
■健康新知

觉得自己老了的人
更易出现健康状况
一项新的研究显示， 那些相信自己的身

体和思想会随着年龄增长而衰退的人， 可能
正在创造一个自我实现的预言。

研究发现， 对衰老持悲观态度的老年
人， 在压力大的日子里比压力小的日子里，
往往会出现更多的身体健康症状。 相比之
下， 对 “黄金岁月” 持更多正面看法的人，
在感到压力的日子里报告的健康问题更少。

发表在最近出版的 《老年学 B 系列期刊：
心理科学》 上的这项研究称， 人们已经知道，
压力和身体健康之间有很强的关系。 当人们
感到压力过大时， 可能会吃得不好， 不锻炼，
并出现高血压和心脏病风险增加等长期后果。
不过， 这项新的研究结果表明， 对衰老持乐
观态度可以缓冲日常压力对身体造成的影响。

美国俄勒冈州立大学的研究人员对 105
名年龄介于 52~88 岁之间的俄勒冈人进行了
研究。 在 100 多天的时间里， 这些参与者每
天都要完成压力水平和一系列身体症状的调
查， 比如疲劳、 疼痛、 气短和胃部不适。

一开始， 参与者要完成一份关于对衰老
态度的标准问卷。 调查询问他们是否同意这
样的说法， “随着年龄的增长， 你的作用越
来越小。”

研究结果显示， 平均而言， 当人们感受
到的压力高于他们的个人常态时， 他们倾向
于报告更多的身体症状。 不过， 这种联系取
决于人们对衰老的态度是积极还是消极 :如
果是持消极态度， 高压力的日子就会带来更
多的身体症状。 但对于那些对衰老持更积极
态度的人来说， 情况就不同了。

研究人员认为， 无论有意识还是无意
识， 人们在一生中都会 “内化” 来自媒体和
生活中的其他人的信息。 如果你的父母或祖
父母随着年龄的增长仍然保持乐观和活力，
那么你对衰老的看法可能与那些年长的亲戚
被健康问题困扰或抱怨衰老的人不同。

方留民 译

面临压力时， 来自伴侣的拥抱会对你的
心态产生什么影响？ 一项新的研究表明， 拥
抱有助于女性缓解压力。 遗憾的是， 对于男
性来说， 这种影响并没有那么强大。

美国有线电视新闻网 5 月 23 日报道称，
发表在学术期刊 《公共科学图书馆： 综合》
上的一项研究表明， 与没有拥抱爱人的女性
相比， 76 名女性与爱人拥抱后， 其皮质醇
（一种压力激素） 分泌量明显减少。 荷兰神经
科学研究所研究员帕克海瑟表示： “皮质醇
会影响回忆， 这会使人们在面对压力时更加
困难。 而与伴侣的接触会让人释放一种叫做
催产素的神经递质， 它被称为 ‘爱情荷尔
蒙’， 可以降低皮质醇水平， 从而缓冲压力。”

然而， 研究结果显示， 与女性相比， 拥
抱对于男性的效果尚不明显。 帕克海瑟认为，
这也许是受社会因素影响， 拥抱对于许多男
性来说是一种尴尬的行为， 此外也可能与男
性和女性生理上的触觉感受器不同有关 ，
“我们没有在男性身上发现这种效果， 并不意
味着它不存在。” 他补充道。 同时， 专家还提
醒， 人们对拥抱的反应存在个体差异， 最好
是在考虑到接受者感受的情况下提供拥抱。

（《环球时报》 5.25， 文 /张颖颖）
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■发现

喝牛奶致癌？
真相 无可靠科学依据， 牛

奶仍是健康食品
“牛奶以及奶制品致癌” 的

说法一直在民间流传甚广， 日
前一篇名为 《中国成年人乳制
品摄入量与癌症风险相关》 的
论文 ， 似乎让这一说法有了
“科学” 佐证。

这项研究针对 50 万中国人
进行了长达 11 年的跟踪调查。
相关研究数据显示， 乳制品摄
入与癌症发病风险呈显著性正
相关———经常食用乳制品的人
癌症总体发病风险较高。 与此
同时， 上述研究数据也指出了
喝牛奶对健康的益处， 比如促
进生长发育等。

“国内外学术界一直有关
于 ‘牛奶是否致癌 ’ 的研究 ，
研究者们普遍认为喝牛奶给人
体带来的益处是主要的。 截至
目前 ， 关于牛奶致癌的说法 ，
没有可靠科学依据， 而饮用它
的益处却很明确 。” 天津人民
医院肿瘤诊治中心主任王华庆
教授表示， 因此在世界多数国
家的营养膳食指南中， 牛奶及
奶制品依旧作为优质食品被推
荐给公众。

