
中国学者参与团队
利用人工智能发现

“渐冻症”治疗新靶点

什么是“幸福让”？近日听赵玉平老师讲
了一个很有哲理的故事：在独木桥上有一只
红色的羊和一只黑色的羊相遇了，两只羊方
向相反，互不相让，而独木桥下是万丈深渊。
这意味着如果一直耗下去，它们会同归于尽。

那 么 到 底 谁 该 让 谁 呢 ？ 赵 玉 平 老 师
说：“如果黑色的羊得了绝症活不过一个星
期了，而红色的羊中了 5000 万大奖，那么谁
应该让？答案显而易见，当然是得大奖的
红羊该让路，因为这只羊更幸福。从另一
个角度来说，如果同时坠入深渊，得了大奖
的红羊会‘更亏’。”最后，赵玉平老师得出
一个有趣结论：“幸福让”，谁幸福谁让路。

懂得“幸福让”，可避免许多矛盾
和两败俱伤

记得多年前闺蜜曾说过：“每次我跟老
公吵架时，我就想，他父母都不在了，孤儿
一个，我还有爸妈疼爱，就不跟他计较了。”
现在想来，其实这就是“幸福让”。

说到“幸福让”，我想起一件小事。那天
中午 12 点我准时出去散步，雨后空气里弥漫
着湿湿的青草味儿，路边齐腰的刺柏丛里有
香椿芽冒出了头，我随手揪了几个苗苗，边走
边闻，心情大好。突然从我身后走过一个老
大爷，用河南口音质问我：“你摘它干吗？”我
说：“不干嘛，闻闻。”他严厉地说：“你不能让
它好好长？”我心想路边的野香椿你管得着
嘛，于是回了句：“又不是你家的。”结果老大
爷气势汹汹地向我逼来，并恶狠狠地说：“那
就是我种的，你再敢摘！”我赶紧撒腿就跑。
只听他在后面喊：“有种你别跑！”我笑着回
他：“就跑，就跑。”心想：有本事你追啊，惹不
起，我躲得起。这一幕要放在我年轻时，估计
得跟他唇枪舌剑一番。可是现在不会了，正
所谓“将军赶路，不追小兔”。

平时，我们在网络上经常可以看到这
样的情形：本来好好的，突然遇上一个“垃
圾人”引起事端，并造成不可想象的恶果。
如果我们懂得“幸福让”，就可以避免许多
矛盾和两败俱伤。

日本小说家山冈庄八在《德川家康》中

写了一个传奇和尚的故事。和尚年轻好胜
自称“随风”，他游遍全日本，可每到一个地
方都会引起纷争。40 多岁的时候，他终于
明白那些纷争是自己“勾”起的，他决心改
变这一点，并起了新名字“天海”。此后，无
论他走到哪里，用什么语言说话，都平安无
事了。他说：“如心存斗志，也会激起对方
的斗志；如大发脾气，对方也不会冷静，所
以必须向对手示好。一旦坦诚相待，对方
就不会存有戒心，就能听你说话。这是我
花了 15 年才悟出的道理，以后无论我如何

多嘴，也不会激起人的反感了。”

心无挂碍，捋平你的“情绪”

心理学家武志红在《抚平你内心的钩子》
一文里提到“情绪钩”的存在。“因为我们心中
有钩子，所以别人可以在上面挂东西。”这个
比喻特别贴切。反思我那天跟老大爷发生争
执，其实我心里也是有钩子的，那就是“好好
的一个午后，被一个老头子给破坏了”。还好
我已学会观察自己的情绪，并及时止损。

其实，任何时候当我们矛头对外的时候，

就容易产生纷争。此时如果把关注点拉回到
自己身上，体察情绪的发生，往往就会发现内
在的“钩子”，那通常是我们的一些执念。执
念越多，钩子越多，平时就麻烦多多。

赵玉平老师解释，为什么在我们现实生
活中成熟睿智的人，都会避免因为一件小事
和别人起争执。因为他们的内心幸福感满
满，他们更容易做出“幸福让”，此所谓“宰相
肚里能撑船”。而佛学讲的“心无挂碍”，也就
是要捋平你内心的钩子。如果你心里没钩
子，那些乌七八糟的东西和事情就无处着落。

