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动物有一种与生俱来的本能：趋利
避害，趋甜避苦。 大自然教会它们拒绝
不好吃的食物，因为难吃通常意味着有
毒、有害。

人类却神奇地打破了这个自然规
则，迷恋着许多味道古怪的食物。 尤其
是“苦”味，苦瓜、黑咖啡、黑巧克力、野
菜……这种理应感觉不太好的味道，却
受到很多人欢迎，中国更是有句老话叫

“夏日吃苦，胜似进补”。 为什么有人沉
迷“吃苦”无法自拔？ 是大脑的暗示，还
是你自带“嗜苦”基因？

食物苦味来自哪里
很多人认为苦味食物吃起来有一

种“清爽舒心”的感觉，这种“清爽舒心”
感，可能来自食物里的某些成分。

葫芦科植物 苦瓜、 黄瓜等葫芦科
植物， 含有多种不同结构的葫芦素，是
很苦的一类成分。 但要注意，发苦的瓠
子其苦味来自植物毒素碱糖苷，误食可
发生中毒情况。

柑橘类水果 橘子、柚子、橙子等柑

橘类，也含有苦味。 最主要的两种苦味
成分就是柚皮苷和柠檬苦素，柚皮苷属
于类黄酮化合物，具有很强的抗氧化性。

茶叶咖啡可可类 这三种非常类似
的苦味食物，苦味来源于两大类成分：多
酚和生物碱。 多酚具有抗氧化性；茶多
酚种类很多，其中主要是儿茶素类物质；
可可中含大量的可可黄酮。

种子类 还有一类苦味物质，来源于
植物的种子，比如苦杏仁中的苦杏仁苷
等，这些苦味成分大多毒性较大，不要轻
易大量食用。

吃苦是自然选择的结果
对苦味的敏感性，每个人都不同，有

些人可以接受很苦的食物，有些人却一
点苦都吃不了。

能分辨苦味的基因叫 TAS2R38，这
个基因的显隐性状态，决定我们对苦味
的敏感程度。显性基因 G，对苦味特别敏
感；隐性基因 C，对苦味免疫。

此外，我们的全身，从舌头到大脑都
有感受苦味的受体，虽然它们存在的意

义目前尚不清楚，但很多研究表明对苦
味的感受性和接纳性对我们的健康有好
处。 一些苦味食物有毒害作用，如果尝
不出苦味显然不利于生存。 也有一部分
苦味食物对生存有很大的帮助，所以对
苦味过分敏感又会降低生存概率。 于是
自然选择让我们有适当的吃苦能力和爱
好，以便更好地生存下去。

你可能爱上了吃苦的感觉
苦味并不是一种让人感受很好的味

道，但品尝苦味之后所发生的事情有时
却是人们想要的。 比如俗话说“良药苦
口利于病”，这意味着苦味之后可能会重
获健康。 咖啡和茶等苦味的饮食，富含
一种叫咖啡碱的生物碱化合物，它具有
兴奋大脑的功效。 我们不一定喜欢苦，
却喜欢苦味之后的提神效果。 人类的学
习能力很强，当想要的结果总是与苦味
一起出现时，我们很快就会改变对苦味
的认知，认为苦味会带来益处，从而喜欢
上这个味道。

摘自《生命日报》

为什么有人爱吃“苦”？

解惑

时间使用 60进制
的由来

把 60 作为一个进制这种计数方式
最早源自于古巴比伦。 古巴比伦人认为
一年有 360 天，每天太阳都会走步，也就
是度， 再加上古巴比伦人将六等分圆周
相结合在一起，从而得出 60 进制的计算
方法。 除了源自于古巴比伦人的创造之
外，还有一个重要的原因是，作为在任何
一个时期都被认为是神圣的图形———圆
形，当它被其半径 6 等分时，各中心角均
为 60 度。

除了角度和时间，60 进制还应用于
我们生活的方方面面。 相较于常见的 10
进制而言，60 进制计算起来更加方便。用
数学的角度来分析的话， 主要是因为 60
融通性比较好， 通俗一点来讲， 就是 60
可以被更多的自然数整除。因为 60 有 1、
2、3、4、5、6、10、12、15、20、30、60 这么多
的约数，而 10 的约数较少。 在现实生活
中， 经常会出现某一数被分成 2、3、4、5
等分的情况， 目前在广泛使用的 1/4 单
位就是典型的例子。 4 不能整除 10，但能
整除 60，所以 60 进制更容易避开小数的
复杂计算。 这也是为什么我们一般运用
60 进制来计算时间的原因了。 余木

诗词中的养生之道

夏季睡眠之道
花竹幽窗午梦长，此中与世暂相忘。

华山处士如容见，不觅仙方觅睡方。
———宋·王安石《无题》

王安石，唐宋八大家之一，他的《无
题》 是中国古代养生诗词中脍炙人口的
一首诗。诗中所说的“华山处士”，是指五
代宋初著名道教学者陈抟， 他继承汉代
以来的象数学传统， 并把黄老清静无为
思想、道教修炼方术和儒家修养、佛教禅
观合归一流，对宋代理学有较大影响。后
隐居在华山，后人称其为“陈抟老祖”“睡
仙”。

王安石晚年隐居时有感于陈抟的睡
眠养生，故作此诗，通过对陈抟高质量睡
眠的赞誉，道出了他的长寿秘诀———“不
觅仙方觅睡方”。 觅睡方，就是寻找睡眠
的处方， 也就是说， 作者认为睡眠是比

