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近期，网上流传着这样一个段子：美国的

一位著名医生大卫·霍金斯博士在其研究中

发现：很多人生病是因为没有爱。他每天接

触到 1000 多个病人，只要看到病人就知道这

个人为什么生病，因为从病人身上找不到任

何一个爱字，整个人被痛苦和沮丧淹没。他

说：“人的振动频率如果是在 200 以上就不生

病。通常这些病人的振动频率低于 200，比如

喜欢指责别人，大概振动频率只有三四十。

不断指责别人、抱怨、沮丧的过程当中就消减

自己很大能量，所以振动频率低于 200 的人

容易得各种各样的病。”

事实上，很多人在生活中也遇到过这样

的情况：当身体不适，患有躯体疾病时，往往

同时伴有情绪上的变化，容易烦躁、焦虑，对

周围的一切都感到不称心；而情绪不佳时，也

会感到躯体的不适，如心情抑郁时肠胃不适、

食量顿减，焦虑不安时头痛晕眩，情绪激动时

心跳加速，等等。由此可见，情绪和疾病的确

有着一定的关联。然而，情绪对人体健康究

竟会产生多大的影响？ 如何让心情尽可能

保持愉悦呢？

情绪对健康有一定影响

对于美国大卫医生的故事，中国科学院

心理研究所研究员罗非表示：“这种说法听说

过很多次，却从来没有一次看到有人说怎么

测量人的振动频率的。不管是用电子仪器、

心理问卷还是行为测量都没见过。所有和这

相关的说法，或许可以励志，但不能以科学来

对待。”他认为，情绪是对健康有一定的影响，

但也并不是疾病发生的唯一原因。

罗非指出：“心理对外界的应激表现为‘心

理炎症’，即情绪反应。炎症和情绪动员了机

体和内心的储备能力，促成机体与内心的结构

和功能改变。适度范围内的应激，是人类适应

环境、提升自身过程中的必然反应。过度的应

激无疑会导致生理和心理的病理状态。”

中国工程院院士、清华大学教授程京在

谈到情绪对健康的影响时说：“在诱发疾病发

生的因素里面，我们往往对物质过于看重，对

精神却严重忽略和忽视，而早在《黄帝内经》

中就有提出对情志的了解，也就是我们的心

情和情绪。治疗一些疾病时常常需要精神上

有所寄托，它可以叫做‘玩物尚志’，当我们精

神没有寄托的时候，什么毛病都有可能出

现。让精神充分愉悦，一定程度上能起到防

病、治病的效果。”

