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从一见钟情到携手变老!每位伴侣都应该知道一些关于爱的知识"

近日!英国博客网站#春天$总结了关于爱的一些趣闻!男女都应该有所

了解%

坠入爱河只需
728

秒" 看到心仪的男&女'人时!大脑只需要
728

秒

就会释放各种激素!包括催产素(多巴胺(抗利尿激素和肾上腺素%从某

种意义上讲!爱情给大脑带来的感受与小剂量毒品类似%

爱情与性欲之间既有重叠又有差异%两者都涉及与情绪(动机和高

级思维有关的脑区% 研究表明!性欲不仅是一种情绪!还涉及诸多高级

思维过程!而爱情则会体现在大脑纹状体的活动中!这是与性欲的区别

所在%

接吻看出亲密程度%接吻是测试新伴侣的重要方法!也有助于维持

亲密关系% 研究发现!接吻数量与伴侣间的亲密程度正相关% 但性生活

多!两性关系未必一定亲密%

生活
89

年后更有#夫妻相$% 研究发现!经历
89

年以上的婚姻!配

偶的面容会变得更为相似%

异地恋也可以成功% 与常识相违背的是!研究发现!天各一方的恋

人也能维持亲密关系!不过首先双方要做到两点)彼此倾诉非常私密的

个人信息!不要对伴侣带有不切实际的幻想%

两性关系有
"

种#毒药$% 美国心理学家约翰*高特曼教授花了
"7

多年的时间!分析幸福美满和痛苦分手的夫妻关系%他发现
"

件事会扼

杀一段关系)反复唠叨加批评(过多地表达蔑视&如讽刺'(摆出防卫姿

态(设立石墙&指双方完全关闭沟通渠道'%

婚姻也是自我成长% 研究发现!随着时代变迁!婚姻的诉求也发生

了巨大变化!过去人们希望婚姻能提供安全感和归属感!而今人们还希

望婚姻有助自我成长和自我实现% 不幸的是!这些诉求经常被忽略%

挽救婚姻的简单方法%如果你的两性关系需要一些温情和关爱!不

要急于咨询心理医生!一起看场电影就能轻松达到目的%一项历时
1

年

的研究发现! 夫妻观看爱情影片并一起讨论! 他们的离婚率会显著降

低% 研究者称)#电影的教育效果!胜过一大堆降低离婚率的技巧% $

正确处理离异后的关系% 离婚并不意味着曾经水乳交融的两性关

系就此结束! 尤其在有小孩的情况下% 离异夫妻有
9

种保持关系的方

式!前
1

种比较好!包括破碎二人组)通常孩子的爸爸消失+完美的伙

伴)双方还是最好的朋友+合作的同事)双方保持联系!但点到为止% 后

两种要尽量避免!即愤怒的同伴)争吵仍在继续+凶残的敌人)孩子成为

争斗的牺牲品!身心受到伤害%

别忽视小事情%生活在高度商业化的社会!我们潜移默化地认为爱

情是可以买卖的商品!但其实爱情是#细节决定成败$% 一项针对
"777

多名英国成人的研究发现!表达关爱的小举动常常最受另一半欣赏%给

床边的伴侣倒一杯茶!帮他扔垃圾!称赞对方身材很好!都是好方式%
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统计数据显示! 多达
!:6

的女性在一生中的

某个时间会患上乳腺癌%但是!乳腺癌风险存在很

大的个体差异!美国#福克斯新闻网$

!!

月
1

日载

文!刊出#乳腺癌的风险因素$!并提醒所有女性每

年查一次乳房
;

光片!以提早发现乳腺癌征兆%

!$

体重超标% 体重超标或肥胖!会导致乳腺癌

风险增加
17<=07<

% 其原因是!雌激素产生于脂

肪细胞!体内脂肪细胞越多!身体产生的雌激素就

越多!额外的雌激素会导致肿瘤生长%

8$

腰围增大% 除了体重之外!脂肪堆积的部位

也十分关键% ,英国医学杂志-刊登一项研究发现!