“仙方”还要好的长寿秘诀，可见睡眠在
古代养生体系中的重要性。

古人认为，养生要符合自然规律，夏
季是万物生长最茂盛的季节， 所以夏季
养生就要注意“养长”，睡眠讲究早起晚
睡。起床时间要比其他季节早，最好在早
晨 5~6 点之间。由于夏季天气炎热，可以
等夜间暑热之气有所消散， 人的气息也
比较平和时再睡觉。由于夏季日长夜短，
气温高，人体新陈代谢旺盛，消耗也大，
所以要保证充足的睡眠，不要睡得过晚，
一般应在晚上 11 时之前入眠。 王源源

哭， 本是一种宣泄情绪的方式。
但哭着哭着开始出现四肢发麻的情
况，导致上气不接下气，并且伴有明
显窒息感，这其实就是哭到发生呼吸
性碱中毒。 从正常情况看，人体内环
境需要维持酸碱平衡，二氧化碳在体
内与水结合形成碳酸。 如果缺氧，二
氧化碳过多， 就会形成呼吸性酸中
毒；相反，如果体内的二氧化碳被过
多地呼出去，于是血液就会呈现偏碱
性，进而形成呼吸性碱中毒。 在人体
中，通过血液的循环代谢，静脉血中

含有的较高浓度二氧化碳，会进入肺
部排出体外，从而维持人体的酸碱平
衡。 而当这一环节出现问题时，便会
造成“中毒”现象。

呼吸性碱中毒时，血液中钙离子
与白蛋白结合增多，使游离的钙离子
浓度下降，人就会出现神经、肌肉应
激性增高， 感到口周和四肢发麻、肌
肉痉挛、耳鸣等，可发生手足搐搦症，
甚至全身惊厥发作， 如果处理不及
时，可能会危及生命。

周子毅

健康

工作倦怠
被列入疾病分类
近日，世界卫生大会在日内瓦举行，会

上正式将“工作倦怠”纳入《国际疾病分类
第 11 次修订本》。 世卫组织将“工作倦怠”
定义为一种由于长期的工作压力没有得到
有效管理而产生的一种综合症， 并给出了
三大症状：感到精力耗竭；与工作产生距离
感，对工作产生消极、愤世嫉俗的情绪；职
业效能感降低。 摘自《健康时报》

新知

这只大熊猫没有黑眼圈
近日， 四川

卧龙国家级自然
保护区管理局对
外发布全球首张
白 色 大 熊 猫 照
片。 图片清晰显
示出这只大熊猫
独 特 的 形 态 特
征： 毛发通体呈
白色、 爪子均为
白色，眼睛为红色，正穿过郁郁葱葱的原始落叶阔叶林。 根据照片上这
些外部特征，可以判断该大熊猫是一只白化个体。 从体型判断，这是一
只亚成体或青年大熊猫，年龄大概在 1～2 岁左右。 “白化”现象在脊椎
动物各类群中广泛存在，但均较为罕见，通常对动物的活动、繁殖均没
有明显影响。 摘自《川报观察》

图吧

疏肝解郁喝梅花粥
取白梅花 5 克，百合 12 克，龙眼肉

9 克，粳米 100 克。 先往锅中放入粳米加
水煮至八成熟，再放入百合和龙眼肉，在
关火前 5 分钟放入白梅花。 白梅花的主
要作用是疏肝解郁， 百合有滋阴润肺的
作用，龙眼肉可补益心脾、养血，它们搭
配在一起煮粥，疏肝解郁、养心安神的效
果更佳。 摘自《大河健康报》

膳食

蜂蜜不必放冰箱保存
生活中，很多人为了保鲜，会将蜂蜜放

入冰箱保存。 也有人认为，蜂蜜放到冰箱中
会影响口感且不利于人体吸收。 那么蜂蜜
是否需要放入冰箱存放呢？

正常的商品蜜已经过灭菌， 且其糖浓
度高，渗透压大，酵母菌无法繁殖，所以常
温保存即可；有的散装蜜浓度低，常温下会
发酵变酸，需低温保存；八叶五加蜜、野桂
花蜜、枇杷蜜等，在低温下易结晶，但营养
价值不会降低。 常温保存蜂蜜时，应选择玻
璃瓶，塑料瓶也可以，其次要密封，且要注
意避光，选择阴凉、干燥、通风的地方，这样
保存时间会更长。 摘自《侨乡科技报》

保健

声光电玩具要少玩
婴幼儿身心发育不完善，太响、太亮的

声光电玩具很可能会惊吓到他们， 有些劣
质玩具发出的声响比较刺耳， 对孩子柔嫩
的听觉系统来说很可能是噪音； 闪闪发光
的玩具还会影响宝宝视力，造成眨眼、视疲
劳等问题。 一些通过敲打能发出声音和光
彩的“击打玩具”，孩子刚开始玩时可能觉
得有趣又过瘾，可一旦学会后，这些玩具就
显得无聊和乏味，玩法过于单一，创新性不
足，对正处于探索世界的小孩子来说，缺乏
足够的新鲜感和吸引力，影响认知。 另外，
有些电子玩具做工复杂，有小螺丝，还需要
安装电池， 这些小零件一不小心就会造成
误食误吞等情况。 刘兆秋

为了揭开植物发声的奥秘，科学
家发明了一种“植物活性翻译机”，通
过连接放大器和合成器，就能够清晰
地听到植物的声音。 利用这台翻译
机，他们发现了许多有趣的现象。 比
如有些植物若长时间处于黑暗之中，
一旦受到强光的照射，会发出较高音
调的声音， 如同人受到惊吓一般；有

些植物在遭遇强风或者缺水时，发出
的声音是低音调的，如同人承受到很
大的痛苦一般；有些植物在经历生长
环境变化后声音会产生较大的差异，
比如突然有舒适的阳光照射在身上
或者在缺水的状态下突然被浇灌，声
音会从刺耳变得很悦耳，这便是它们
表达愉悦的一种方式。 夏爱兰

自然

育儿

植物也有语言

情绪激动会“中毒”？