国内外有大量情志调养延长病患者寿

命，甚至被医院“判死刑”的病患者不治而愈

的案例。程京举了个例子：在中央 1 台播出

的《寻宝》节目里有一位老人，肿瘤已经全身

转移，医生告诉他只可以活一个月，回家做点

自己想做的事，之后老人开始玩收藏。这个

爱好之前一直得不到家人的支持，因而老人

也就没有坚持去做。然而奇迹出现了，一个

月、两个月、一年过去了，老人还活着，现在这

位老人已经痊愈了。治愈的原因就在于他坚

持了他的兴趣爱好——收藏。

注意负面情绪对健康
的影响
“人的身体是很奇妙的，那就是它具有可塑

性。比如，如果每天去健身房，一周之后经常锻

炼的肌肉就会膨胀发达，力量增长。同样的，人

的心理也是具有可塑性的。如果每天重复想一

件事，一周之后它就成了习惯。所以，如果每天

都处于负面情绪之中，一周之后，这种负面情绪

就会变成习惯。那么，与它相关的生理和心理

过程也就变成了常态。如果把负面情绪的生理

和心理过程叫做不健康，那么，持久的负面情绪

就会产生这种效果。”罗非说。

在现代生活中，情绪对疾病影响的例子也

有大量的反映。如疲劳，人们普遍认为疲劳是

由于超负荷的体力或脑力劳动引起的，但是心

理学研究发现，辛勤的工作并不会导致经过休

息之后仍不能解除的疲劳，疲劳与人的心理状

态有关，不健康的心理状态，尤其是忧虑、紧

张、烦恼等才是导致疲劳的真正原因。常见的

如失眠、头痛、焦虑、猜疑等症状, 也都可以找

到情绪方面的原因。一旦出现了以上症状，又

可成为加重情绪恶化的新原因，情绪恶化又必

然进一步加重原有的症状。如此不断反复，就

形成一种“ 恶性循环”, 这就是一些此类疾病

难以治愈的主要原因。

近年来医学研究发现，克制自己、压抑愤

怒、有不安全感及不满情绪的人易患癌症。

这是因为不良情绪对机体免疫机能有抑制作

用，削弱了免疫系统识别和消灭癌细胞的“免

疫监视”作用。

发挥情绪在治疗中的作用

临床医学研究显示：患者的情绪对疾病

的发生发展及其转归都有着十分重要的影

响，当患者情绪高涨或对治疗充满信心时，常

可使病情好转或趋于稳定；当患者对治疗失

去信心或受到外界不良刺激而出现情绪剧烈

波动时，病情常极易恶化，伴随患者心理状态

的改变和情绪波动，而出现病情突变。

程京介绍，今年博奥生物集团与中国科

学院的生物物理研究所联合开展相关研究，

以揭示“精神因素在诱发疾病中到底占多大

的权重”。在今年完成的初步实验中，以瓷器

类文玩爱好为例，当具有瓷器类文玩爱好的

实验对象接触到瓷器文玩时，发现可以刺激

到实验对象的大脑额中回区域；而没有这样

爱好的实验对象大脑对应区域就没有任何反

应。经常受这样的刺激也许会对增加人体的

免疫力有所帮助，现在研究仍在进行中。他

希望，有朝一日文化产品也可以当成药品一

样开处方，根据自身状态有针对性地选择欣

赏和学习这些文化产品。

罗非则建议：“如果我们不喜欢某种身体和

心理的状态，并且把它视为疾病，希望把它纠正

掉，那么，只要选择能够产生和它相反状态的情

绪，并且把它坚持下去即可。比如，如果我们把

负面情绪导致的状态看作疾病，那么坚持正面

情绪，肯定能起到纠正这些状态的作用。”

近期，网上流传着这样一个段子，美国一位著名医生研究发现，人的振动频率如果
是在200以上就不生病，振动频率低于200的人容易得各种各样的病。请关注——

情绪对健康会有怎样的影响？
本报记者 蒋秀娟 实习生 李 丹

据新华社电 （记者高亢 许晟）工业和

信息化部副部长尚冰在 2015 中国互联网大

会上表示，近年来我国移动互联网蓬勃发

展，截至目前，我国 3G、4G 用户总数已突破

6.7亿，其中 4G用户达到 2.25亿。

据尚冰介绍，我国高速宽带网络加快建

设，网络提速持续推进，信息行业规模持续

扩大，创业创新活力不断增强。截至目前，

我国光纤用户超过 3.3 亿，3G、4G 基站总数

达到 258 万个，移动的 3G、4G 用户总数已经

突破了 6.7 亿，其中 4G 用户达到 2.25 亿；我

国网民人数达 6.5 亿，上半年互联网企业完

成并购超过 100 起，已披露的数据涉及的资

本额约 37亿元。

中国信息通信研究院总工程师余晓晖

表示，2014年移动互联网流量是 2000年全球

互联网流量的 30—40倍，移动运用上收入达

到 1.15 万亿美元。其中，我国移动互联网产

业发展速度在全球来看属于较快水平，截至

2015年 5月，我国移动用户达 12.9亿。

据了解，中国互联网大会到今年已经成

功举办了 13届，本届大会由中国互联网协会

主办。中国互联网协会理事长、中国工程院

院士邬贺铨说：“中国互联网大会十余载的

发展壮大，为国内互联网产业搭建了创新、

协作、开放的精彩舞台。”

