
泛之白花如粉乳，乍见紫面生光华。 手
持心爱不欲碾，有类弄印几成窊。 论功可以
疗百疾，轻身久服胜古麻。我谓斯言颇过矣，
其实最能袪睡邪。

———宋 欧阳修《次韵再作》
欧阳修在诗里写到了采茶、制茶、烹茶、

饮茶，以及茶的功能和饮茶的乐趣。 可以说
其中任何环节都与养生有密切关联。 苏轼
《赠包安静先生》诗云：“建茶三十斤，不审味
如何？ 奉赠包居士，僧房战睡魔。 ”指茶有提
神醒目的功效。明代高濂《遵生八笺》云：“人
饮真茶，能止渴消食，除痰少睡，得水道，明
目益思，除烦去腻。 ”现代科学认为，茶有 27
种药用功能：安神除烦，清热解毒，生津止
渴，祛风解表，益气力，降血脂，降血压，抗衰
老，抗辐射，少寐，明目，清头目，下气，消食，
醒酒，去腻，祛痰，治痢，疗疮，利尿，通便，坚
齿，疗饥，减肥，强心，补血，抗肿瘤等。 不过
饮茶也有讲究，《本草纲目》卷三十二列举饮
茶之弊，云“虚寒及血弱之人，饮之既久，则
脾胃寒恶，成黄瘦，成呕逆，成洞泻，成腹
痛”。 主要注意事项是：不用沸水泡茶，水温
降至 70℃~80℃；最好不饮隔夜茶；不饮冲
泡后放久的茶；空腹不饮茶；就寝前不饮茶；
失眠者晚上不饮茶；不以茶水服药；不在服
药后 1 小时内饮茶；孕妇和哺乳期妇女不宜
饮茶；婴幼儿不饮茶；患热病和溃疡病者不
饮茶。

包泉万

求真
新知

图吧

修图用力过猛，小心这是病！

南极和北极哪个更冷

提醒
这些日常行为损听力
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诗词中的养生之道
健康

经常犯困
警惕这些病

别怕,那是孩子的“假想朋友”
育儿

拍照 5 分钟， 修图两小时是很多人
的真实写照。 希望他人看到更美的自己
无可厚非，但过分热衷于修图，容易产生
焦虑。这种对形象不满意的焦虑，如果引
起明显痛苦或影响到生活，即被称为“体
象障碍”，是一种心理疾病。

体象， 是个体对自己身体所给予以
美丑、强弱等主观评价。 体象障碍，也称
之为躯体变形障碍（简称 BDD），在《精
神障碍诊断与统计手册（第五版）》中被
划分到强迫及相关障碍的范畴。

简单来说就是一种“自己觉得自己
丑”的心理疾病，那么患者通常会出现哪
些表现？

首先， 他们会专注并放大一处或多
处自感外表缺陷， 而他们周围的人却注
意不到。 这种外表缺陷的想法不是偶然
的、短时间的，这种“经常考虑”的时间每

天至少长达 1 个小时。 也有 10%的例外，
这类患者解释为自己外表本来就丑，当
他们一个人呆着， 确信不会有人打扰的
情况下， 或者在能较长时间转移注意力
的情况下，可能不会想外表缺陷。

患 BDD 的患者对于自己外表不满
意的地方可能在一处，也可能在多处。 可
能是固定的，比如“我的鼻子不好看”，也
可能是转移的，“我以前鼻子不好看，现
在感觉大腿有点粗”。 在抱怨的缺陷部位
中，皮肤、毛发、鼻子、体重占较大的比
例。 男女患者也会有所不同，女性比较关
注腹部和臀部的大小,�以及头发的异常。
而男性则较多关注头发稀少或脱发、生
殖器短小和体型瘦小。

肌肉上瘾（简称 MD）是 BDD 的一
种亚型，多发于男性，他们认为自己肌
肉不够强壮， 在西方国家患病率达到

10%~53.6%。他们会避免出现在容易暴露
身体的场合（如沙滩等），并且持续进行
力量训练、 节食或长期使用促进肌肉增
长的药物。

其次，患有 BDD 的患者会执行重复
行为或心理活动来应对对外表的担心。
比如说自拍，过度修饰，或者让有魅力
的部位更加有魅力，以图减少他人对缺
陷部位的注意等。 这时患者的心理活动
就在将自己的外表与别人进行比较，从
而检查、确认、改善、掩饰感知到的缺
陷。 还有可能出现带有强迫性质的动
作， 比如有人照镜子一照就是几个小
时， 或者十几分钟但是照的频率很高。
更严重者会不断地整容， 购买化妆品，
购买衣服，购买健身器材等。 不仅耗费
大量的时间和精力， 同时耗费大量的金
钱。

BDD 通常共病是重性抑郁症，社交
恐惧症，失眠，酒精依赖或物质滥用。“我
待会要出去见人，感到好害怕，别人看了
我一眼，是不是认为我很丑？ ”长期在这
种情况下，会对患者的生活、学习、工作、
人际关系造成程度不同的损伤。

我们不要小看躯体变形障碍，正是
因为它是难以识别的，容易被人们所忽
视。 从流行病学上来看，BDD 通常始于
青少年,� 尤其是 14~20 岁，大学生的患
病率最高。在当今强调外貌和身体吸引
力的文化背景下，我们越来越容易受到
他人的干扰。 过度关注于修图，不如发
现自己的内在美！拒绝让修图软件成为
奴役我们的工具，每个人都应该接受和
拥抱真实的自我，包括那一点点的不完
美。

