
迕
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹

洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹
洹
洹
洹
洹

洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹
洹

洹
洹
洹
洹
洹
洹洹

洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹 迕洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹洹

●●●●●●●● 地址：陇南市行政中心C 1大楼（广电大厦） 邮政编码：746000 联系电话：0939-5910998（传真） 广告热线：0939-8213340 副刊部信箱：lnrbsfk@163.com 印刷：天水新华印刷厂 本版编辑 赵芸 校审 李苍军 美编 杨红艳●●●●

04副刊
2024年8月30日

星期五新闻热线： 0939-8211211

数千年间，脑容量下降了约10%

人类的大脑是怎么“丢”的？
□ 刘 霞

“秋膘”这样“贴”，更健康
□ 宣 磊

许多人都知道厨房中的姜、豆
蔻、花椒、蒜等调味品可以入药，却
不知另有一些常见的蔬菜，也是医
家手中的良药，在现代一些中成药
里还可以寻见它们的芳踪。

辣椒 餐桌常见的辣椒除了鲜
食，还可腌渍、干制等。《中华人民
共和国药典》记载，辣椒为茄科植物
辣椒或其栽培变种的成熟果实入
药，夏、秋二季果皮变红色时采收，
性味辛热，归心、脾经，有温中散寒、
开胃消食的功效。《食物本草》将辣
椒称为番椒，谓“消宿食，解结气，开
胃口，辟邪恶，杀腥气诸毒”。现代
临床常用于寒滞腹痛、呕吐、泻痢、
冻疮等病症的治疗。著名中成药十
滴水、活血止痛膏等便用辣椒组方
入药。

苦瓜 苦瓜有消火去暑之效，
适合夏季食用。苦瓜也是一味中
药，历代本草多有记载，《滇南本草》
便言其“泻六经实火，清暑益气，止
烦渴”。现代也作药用，有清热祛
暑、明目、解毒的功效。苦瓜切片制
成的苦瓜干多组方入药用，中成药
清热凉茶、双瓜糖安胶囊等便有

用到。
番薯藤 番薯藤，四川人称“红

苕尖”，清炒或下面吃都是极美味
的，十分爽口。番薯藤也可入药，
《本草求原》谓其“敷虫蚊伤，并痈肿
毒痛，毒箭，同盐捣汁涂蜂螫”。味
甘、涩，性微凉，有清热解毒、消肿止
痛、止血的功效。中成药金薯叶止
血合剂是仅用番薯藤制成的单味制
剂，能健脾益气、凉血止血。

洋葱 洋葱，肉质柔嫩，汁多味
辣，生食、熟食皆可，也可作为调味
品。洋葱入药，《福建药物志》言其
“祛湿消肿”。其味辛、甘，性温，归
脾、肝经，有健胃理气、祛湿杀虫、化
浊降脂的功效。中成药定喘膏便用
洋葱组方入药。

香菇 香菇，肉质肥厚细嫩，味
道鲜美，营养丰富。其子实体入药，
性味甘平，归肝、胃经，能开胃健脾、
益气助食，可用于佝偻病、贫血、高
血压、扁桃体炎等病症的治疗。中
成药归芪补血口服液、黄地养血口
服液、芪香益肾颗粒等皆用香菇组
方入药。

（来源：《甘肃日报》）

中成药里的五种菜

□ 邓 力

对牙齿健康有影响的“红黑榜”食物，快记下来
□ 盛 楠

长久以来，发育形成更大的脑容量一直被视为人类增强智力并得以“统治”地球的标
志。人类进化最后200万年来，人类大脑的容量曾增加到原来的近4倍。但越来越多的证据
表明，在上一个冰川期结束后的某个时候，人脑变小了。

美国达特茅斯学院的古人类学教授杰里米·德席尔瓦说：“大多数人认为脑部进化以
线性方式发生：它不断增大，然后进入平台期，最后停止发育，但事实并非如此，我们的大
脑缩小了，而且失去的脑组织有一只青柠那么大。”德席尔瓦研究小组的计算显示，在过
去数千年里，人类的脑容量迅速下降了约10%，相关研究论文发表于瑞士《生态学和进化前
沿》杂志。