我国 4G用户达 2.25亿

4K 技术是否意味着电视领域已经迎来

了新的进化和革新了呢？准确的说，是，但并

不完全是。如果你计划购买一款新电视，下

面的内容是你需要注意的。

除了像素还应该注意什么？

可以肯定的是，如果你想购买一款画质

出众的高端电视，它基本上已经具备了 4K分

辨率。事实上，2015 年各大厂商的高端、旗

舰电视产品，几乎全部配备了 4K 面板，毕竟

对于电视来说，面板分辨率是一个很基础的

配置。然而，关系到画质及具体观赏效果，你

可能需要关注其他一些方面。

首先，是提升画质的新技术，量子点和

HDR 无疑是 2015 年电视领域的热门关键

词 。 前 者 通 过 新 型 纳 米 背 光 源 ，改 善 了

LED 背光的种种不足，并解决 LCD 固有的

颜色缺陷，实现更好的颜色处理。HDR 则

是通过扩大面板的最亮及最暗范围，来实

现更突出的色彩对比，但需要专门的 HDR

影像内容才能发挥最佳效果。不论是量子

点还是 HDR 技术，都在不同程度上改善了

传 统 液 晶 面 板 的 颜 色 问 题 ，成 本 又 比

OLED 低很多。

其次，是高帧速率功能，对于体育赛事等

高速移动画面的呈现具有积极意义，也适合

作为高品质游戏输出使用。比如支持 120Hz

刷新率的电视，观看 4K 分辨率、高帧速率的

网球比赛，甚至可以看清选手挥拍的瞬间，对

于体育迷来说，可以欣赏到更多比赛的精彩

瞬间。

像素数量不代表画面质量，所以在购买

4K 电视时，还应该考虑一下自身的观赏需

求，选择更适合自己的产品。

（张思政）

选择 4K电视应该注意什么？

科技日报讯 （王传生）随着夏季的来

临，新疆也进入了最美的季节。坐火车去

“东方普罗旺斯”伊犁州霍城县观赏 3000 亩

薰衣草，到“中国绿谷、塞外江南”昭苏县品

鉴百万亩油菜花不再是梦想。为了给疆内

外的游客提供更便利的出行条件，从６月中

旬开始，乌鲁木齐铁路局陆续开行百列旅游

列车，集中打造新疆铁路“坐着火车游新疆”

系列品牌，全方位助推区域旅游。

近年新疆铁路建设发展迅速，铁路网日

趋完善，客观上为开行旅游专列提供了条

件。去年北疆之星城际列车以及兰新高铁

相继开通，新的铁路线路速度快，乘坐环境

舒适，安全性高，而且所有旅游专列均有专

口进站、专区候车、享受“无需求无干扰”的

“高铁式”服务。旅游列车全部使用卧铺车

体，非常受市场欢迎。同时，铁路部门近年

市场化改革不断推进，在满足南北疆各族人

民出行的同时，铁路部门也在积极向市场推

出更加贴近游客的旅游产品，最大限度满足

游客需要，为新疆旅游发展贡献力量。

7月 10日 19时 46分，在乌鲁木齐西火车

站，200余名游客乘坐今夏首列“大美新疆”旅

游列车，一路欢歌笑语驶向“塞外江南”伊犁。

“大美新疆”旅游列车开始于 2013年，以

“一铺往返不中转，游览行程节奏缓”的出行

特点，将北疆喀纳斯湖、赛里木湖、那拉提草

原等著名旅游景点串联在一起。

坐着火车，一路走一路看。在生活节奏

日益加快的今天，只有窗外的风景能够洗去

人们的浮华与烦躁。坐在火车上，才能体会

到旅游的过程。

“坐火车游新疆”带来新体验

新华社电 （记者周润健）“小暑不算热，

大暑正伏天。”7 月 23 日，带来滚滚热浪的大

暑节气正式登场。专家提示说，此时节是一

年里最热的时候，公众要注意避暑，但切毋贪

凉。

每年阳历的 7 月 22 日或 23 日，太阳达到

黄经 120度时，即为大暑。正值“中伏”前后，

是一年中最热的时期，气温最高。在我国很

多地区，经常会出现极端的高温天气。晴朗

时，经常骄阳似火，酷热难耐；阴雨时，则闷得

让人难以喘气。民间有“小暑大暑，上蒸下

煮”“大暑前后，热死泥鳅”“大暑到，暑气到”

等谚语。

“稻在田里热了笑，人在屋里热了跳。”

盛夏高温对农作物生长十分有利，但对人们

的工作、生产、学习、生活却有着明显的不良

影响。

气象资料显示，一般来说，在最高气温高

于 35℃的炎热日子里，中暑的人明显增多，

而在最高气温达 37℃以上的酷热日子里，中

暑的人数会急剧增加。

在大暑期间，由于天气炎热，人们对降温

防暑还是很积极，但是对过于贪凉导致阳气

损伤却认识不足。很多人喜欢洗凉水澡，长

时间待在空调房内或大量吃冷饮。

“这些解暑方式都是不对的。”天津中医

药大学第一附属医院营养科主任李艳玲提

示，洗澡一定要用温水，避免图一时痛快冲

凉水澡。天气炎热时人体毛孔处于开放状

态，如果用凉水冲洗，会导致汗毛孔迅速闭

合，毛细血管收缩，出现心跳加快，血压升

高，肌肉收缩，神经紧张等，不但不能消除疲

劳，还易引起感冒，而且使寒气留存体内。

而长时间待在有空调的地方，容易得“空调

腿”病。大量吃冷饮，会使胃肠受损，出现头

痛恶心、呕吐、腹泻等症状。在盛夏高温季

节，建议大家可以尝试泡杯清凉解暑的话梅

菊花茶喝。

“大暑”天热 避暑切毋贪凉

■数字时尚

最近，深圳一家视觉科技的公司推出了
号称全球体积最小的 M4/3无反相机 Z Cam-
era E1（75.2×50.25×56.1mm）。E1塞入了
一块松下 1600 万像素 MN34230 CMOS 传感
器，支持快速自动对焦。感光度范围 ISO
100—25600，支持Wi-Fi无线控制。

