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类胡萝卜素具有很好的抗氧化
作用，有助增强身体免疫力。在植物
中，类胡萝卜素主要存在于各种新
鲜蔬菜水果中，尤其以胡萝卜含量
丰富。美国桑福德大学研究人员近
期开展研究发现，年轻人每周至少
吃三次迷你胡萝卜，就能显著提升
皮肤所含的类胡萝卜素水平，进而
提升自身免疫力。该成果发布于近
日举行的美国营养学会旗舰年会

“营养2024”上。
研究人员将60名年轻人随机分

为4组，分别摄入苹果片、迷你胡萝
卜、含有类胡萝卜素的营养剂，以及
迷你胡萝卜与营养剂同吃。4个星期
后，所有参试者接受皮肤内类胡萝
卜素水平的检测，结果显示，单独食
用胡萝卜组的类胡萝卜素水平增长
10.8%，与营养剂同吃组的类胡萝卜
素水平增长21.6%，其他两组则无增
长。这说明，只要平时将胡萝卜当作
零食来吃，就能很好地补充类胡萝
卜素，如能同时吃些含有类胡萝卜
素的营养剂，补益效果更好。从频次
上看，每周应至少摄入3次，每次
100克左右即可。

研究人员表示，现在包含类胡
萝卜素的复合补充剂种类不少，但
上述结果表明，仅吃营养补剂的效
果并不好，这可能与身体吸收类胡
萝卜素的机制有关。除胡萝卜外，红
薯和绿叶菜也富含类胡萝卜素，研
究人员后续还将对这些食物进行摄
入效果研究。 赵乾铮

每周吃三次胡萝卜
免疫好

光子嫩肤是近年来比较受追捧
的美容项目。但也有人担心，做光子
嫩肤会破坏皮肤的角质层，就像墙
皮被凿掉一样，越做皮肤变得越薄。
其实，结论恰恰相反。

适量的热能刺激，能够使胶原
蛋白增加反而保护皮肤组织。光子
嫩肤利用特定波长的光能量作用于
皮肤及皮下组织，以达到改善皮肤
质地、减少皱纹及红血丝、淡化色斑
等效果。

光子嫩肤能够激活皮肤中的成
纤维细胞，增加胶原纤维和弹力纤
维以及透明质酸的合成，不但不会
使我们的皮肤变薄，反而会增加皮
肤的厚度。这些新生的胶原纤维和
胶原蛋白，通过重新排列、组建，会
使我们的皮肤变得更有弹性、光亮
紧实，毛孔也会变得细致。

皮肤再生和修复 改善皮肤的
弹性和紧致度，减少皱纹和细纹。

淡化色斑和瑕疵 如雀斑、晒
斑、黄褐斑等。

改善皮肤质地 减少毛孔粗
大、皮肤粗糙等。

淡化痤疮后瘢痕 痘印、痘坑、
毛孔粗大。

减少皮肤敏感 面部敏感泛
红、激素依赖性皮炎、脂溢性皮炎。

缓解血管相关问题 各种红
斑、红血丝、蜘蛛痣等。

光子嫩肤的优点在于，其几乎无
痛，安全性高，无明显副作用；无创治
疗，没有误工期；快速见效，数次治疗
后可明显改善；适用于各种皮肤类型
及肤质；可作为皮肤日常保养项目长
期进行。 据《北京青年报》

光子嫩肤
会让皮肤变薄吗

美国斯坦福大学曾对517对夫妻的
婚后照片进行观察研究后得出结论：结婚
越久，双方面部特征越相似。近日，美国科
罗拉多大学研究团队再次证明了这个结
论。他们对79074对伴侣进行研究后发
现，在22项心理学和社会学常用特征中，
情侣间有18项存在高度相似，包括智商
分数、政治价值观、吸烟与喝酒情况、BMI
（体重指数=体重/身高的平方）、身高、责
任心、开放性等，而在外向性、神经敏感
性、一致性等方面相似度较低。研究者总
结认为：“伴侣间的相似是从外在特征到
性格、生活习惯，再到价值观等全方位
的。”该研究结论发表在权威国际期刊
《自然人类行为》上。

除了上述研究外，“记者翻阅更多研
究后总结发现，“夫妻相”大致可分为四
类。一是外在特征类，如BMI、身高、腰臀
比；二是生活习惯类，如吸烟、饮酒，是否
患糖尿病、心脏病等；三是性格类，包括
责任心、开放性、抑郁、焦虑；四是价值观
类，如政治价值观、宗教信仰、性取向。为
何伴侣间会在这些方面呈现出相似性？

西南大学心理学部应用心理系教授汤永
隆对此做出了解释。

外在特征高度相似 “夫妻间外貌
相似有原生和后天两点原因。”汤永隆
说，其一，人们对自己的样貌最熟悉，很
容易对与己方有相似样貌的人产生好
感，导致伴侣间或多或少都在长相上有
相似性。美国《国家科学院学报》发表的
一项研究显示，很多人无意间更倾向于
选择与自己基因相似的人结婚，这种现
象被称为遗传型婚姻配对。其二，人的相
貌很大程度上是由皮肤下的肌肉决定
的，肌肉则是“训练”出来的。伴侣间长时
间相处，很容易在情绪上同频共振，从而
对脸部肌肉产生同样的“训练”，导致双
方越来越像。