女性绝经后!乳腺癌的最重要发病因素是
87

岁后

裙子大小的变化情况%腰围变得越粗!乳腺癌风险

就越大%

1$

运动太少% 积极运动可从多方面降低癌症

危险% 首先! 运动是增强抗炎和免疫力的自然方

法% 其次! 运动可降低血糖和血液中胰岛素的水

平% 另外!运动还可帮助身体分解雌激素!进而降

低癌症危险%研究还发现!即便携带高风险基因的

女性!也可以从经常运动中受益% 专家建议!每天

运动
!

个小时!每周至少锻炼四五次%

"$

经常饮酒% 多项研究发现!过量饮酒与乳腺

癌风险之间存在重要关联%去年的一项研究发现!

怀孕头
1

个月!尤其是第一次怀孕时饮酒!会增加

乳腺癌危险% 专家表示!饮酒越多!乳腺癌风险就

越大%

9$

饮食不当% 越来越多的研究表明!减少红肉

摄入量!多吃植物性食物有助于抑制癌细胞生长%

比如! 球芽甘蓝和花椰菜等十字花科蔬菜有助于

减少体内炎症!平衡雌激素水平%多吃胡萝卜和西

红柿等富含胡萝卜素的橘红色果蔬! 有助于降低

乳腺癌风险%另外!限制糖和高脂肪乳制品的摄入

量!也有助于防止乳腺癌%

0$

有家族病史% 美国癌症协会研究资料显示!

即使你没有携带乳腺癌突变基因! 但只要有一个

一级亲属&即母亲(姐妹或女儿'患有乳腺癌!那么

你罹患乳腺癌的可能性就会翻倍% 如果女性的一

级亲属中有两位确诊乳腺癌! 那么其本身罹患乳

腺癌的风险就会增加
1

倍%出现这两种情况!应该

尽早看医生!接受更严格的乳腺癌筛查!早诊断!

早发现!早治疗%

>$

身处毒素环境% 越来越多的证据显示!暴露

于被称为.内分泌干扰物$&也称为环境激素!是外

源性干扰内分泌系统的化学物质' 的某些毒素环

境中!会增加乳腺癌的发病几率%这些人工合成的

化学物质可在脂肪细胞中聚集! 并模仿自然雌激

素!致使肿瘤生长% 常见的内分泌干扰物包括)双

酚
?

&即
5@?

!是塑料容器和罐头中使用的一种典

型物质'和化妆品中使用的防腐剂邻苯二甲酸%

!方文革"
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怀孕对每个准妈妈而言! 都是件值得高兴的

事! 但有些人也会因此忧虑重重///胚胎能不能

在宫内健康成长0 会不会出现宫外孕0

子宫就像一间房子! 有
1

个与外界相通的

.门$!一个是宫颈口与阴道相通!另两个是两侧对

称的输卵管开口! 各通过一条长长的管道与腹腔

相通%成千上万的精子通过宫颈口进入.房子$!没

来得及看一眼就匆匆奔向一个管道开口! 那里有

个美丽的.姑娘$等着它们% 很多精子牺牲在行进

途中! 跑得最快的或者说最优秀的一个或两个精

子得到了.姑娘$的芳心!在这个狭长的管道中相

遇并融合在一起!形成了新的生命&受精卵'% 当

.新生命$走出管道!发现子宫这个大房子的时候!