那么，导致人脑缩小的原因是什么呢？人脑变小了对其功能会产生影响吗？

  二十四节气里，“吃”总占一席之地，立秋也有“贴秋膘”之说。那么，如

何贴秋膘才能保证健康达标呢？

第三十四期

识肉再食肉 贴膘不养膘

  膘，原意是“饱含油脂的肥肉”，贴即添
补。随着生活水平和健康意识的提升，贴秋
膘的总目标应为“贴膘不养膘”，即进食适量
的精瘦肉，补充优质蛋白，避免过食肥肉等
食物，做到“贴膘增肌”。
  《黄帝内经》对养生保健提出的膳食指
导“五谷为养，五果为助，五畜为益。”指中
国人的膳食结构，在以粮食为主食的基础
上，增加肉食，有益补益精气、强壮身体。古
代“五畜”指猪肉、牛肉、羊肉、犬肉、鸡肉，现
代泛指各种肉类膳食。立秋过后，合理“识”
肉贴膘，有益体质。
  猪肉性偏寒，滋阴润燥的同时能补气养
血；含丰富蛋白质、碳水化合物、磷、钙、铁以
及B族维生素；适合体瘦贫血，头晕乏力，干
咳便秘等；发烧或久病后口舌干燥、恢复饮
食时可选择食用。
  牛肉性温，能补血益气、滋养脾胃、强筋
健骨，所含蛋白质较高，促进生长发育；适合
体虚自汗，畏寒肢冷，腰酸腹泻者；尤其有助
于手术后和疾病恢复期的调养。
  羊肉性温，补养气血，温中补虚，还能补
肾壮阳；含蛋白质、铁、维生素A、E等，适合
平时体虚怕冷，虚寒性哮喘，脾胃虚寒引发
的胃脘冷痛、尿频阳痿等情况。

  鸡肉性微温，能温中补气，养血通脉，补
肾健骨；含丰富蛋白质，维生素A、维生素C、
维生素B1、烟酸、铁等；适合面色萎黄、神疲
乏力，畏寒肢冷，女性月经稀少或产后
缺乳。
  其他如虾肉性温，益肾助阳，补气养血，
祛痰化瘀；含丰富蛋白质、维生素B12、锌、碘、
硒等营养成分，适合虚寒性骨质疏松伴发腰
膝酸软者、体弱畏寒和产后缺乳者。鸭肉性
凉，能养阴益胃、化痰止咳并能消肿，其含不
饱和脂肪酸，辅助降低胆固醇，去皮进食适合
平时咽干口渴、干咳少痰、潮热盗汗者。
  辨识了不同肉食的功效，还需关注贴膘
“不养膘”。根据《中国居民膳食指南》的建
议，推荐每天鱼、禽、肉、蛋摄入量共计120～
200g。

暑秋巧搭配 贴膘助达标

  立秋尚未出“暑”。暑性热盛，耗气、挟
湿。中医讲究“辨证论治、辨体施养”，因此
刚入立秋，保健养生宜结合体质、兼顾“暑秋
相交”的特点。
  俗话说“鱼生火，肉生痰。”暑伏天食肉
过多，易导致人体脾胃气机阻滞，体内易滋
生痰湿；可出现体倦口黏、腹胀早饱、大便黏
腻或溏稀等。吃肉贴膘宜做好膳食搭配，有
益脾胃运化，防止消化不良。

  如猪肉易生痰湿，可搭配温中化湿功效
的药食作为作料，如豆蔻、砂仁、草果，每次
每种3～6g与肉食同炖，这在暑伏中的“立
秋”食用，应季祛暑又味道芳香；牛肉多食不
易消化，炖煮时可加入适量山楂、陈皮（可各
10g）帮助消化；羊肉搭配白萝卜利于理气化
痰消食；魔芋性寒凉，能化痰理气、宽肠通
便，选魔芋炖鸡肉“补而不滞”，防止食积上
火，适合糖尿病、高血压或高脂血症伴有便
秘者，超重和身体多发增生结节者也适合食
用；鸭肉偏凉，紫苏温中理气，紫苏叶炖鸭搭
配合理、芳香和胃，适合胃弱阴虚、大便易不
成形的人群选择。
  此外，健康“搭配”不仅在于饮食配伍，
还在于动静结合。中医认为，脾主肌肉、脾
主四肢，合理运动有助升发阳气、强壮体
格。立秋和暑伏交融之时，贴膘搭配健脾
“升清”运动有利健康达标。如早晚凉爽时
段，肢体舒展运动能增加脾胃健运；或选择
慢跑、快走、跳绳、骑行等运动；或在室内早
晚锻炼八段锦、广播体操，能使“脾升清”，从
而令人精神振奋、头目清利，有益增肌。对
于脾虚运化不足、易饮食积滞者，可辅助餐
后穴位按摩、日常耳穴压丸等中医手法；如
选择中脘、足三里等，以食指、中指及无名指
并拢（或以拇指）按压或顺时针按揉2～3分
钟，每日2～3组，促进消化。

（来源：《光明日报》）

我们都听说过“吃糖坏牙”的观点，唐代
名医孙思邈的《千金方》记载：“凡人饮食不
能洁齿，腐臭之气淹渍日久，齿龈有洞，虫蚀
其间。”

