 日全食平均每
年只出现一次，并只能在地球上
特定的一条仅 100 余公里的狭长
日全食带上观测。

戴建峰

在中国古代，不少文人墨客都喜
欢借助诗词来抒发自己的情感。 现代
社会，依然有许多人坚持不懈地用写
日记、微博、博客等来表达自己的情
绪。 那么，诗歌创作、书写与人们的情
绪健康到底有什么关系呢？

美国得克萨斯大学奥斯汀分校
的社会心理学家詹姆斯·潘尼贝克教
授首次用实验研究证明：书写可以有
效改善人们的情绪和健康状况。 他发
现， 书写烦心事不仅有益于心理健
康， 还可以增强免疫系统的功能，让
人少生病。 后来的研究者还将书写用
于辅助治疗癌症、艾滋病、哮喘和类
风湿性关节炎等疾病，结果都发现了

良好的效果。
书写有助于表达和宣泄情绪。 有些人在

经历了不开心的事情后，总是喜欢将情绪和
想法深埋在心里。 被压抑的情绪就如同被堵
住的洪水一样，久而久之便形成了一股强大
的压力。 如果这种压力长期得不到合理的缓
解，终会像洪水决堤一样对人的身体和心理
健康造成损害。

书写有助于改变认知。 人的情绪往往不
是事件本身引起，而是他对事件的看法而引
起的，因此只要改变对事件的看法，就可以
改变情绪。 书写自己对某件事情的情绪和想
法， 让人有更多机会重新认识这件事情，从
而形成对这件事情新的看法和态度。

书写有助于澄清情绪和想法。 储存在人
脑内的情绪和想法往往是模糊不清的，而语
言则是相对具体的。 书写就是将情绪和想法
语言化或符号化的过程。 用潘尼贝克教授的
话来说，就是将模糊的模态信息转换成具体
的数据信息的过程。 情感认知神经科学的研
究也证明， 这种转换可以有效地调节情绪，
让人们变得不那么愤怒、悲伤或者恐惧。

汪芬
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科学解密各年龄段人群
所需睡眠时长

只用百洁布刷碗，那你就小瞧它了

“男靠吃女靠睡”
男女养生各不同