说话时，多用“我……”而不是
“你……”

的确，学会给幸福让路，也是生存的智慧
和艺术。武志红老师曾写到夫妻吵架的问
题。“一个朋友总和她先生吵架，稍稍了解一
下细节就会发现，他们总是以‘你……’的句
式讲话，这样说不了几句，吵架就开始了。所
以，我劝她，以后多用‘我……’的句式讲话。
并且，我请她当场就她谈到的一起事件做练
习，试着用‘我……’的句式，对想象中的丈夫
讲话……她尝试后发现，每当她试着用‘我
……’的句式讲话时，她就会感觉到很虚弱。
相反，如果用‘你……’的句式讲话，她会觉得
自己力量强了很多。这种强，显然是一种假
象，是为了掩饰真实的虚弱感而制造出来的
假象。这个小故事，反映了我们为什么爱用

‘你……’的句式。因为，当用这个句式时，就
意味着，不是我，而是你，要为发生的一切负
责。如此一来，他和她的互动方式就是一个
恶性循环，他们彼此的火气会越来越大，说的
话也越来越难听。”

一般而言，夫妻双方常常会因为鸡毛蒜
皮的小事发生争吵，那个首先“发难”的往往
是颐指气使地以“你……”开头，然后战事不
断升级。年轻时，我跟先生说话，确实多以

“你……”开头，指责对方；现在大约都是以
“我……”开头，叙述自己的感受。比如他总
是忘记把垃圾桶盖子盖上，我就会说：“垃圾
桶的气味很难闻，我看着很难受，也不卫生
……”而不是出口说：“你屡教不改，垃圾桶
盖子不是应该盖上吗”之类。年轻时发生争
执，基本都是我“出击”、他应战，现在我几乎
都能“幸福让”。因为这些年的自我修炼，让
我在日常生活中懂得了示弱。

因为我的心里是满满的幸福，“内心的
钩子没了”，世界也就太平了。所谓的人生
修炼就是“顺眼顺耳顺心”，这是一个内在
成长的过程。“无论遇到什么情形，你首先
将注意力抽回到你自己身上。”“幸福让”是
一种底气，更是人生的智慧和艺术，需要我
们用心习得。 （据《中国妇女报》）

学会“幸福让”满是幸福感
胡 杨
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“ 幸福让”，就是谁幸福谁让路。
为什么生活中成熟睿智的人，都会避
免因为一件小事和别人起争执。因为
他们的内心幸福感满满，他们更容易
做出“幸福让”，此所谓“宰相肚里能撑
船”。如果我们懂得“幸福让”，就可以
避免许多矛盾和两败俱伤。“幸福让”
是一种底气，更是人生的智慧和艺术，
需要我们用心习得。

“浇头”“面子”实际就是同一类菜式的
两个称谓。有创意的修水人，为了适应餐
馆饭店经营需要和顾客心理需求，就拿“浇
头”与“面子”合起来称“浇头面子菜”了，写
进 了 正 式 菜 谱 ，称 修 水 人 家“ 浇 头 面 子
菜”。如今，一年四季，不论是在城镇酒店，
还是在乡间农庄，都能在修水人家的餐桌
上品尝到这种浇头面子菜。

在以前，修水人家浇头面子可不是随
随便便就能吃到的菜。在修水老一辈人嘴
里，面子菜，又称之为“菜碗”，即逢年过节
或办喜事时宴席上的“十碗八碟”之一碗。
就是说，面子菜是修水人家宴席上款待宾
客吃的菜碗。换言之，普通人在平日里是
很难吃到“面子菜”的。