王华庆认为， 健康饮食的
关键在于均衡膳食。 “简单来
说就是 ‘花’ 着吃， 大家最好
每天要吃够 12 种以上的食物，
每周要吃够 25 种。 我们不要妖
魔化某一类食物， 或者神化某
一类食物。 在我国的膳食结构
中， 居民的钙摄入量普遍不足，
因 此 《 中 国 居 民 膳 食 指 南
(2022)》 推荐每天摄入 300 毫升

至 500 毫升牛奶或相应的奶制
品。” 他补充道。

金针菇含甲醛？
真相 刺鼻气味由金针菇自

身产生
金针菇是广受欢迎的菇类

产品， 不过近日朋友圈却传出
诸如 “它有异味、 含甲醛， 菜
贩子自己从不吃” 之类的 “科
普” 文章。 文章称， 菜市场中
常见的金针菇含有甲醛， 不仅
伤肝肾还会致癌。

对此， 天津农学院教授班
立桐介绍， 有的市民在拆开金
针菇包装袋时可能会闻到刺鼻
的气味， 这并非是由于其中添
加了甲醛， 而是因为在运输过
程中温度出现变化， 导致金针
菇由有氧呼吸转而进行无氧呼
吸， 进而产生了一些挥发性的
醛类气体。

有网友表示， 给金针菇加
甲醛是为了漂白。 对此， 班立
桐介绍， 金针菇原来的确是黄
色的， 之所以变白了， 并不是
用甲醛进行漂白的结果。 “如
今， 市场上多数的金针菇都是
源自日本的新品种。 日本研究
人员在黄色金针菇中发现了基
因突变的白色金针菇， 而后将
其保留下来进行培育。 白色金
针菇不仅色泽好， 而且生长速
度快、 整齐度高。” 他表示。

咀嚼能力强不易患痴呆？
真相 过度解读， 二者无因

果关系
近期微博上的一条热搜引

起了人们的广泛关注。 这条微
博称， 一项研究指出， 凭咀嚼

能力可以预测患阿尔茨海默病
的风险， 咀嚼能力越强的人大
脑越年轻， 患阿尔茨海默病的
风险就越低。

虽然咀嚼能力和阿尔茨海
默病二者看起来风马牛不相及，
但是似乎有人真找到了 “嚼嚼
更 健 康 ” 的 依 据 。 2012 年 ，
《美国老年病杂志》 曾发表过一
项研究。 该研究对瑞典的 557
名 77 岁及以上的老人进行了调
查， 研究结果发现， 在有多颗
牙齿脱落和难以咀嚼硬质食物
的人群中， 出现认知障碍的几
率明显更高。

“上述研究只是一个流行
病学的研究， 只能表明咀嚼能
力和阿尔茨海默病之间具有相
关性， 但尚不能说明两者是否
存在因果关系， 其机制还需科
学研究进一步验证。” 天津市环
湖医院神经内科主任医师周玉
颖表示， 目前医学界尚未明确
阿尔茨海默病的确切病因， 但
是有一些危险因素已经确认 。
年龄增长是阿尔茨海默病最大
的致病因素， 患病风险会随年
龄增加逐年升高。

“与其仅靠锻炼咀嚼肌预
防阿尔茨海默病 ， 倒不如从
整个生活方式入手 。” 周玉颖
表示 ， 首先健康的饮食 ， 可
以 控 制 血 压 、 血 脂 、 血 糖 。
其次 ， 运动对预防阿尔茨海
默病有很大帮助 ， 例如走路 、
跑 步 、 手 部 运 动 等 。 此 外 ，
丰富的生活内容和社交圈子
可以有效刺激大脑皮层 ， 预
防阿尔茨海默病。
（《科技日报》 5.26， 文 /陈曦）

脱去这些谣言的“科普”外衣!

5 月 23 日， 河南省
焦作市温县一中高三学生
在操场上做减压游戏。 高
考临近， 该校组织高三学
生开展形式多样的集体减
压活动， 让学生们通过趣
味游戏放松心情， 释放压
力， 迎接高考。

新华社发 （徐宏星 摄）

拥抱助女性缓解压力

网上与健康相关的消息层出不穷， 但真假“科普” 让人难以分辨。 它们或是流传
于朋友圈的“温馨提示”， 或是出自专业期刊的“研究成果”， 本文将对 5 月这些假科
普真谣言逐一盘点， 帮您找到真相。

减压迎高考