就会在这里安家(长大!变成美丽的新生儿!然后

推开宫颈口的大门! 来到人间% 如果这个新生命

&受精卵'因管道太长或走得太慢!长得超过了宫

颈开口的大小!就无法进入宫内!只能在宫外安家

&即宫外孕'% 此外!如果管道受伤变窄!小生命也

无法顺利进入宫内!同样会形成宫外孕%

确定宫内或宫外最可靠的方式是盆腔超声检

查%正常情况下!在妊娠
0

周能通过超声看到胚胎

的原始心管波动!确定宫内妊娠% 但很多准爸爸(

准妈妈特别心急! 早早就想知道孩子是否跑到了

宫外!医生就会给孕妇化验血
ABC

及孕酮!如果

血
ABC

倍增的时间大于
>

天! 宫外孕的可能性

大+ 如果孕酮大于
89DE:%(

! 宫外孕的几率小于

!29<

%每一个宫内的宝宝可能有很多相同点!每一

个宫外的.小淘气$却各有不同%即使是.小淘气$!

我们也能通过化疗(腹腔镜手术将它们去除!多数

的妈妈仍能再次怀上健康的宝宝%

宫内宫外这点事!三早一定记心间.早知道!

多数妊娠是正常的+早发现!宫内宫外辨分明+早

找医生!及时处理影响小% !白枫"

123

456789

生活中!有这样一群.小偷$!它们不喜欢金银

珠宝!也不稀罕手机电脑!真正让它们感兴趣的是

你体内的营养素%跟这群.小偷$扯上关系!你即使

吃得再营养!也很难拥有健康%

吃太咸!.偷走$钙% 研究发现!盐的摄入量越

多!尿中排出的钙越多!钙的吸收也就越差%除了要

学会计算盐罐里的盐!也要注意含有大量.隐形盐$

的食物!比如香肠(午餐肉(罐头和方便面等加工食

品% 口味重的人在适当减少盐摄入的同时!还要多

吃绿叶菜(乳制品(豆制品等含钙量高的食物%

老抽烟!.偷走$维生素
B

%烟雾中的焦油等有

害成分会大量耗损维生素
B

!据统计!吸一支烟约

消耗掉
89

毫克维生素
B

+如果是被动吸烟!维生

素
B

的损耗量更大!甚至高达
97

毫克% 所以!有

抽烟习惯或是常被动吸入二手烟的人! 平时应多

吃维生素
B

含量丰富的食物! 以蔬菜水果为主!

如鲜枣(猕猴桃(柑橘(青椒(芥菜等%

常用电脑!.偷走$维生素
?

% 经常对着电脑(

电视屏幕的人! 眼睛要经常承受光线的强弱变化

和闪动! 会大量消耗能构成视网膜表面感光物质

的维生素
?

% 所以!有这些习惯的人!应增加膳食

中维生素
?

的供应% 可以选择动物肝脏(蛋黄(奶

酪(全脂奶(高脂肪海鱼等维生素
?

含量丰富的

食物!也可以补充各种橙黄色的蔬菜和水果!如胡

萝卜(南瓜(木瓜等!还有各种绿叶蔬菜!如菠菜(

芥蓝(油麦菜(小白菜等!因为它们含有的
!

胡萝

卜素能在体内转化为维生素
?

%

喝酒多!.偷走$

5

族维生素% 大量饮酒会消

耗身体所储存的水溶性维生素! 特别是
5

族维

生素!因为酒精代谢会对其造成消耗% 因此!经

常大量饮酒的人!应更多地摄取
5

族维生素!避

免因其缺乏造成情绪不稳(精神不济等问题% 燕

麦 (小米 (红豆等粗杂粮和瘦肉 (花生等都富含

5

族维生素% 需要提醒的是!

5

族维生素在碱性

的环境中容易损失! 所以煮杂粮粥时一定不要

加碱%

喝浓茶!.偷走$铁% 很多人喜欢浓茶!但茶叶

中含有鞣酸!与食物中的铁元素发生反应!生成难

以溶解的新物质!会阻碍铁的吸收!尤其是缺铁性

贫血的人更要注意%建议喝茶养生以清淡为好!适

量为佳! 并且注意多吃富含铁元素的食物! 如瘦

肉(动物肝脏(蛋类(动物全血&鸭血(猪血'等%

!宋新"