现代人日常接触到的甜食和含糖饮料
比以往任何时候都多，这里面含有大量的
糖——— 包括蔗糖、果糖、葡萄糖等，若进食后
不及时清洁，都会危害牙齿健康。

除了糖之外，还有一些食物会影响牙齿
健康。

黑榜

对牙齿有害的食物

1.精制食物

精制食物，通过一系列加工改善了口
感，但经过处理后，食物中过多营养成分受
到破坏，食物中有利于牙齿健康的硬度和韧
性也被削弱了。

如精细的蛋糕或面包，容易在口腔内形
成一种糊状物，附着在牙面或牙颈部，或残
留在牙齿的缝隙之间，被口腔中的细菌利
用、分解、产酸，增加牙菌斑的产生。同时这
类食物大多含有较高的糖分，过多进食也会
大大增加牙齿疾病的风险。

2.酸味食物

宋代杨万里的诗句就有“梅子留酸软齿
牙，芭蕉分绿与窗纱”的描述，多数人都有过
因食用酸味食物而“倒牙”的经历。

如果经常吃过酸的食物，比如醋、酸李
子、柠檬等这类富含醋酸或果酸的食物，除
了会刺激牙神经以外，还会直接作用于牙面
使牙釉质发生脱矿、有机质塌陷，从而导致
牙齿酸蚀症的发生。

另外，我们日常经常能够接触到的碳酸
饮料及果汁，由于含有大量酸性物质及糖，
也会对牙齿表面造成腐蚀，增加牙菌斑生成
的风险。

3.过硬食物

经常咬合一些过硬的东西，如坚果的外
壳、蟹壳、冰块等，可能在牙釉质上产生微裂
纹，会导致牙齿部位持续受到刺激，进而出
现牙齿过于敏感、牙齿松动、牙齿缺损的
症状。

红榜

对牙齿有益的食物

1.富含纤维素的蔬菜水果

人们在进食富含膳食纤维的蔬菜时，如
胡萝卜、芹菜和苹果等蔬果类，对牙面的机
械性摩擦可清洁牙齿表面，效果如同使用牙

刷。咀嚼动作还会刺激唾液的分泌，唾液含
有微量的钙和磷酸盐，能使牙釉质变得更坚
固，同时减少食物对牙齿表面的黏附。

鉴于蔬果中含有丰富的矿物质和维生
素，若每天保证进食300克以上的新鲜蔬菜，
200-350克的新鲜水果，会有利于牙齿
健康。

2.含钙食物

想远离蛀牙，钙是必不可少的。足量的
钙质，能防止牙齿钙化不全，增加牙齿的硬
度和韧性，有效防止牙本质损坏。

牛奶、奶酪等奶制品中丰富的钙质，易
被吸收，一天摄入300毫升以上的液态奶，有
助于促进牙体硬组织的修复及抗釉质脱矿，
增强牙齿的抗腐蚀能力。此外绿叶蔬菜、豆
腐、豆类食物、芝麻、小虾皮、海带、蛋黄也是
很好的选择。

3.含磷食物

磷是维持骨骼和牙齿的必要成分，能促
进牙齿和牙床的健康。此外，磷酸盐能在口
腔内形成缓冲系统，防止牙齿过度酸化，保
护牙釉质，预防龋齿。含磷较高的食物有大
豆、豌豆、鸡肉、鱼肉、虾、燕麦、黑芝麻等。

所以说，我们要想展露完美笑容，预
防口腔疾病，远离龋齿和牙齿酸蚀，除了
做好口腔清洁、坚持科学刷牙，还需学会
“挑食”。 （来源：人民网）

人脑“悄悄”变小了

美国《发现》杂志在报道中指出，人类大脑的
平均尺寸正在缩小，这种缩小始于数万年前。在
过去10万年里，智人的平均脑容量减少了约
40%。

生活于大约400万年前，被认为代表人类最
古老祖先的乍得沙赫人（Sahelanthropus
tchadensis）的脑容量约为350毫升。此后，人
类的脑容量开始增加。从大约400万年前到大
约200万年前，南方古猿（“露西”及其同时代人）
的脑容量为500毫升左右。到100万年前，一些
直立人的脑容量超过1000毫升。大约13万年
前，尼安德特人（标本的脑容量范围为1172—
1740毫升）和智人（1090—1175毫升）的平均脑
容量达到1500毫升。值得注意的是，自直立人
时代以来，人类的体型并没有发生实质性变化，
因此脑容量的增加大部分时间都与体型增长
无关。

但人类的脑容量一直在不停增加吗？非
也！对122个人群开展的测量显示，现代成年人
的脑容量为900—2100毫升，全球范围内人类的
脑容量平均为1349毫升，小于人类石器时代祖
先的脑容量。