喵一喵

我们都知道，南极与北
极，地球的两端。 常年都被
冰雪覆盖， 天气异常寒冷。
可想而知，这两地就是世界
上最冷的地方 ，那么 ，南极
和北极哪个更冷一些呢？

这还得从南极和北极
的地质结构说起，整个北极
地区大部分都是大海，即北
极海。北极海的四周被大陆

所包围着，同时，大西洋的暖流也会经过这里，最后流入北极海。 所以南极
洲比北极地区的气温要低得多。 也就是说，南极洲是大陆，北极地区是海，
根据我们所学的地理知识，海水的比热容比陆地要大，所以，海水的温度
变化比较小，这也就是南极洲比北极冷的主要原因。

摘自科普中国网

耳机音量过大 长时间 （一年以
上）高音量戴耳机可对听力造成不可
逆的损伤，建议尽量不使用入耳式耳
机，使用耳机时音量以不超过总音量
的三分之二为宜，尽量减少在噪音环
境下使用耳机听音乐等行为。

高噪音环境 听力损伤与噪声环
境密切相关，建议长期处于高噪音工
作环境者做好防护措施， 如戴耳塞
等。 尽量控制前往酒吧、KTV 等音量
较大的娱乐场所的时间和次数。

用力擤鼻涕 鼻腔内压力太大
时，可能将鼻咽部的一些分泌物压到

中耳咽鼓管内，诱发中耳炎，也可影
响到听力，擤鼻涕时建议交替鼻孔进
行，注意控制力度。

用力拍耳朵 耳膜本身很薄，玩
闹时注意不要拍到耳朵。

挖耳朵 挖耳朵容易损伤鼓膜，
不建议自行清洁外耳道，尤其是小朋
友。

血压、血糖控制不力 有高血压、
糖尿病等疾病的人群，一定要及时进
行治疗，否则可影响内耳供血，进而
影响到听力。

摘自《广州日报》

民间传言，小孩子总能看到一些
大人看不见的“东西”，有的孩子甚至
能和他们成为“朋友”。 其实，这是宝
宝在成长过程中出现的一种正常现
象———“假想朋友”。 据国内的最新研
究发现：42.7%的学龄前儿童有过假想
伙伴。

拥有“假想朋友”是好还是坏？ 心
理学家认为，孩子有“假想朋友”是一
件稀松平常的事。 比如，当父母忙于
工作而无法陪伴孩子时，“假想朋友”
可以很好地缓解孩子的消极与焦虑情

绪， 它是孩子自我修复的一个产物。
“假想朋友”不会生气，随叫随到，全心
全意地给孩子提供安慰和支持，“假想
朋友”就像一个有超能力的勇士，带给
孩子安全、温暖、稳定的感觉。

但是，“假想朋友” 如果出现的过
于频繁， 也正说明孩子缺乏足够的安
全感，渴望父母的关爱和陪伴。爸爸妈
妈应该多陪伴孩子， 消除他们的焦虑
感，避免孩子过于沉溺和依赖“假想朋
友”而阻碍孩子与真实世界的连接。

豆苗妈

鼻炎 鼻炎会导致呼吸受阻，引发大
脑供氧不畅，导致犯困。 如不及时治疗，
鼻炎还会引发睡眠呼吸暂停综合征，使
患者睡眠时氧气不足。

高血脂 高血脂患者的体内血液流
动相对缓慢，影响红细胞的携氧能力，且
高血脂在动脉内形成粥样硬化斑块，造
成血管管腔狭窄，导致大脑缺血缺氧。如
果存在高血脂家族史、肥胖、高血压、冠
心病、脑卒中、糖尿病、慢性肾病，或有长
期大量饮酒，摄入高脂、高糖饮食等危险
因素，且经常犯困，应尽早检查血脂。

睡眠性呼吸障碍 患有睡眠性呼吸
障碍的人， 频繁的呼吸暂停使深睡眠不
断被打断、机体缺氧。 长此以往，身体所
有器官都无法好好休息， 导致白天很容
易出现困倦、乏力、嗜睡等症状。

贫血 疲乏、困倦是贫血最常见的症
状，还可能伴有头晕、头痛、耳鸣、眼花、
注意力不集中等症状， 患者最好到医院
做个血常规检查。

心脏病 疲劳、乏力是各种心脏病常
有的症状。心脏病使血液循环不畅，新陈
代谢废物积聚在组织内刺激神经末梢，
令人产生疲劳感。所以要查心脏，如做心
电图、心脏彩超等。

摘自《医药养生保健报》

穿塑身衣所塑造出来的苗条身材只
是暂时的， 它并不能真正地减少体内脂
肪。 减肥主要是把体内的脂肪作为一种
能量消耗掉， 从而改变人体的体脂百分
比（体脂率）。 要减少体内的脂肪堆积，降
低体脂率，就需要做到热量负平衡，即体
内消耗的热能一定要比摄入的多。 减肥
和塑形不是一回事，减肥是控制体脂率，
塑形是控制肌肉比， 通过力量及柔韧练
习，改善身体的形态。 穿塑身衣会让一部
分肌肉废用性萎缩,久而久之弊大于利。

摘自《北京晚报》

穿塑身衣能减肥？
近日，国家癌症中心、中国医学科学院

肿瘤医院团队与某基因公司通过检测血液
中的细胞游离 DNA 突变和蛋白标志物进
行肝癌早期筛查的技术方法， 合作研发出
可以从无症状的乙肝病毒携带者中发现早
期肝癌。此次研究对无症状的 331 例高危人
群进行筛查， 在这个队列实现了 100%的灵
敏度、94%的特异性和 17%的阳性预测值。
这项技术经过严格的临床验证后， 有望建
立更加便捷、无创、标准化的肝癌早期筛查
方案。

摘自《科普时报》

血液活检可
发现早期肝癌

喝茶养生要
因人因时而异