近日，2015年第三届虚拟仪器大赛在哈尔滨工业大学落下帷幕，大赛历经289天，共有来自全国188所高校的
1664支队伍，751份创新作品提交，最终80支队伍入围决赛。本届大赛由中国仪器仪表学会、教育部高等教育学
校仪器类专业教学指导委员会主办，哈尔滨工业大学承办，美国国家仪器公司（NI）协办。 本报记者 陈杰摄

吃鸡蛋有讲究
鸡蛋，我们再熟悉不过了。但

正是这样一颗简单的鸡蛋，吃法上

却大有讲究。如果爸爸妈妈不懂

吃，天天给孩子吃也补充不了什么

营养，甚至产生危害。

鸡蛋含有丰富的蛋白质、脂

肪、维生素和矿物质，且蛋类蛋白

质的氨基酸组成与人体组织的蛋

白质最为接近，几乎全部能被人体

吸收，是提供孩子优质蛋白质的健

康食物，对孩子的成长发育有着巨

大的促进作用。

水煮蛋是最常见的做法，孩

子吃水煮蛋时不爱吃蛋黄，觉得

干干的噎的难受，总把蛋黄挑出

来只吃蛋白，有些父母会觉得蛋

黄胆固醇高，只给孩子吃蛋白。

而事实是，许多维生素和微量元

素的含量对比中，蛋黄的含量均

高于蛋白，而且胆碱、甜菜碱、叶

黄素、欧米伽 3 脂肪酸之类的营

养成分也都在蛋黄中。尤其是蛋

黄中的磷脂酰胆碱，是天然的记

忆推动器，有助于孩子提高记忆

力，变得聪慧。吃鸡蛋不吃蛋黄

的话非常可惜。

水煮蛋 ★★★★★
这是最好的吃法最好的做法，

因为这样对整个鸡蛋的保护程度

最为严密。

煮荷包蛋、做蛋花汤★★★★
煮荷包蛋、做蛋花汤等的方式

比较清淡，也非常健康。蒸蛋羹，

嫩煎荷包蛋也是不错的烹饪方法。

炒鸡蛋、老煎荷包蛋★★
炒鸡蛋、老煎荷包蛋、鸡蛋煎

饼要下不少油，会令胆固醇和脂肪

的氧化程度增加。至于煎蛋角、煮

蛋皮等由于时间长，更使氧化程度

升高，从而产生的胆固醇氧化物和

脂肪氧化物对人体的健康都是无

益的。

裹蛋液的煎炸★
焗蛋黄以及各种表面裹蛋液

的煎炸食品由于热油高温，而且充

分接触氧气，因此是最糟糕的方

式。另外在超市买的蛋黄粉、蛋黄

酱等都是氧化程度非常严重的产

品还是少吃为妙。

下面介绍两种鸡蛋做法：

海带薏苡仁蛋汤
材料：海带 300 克，薏苡仁 30

克，鸡蛋 3个，胡椒粉、油、盐适量。

做 法 ：海 带 洗 净 切 成 条 状 ；

薏苡仁洗净；取高压锅倒入适量

的清水，将海带和薏苡仁炖至烂

熟，备用；鸡蛋打发，取锅下油，

将鸡蛋炒熟，随即将海带、薏苡

仁连汤倒入，加入盐和胡椒粉调

味即可。

奶香鸡肉蒸水蛋
材料：牛奶 200 毫升，鸡胸肉

20克，鸡蛋 1个，盐，葱花适量。

做法：鸡蛋打成蛋液；牛奶中

加 入 少 量 的 盐 。 与 蛋 液 一 起 拌

匀，用网筛过滤；鸡胸肉洗净切

丁；将鸡肉块放入碟中，再倒入牛

奶蛋液；隔水蒸 15 分钟（蒸蛋时

在上面倒扣一个碟子，能防止水

蒸气变成水滴入蛋中），最后撒上

葱花即可。

作为爸爸妈妈千万别小看吃

鸡蛋这件事，只有懂得了如何吃

鸡蛋，才能真正帮助到孩子的成

长发育。