生活习惯逐渐趋同 汤永隆称：“人
的行为很大程度上是由环境决定的。伴
侣间长期共同生活，饮食、运动，以及抽
烟、喝酒的习惯都会彼此影响。”英国帝
国理工学院的一项研究发现，如果吸烟
者的伴侣也有吸烟爱好，双方戒烟的可
能性就会迅速降低。美国社会科学院也

曾发布研究称，结婚会使男性饮酒
量减少、女性饮酒量增加，离婚

则相反。
性格上互相靠近 汤

永隆说：“虽然某些时候性
格上的差异会导致吸引
力，但这种吸引力往往具
有较高的不确定性，而拥
有共同的性格更容易稳定
地发展关系。”此外，伴侣
间长期相处也会彼此影响

情绪，在性格上互相靠近。《分
子神经病学》杂志上曾刊发一

项针对12067人、长达32年的跟
踪研究结果，显示抑郁会在有亲密

关系的伴侣间“传染”，对朋友和家人
也有一定影响。

价值观彼此契合 美国的一项研究

发现，如果将人们在政治倾向上平均分
为左派、中派和右派，大约33%的陌生人
会偶然相似，在伴侣中，该相似性会提高
20个百分点，达53%。与性格特征相比，
政治和宗教的争论相对激烈，伴侣间如
果持有不同观点，很难长期生活：“性格
外向的人还可能与内向的人相处，如果
涉及宗教和意识形态，双方往往都无法
忍受。”汤永隆说。

汤永隆介绍，“伴侣间相似度越高幸
福感越强”是心理学上的同质效应，但一
味同质也不可取。“精神相似、行为互补
的婚姻最幸福。”汤永隆说，精神相似意
味着对未来的规划一致、对同一件事情
的看法一致，能为双方都提供融洽、放松
的感觉。“如果一个人希望提高生活质
量，另一个人希望节省，一个认为小孩子
要释放天性，另一个认为孩子得从小养
成好习惯，就很容易有矛盾。”行为上互
补则意味着分工明确，密切合作，能促进
伴侣间互相欣赏。“越深入的关系，越需
要合作。”汤永隆说：“普通伴侣间一定有

‘互利’行为。”很多夫妻都有主内、主外
的分工，但前提是价值观契合。以家务活
为例，家庭中一个人比较懒，另一个很勤
快，也愿意干活，长期生活未必有矛盾，
但如果二人都乐意干，却对干活的标准、
对环境的要求有较大差别，就很容易有
矛盾，导致感情破裂。

“不管是刚领证的小夫妻，还是已经
长久相伴的老夫妻，做好三点都可增进
感情。”汤永隆说，首先可通过培养共同
的兴趣爱好增进感情，如养小动物、栽培
植物、玩同一款游戏等。其次，双方要及
时沟通，了解彼此想法、需求，促进精神
上的契合，“一味为对方提供本不需要的
东西，也不利于情感发展。”最后，伴侣间
要真正把彼此放在心上，尽最大努力去
表达自己，让对方知道你很在乎他，才能
让双方都感受到爱意。

牛雨蕾

幸福的婚姻是精神相似、行为互补

随着网络的普及，一些患者为图方
便省事，在网上或药店购买三伏贴在家
贴敷。殊不知，贴敷治疗的疗效与药物和
贴敷部位密切相关，与治疗腰腿痛的膏
药不同，它不是“哪儿疼贴哪儿”，需要由
医生选择适合的药物进行专业操作。

辨证施治对三伏贴疗效有很大影
响，仅凭一般的生活常识和网上查到的

“理论知识”难以保证效果，还可能出现

不良反应。
目前，网络和市面售卖的多是以物

理、化学方式制作（含“械”“健”字号）、不
含中药成分的穴贴（如红外贴、磁疗贴
等）不适宜做“三伏贴”使用。

三伏天可以自己在家做到的养生方
式有以下几种：

晒背 三伏天阳气比较盛，适当晒
背可以补填体内所需气血。建议在晨起

阳光温和时晒背。
改善饮食结构 饮食方面可以多吃

羊肉、牛肉、生姜等温性的食物，减少辣
椒、肥肉等刺激性食物，能够起到调节脾
胃的作用。

适当运动 三伏天适当进行游泳、
瑜伽、太极等运动，有助于加快体内湿寒
散发，缓解手脚冰凉、宫寒等症状。

据《中国妇女报》

三伏贴可自行在家贴敷吗

人们常说“不是
一家人，不进一家
门”，仔细看生活在一
起的夫妻会发现，无
论相貌、身材，还是气
质、行为、人格特征，
乃至精神面貌、健康
状态等都存在相似
性，也就是俗称的“夫
妻相”。以前大家都把
这句话当戏言，但不
少研究却证实了其
科学性。