德席尔瓦研究小组的计算也显示，在过去
15万年间，人脑平均容量基本保持在约1450毫
升。但在过去数千年里，这个数值迅速下降了约
10%，达150毫升。他们利用化石和现代标本资
料，确定人脑的这种缩小情况发生在3000—
5000年前。

此外，1988年发表于《人类生物学》杂志上
的一篇论文分析了来自欧洲和北非的1.2万余个
智人的头骨。研究表明，在过去1万年间，男性和
女性的脑容量分别下降了约10%（157毫升）和约
17%（261毫升）。

集体智慧发挥作用

人类的脑容量为什么会缩小呢？
有研究人员认为，大脑是人体最耗费能量的

器官，虽然现在大脑只占人类体重的2%，但它消
耗了近四分之一的能量。通过发明在外部存储
信息的方法：洞穴艺术、写作、数字媒体，人类脑
容量减少了一些。

英国伦敦自然历史博物馆的古人类学家克
里斯·斯特林格和美国艾伦研究所的神经学家克
里斯托夫·科克在接受《华尔街日报》采访时表
示，书籍、个人设备和互联网被用作信息储存器，
这很可能加剧了脑容量缩小的趋势。克里斯·斯
特林格表示：“我们的大脑不需要像以前那样努
力工作，因此变小了。”

《发现》杂志的报道指出，人类脑容量为何变
小？也许最有说服力的假设是：智人经历了“自
我驯化”。这一术语源于人类对动物驯化的理
解。与野生祖先相比，绵羊、狗等驯化物种在许
多身体和行为特征上有所不同，具有驯服、没那
么胆怯，以及较小的大脑等特点。

人类或许也对自身进行了驯化：在石器时
代，善于合作的、头脑冷静的个体比好斗的个体
更有可能生存和繁殖。这些倾向受到基因的影
响，这些基因也会影响人类的身体特征，包括体
型和大脑的大小。随着时间的推移，人类这种自
我驯化导致了大脑变小。

德席尔瓦团队利用化石和现代标本资料确
定，人脑的缩小发生在3000—5000年前，这是
北非、中东和南美洲古代文明的繁荣时期。他们

认为，复杂的社会结构可能对脑容量缩小起到一
定作用。

他们猜测，人类社会组织的合作在最近
3000年来大大增强，集体智慧开始发挥作用。
德席尔瓦团队研究论文的合著者之一、美国波士
顿大学生物学教授詹姆斯·特拉涅洛解释道，一
群人比这个群体里最聪明的那个人还要聪明。
这有点像中国谚语“三个臭皮匠，胜过诸葛亮”。
所以，大体说来，如果你生活在一个群体里，那么
解决起问题来就会比你独自一人时更快、更有
效、更准确。

德席尔瓦表示，人类的社会性很强，以至于
每个单独的个体不再需要知道一切。就像美国
密苏里大学认知科学家大卫·吉里解释的那样：
日益复杂的社会，让人类不用像原始社会的人类
那样需要掌握多种生存技能。基于此，人类脑部
的部分功能也逐渐退化，脑容量随之缩小。

功能越来越发达

人脑缩小对其功能会产生影响吗？
“损失部分大脑对其功能并不会产生太大

影响。”上海交通大学医学院松江研究院研究
员仇子龙对科技日报记者表示：“人脑存在一
定的冗余，有时候即使失去一部分，对其整体
功能也并无太大影响。”

他进一步解释道，从神经科学的角度来
说，人脑的确存在一定的冗余——— 一些“闲置
空间”。例如，在临床上，有些儿童脑部受到
重创，接受脑外科手术切除部分大脑后，随着
年龄的增长，其大脑仍能恢复正常的功能。此
外，有些癫痫患者也被切除了部分大脑，仍能
正常生活。

“可见大脑在功能上是存在一些冗余的。
如果损失的不是关键部位，其实并不影响整个
大脑功能的发挥。”仇子龙表示。

他指出，人脑的演化是一个缓慢的过程，
几万年才有显著的变化。自古以来，人类创造
了一系列灿烂的文明，一系列高精尖科技，都
可以表明人类是越来越聪明了。“而且，智商
测试也证明人脑越来越发达”。

新西兰科学家詹姆斯·弗林在对人类智商
进行研究后发现，在不断进化的过程中，人类
的智商也在不断提高，这一现象也被命名为“弗
林效应”。

仇子龙强调：“人脑的体积并不是最重要的，
只要功能越来越发达就好。”

人类拥有地球上独一无二的大脑，但人类聪
明的头脑并不是一开始就有的，是人类在进化过
程中发展和演化了数百万年的结果。目前，人类
的大脑仍在默默进化，未来会带给我们什么惊
喜？让我们拭目以待！

(来源：《科技日报》)