这浇头面子菜之所以倍受人们青睐，
是因为这美食讲究它的精致。一是讲究盛
菜的盘、碗、碟。年节席上一般用青花瓷
器，婚嫁席上多用有花饰花纹有红双喜字
的彩釉瓷器。遇丧事一般禁止彩红餐具上
桌，但 90 岁以上的老人去世便没有这种禁
忌。二是菜料讲究，不管是蔬菜还是荤菜，
新鲜、色艳、味美、地道是最基本的。三是
精细的加工制作功夫。

修水把式，修水刀。精致首当其冲地体
现在刀工上。刀工的好与不好，同样是对修
水厨师手艺的最好品评。一般先从片薄、块
方、丝细、粒圆上见功夫。毕竟上桌的菜肴
好不好，火候是否恰到好处，色香味形是否
俱全，全在厨师把刀掌勺的分寸之间。

当一道普通底菜烧好之后，配上适合
的“浇头”即“面子”，是画龙点睛之笔。可
谓是锦上添花，点石成金。一盘琥珀色的
修水腊肉或金黄油豆腐再加上绿色或多色
彩的“浇头面子”，这道菜一端上桌，就特别
亮眼，特别吊胃口。

修水“浇头面子菜”是特色风味菜式，
也是上正席之大菜点缀方式。它与底菜搭
配的巧和妙，体现在制作“浇头面子”的基
本遵从：荤配蔬，山珍配海味；从颜色来看
是一色配七色，如红配绿、银座配金顶、白
底盖彩头、素底衬荤面、荤底搭素头等。

比如，炒大白菜只是一道普通家常菜。
但是，如果配上以腊猪肝为主料的“浇头面
子”，一盘炒大白菜就会有质的飞跃，不再那
样普通。因为已经不是一碗单一口味的净
炒大白菜了，而是一盘腊鲜合一，素荤兼备，
修水人家味十足，能上席面的“浇头面子大
白菜”。虽用料平凡，却菜品高洁！

制作这种腊猪肝“浇头面子”不是一件
可 删 繁 就 简 的 事 。 要 选 上 好 铁 质 腊 猪 肝

（猪肝分沙肝和铁肝，铁肝的组织细胞结构
更密实，腊制后的铁肝切片不散）切成大小
均等的薄片，再和以大蒜丝、姜丝、红辣椒、
甜米酒、酱油、高汤等佐料加工而成。先小
火炒制腊猪肝浇头面子，起锅装盘，剩腊猪
肝浇头面子汁在锅内，再加亮油，旺火炒大
白菜起锅装大盘、整形。先炒腊猪肝后炒
大白菜是这道菜的讲究之所在。再将先炒
的“猪肝浇头面子”整齐挟放配置在后炒的
大白菜上面。如此，一道家常大白菜就变
成了一盘可上大席的“腊猪肝浇头面子大
白菜”。这道菜曾获众多食客共情共鸣，荤
配素的佳肴，不但保留了大白菜的鲜嫩，还
增添了腊肝的香甘味。与猪肝所含铁和胆
固醇等营养元素相融合，使白菜的口感丰
富多彩，修水人家味浓而不腻。

在修水人家菜肴里，各种荤素“浇头面子”
如数家珍。以冬笋丝、香菇丝、大蒜丝、墨鱼丝
或鱿鱼丝为主料调制的“浇头面子”，可浇盖在
如狮子头、炸鱼丸、牛肉丸、鸡、鸭、鹅等肉菜上
面；以鸡蛋丝、肉丝、干黄花、葱丝为主料制成
的“浇头面子”，可搭配面条、粉丝、油豆腐、白
切豆腐、炒红白萝卜、油焖明笋和红烧鱼等底
菜上面。但最常用，最好用做“浇头面子”的食
材是鸡蛋。鸡蛋丝做成的“浇头面子”，色泽金
黄，好看、好吃、好加工，经济实惠！

“浇头面子”与底菜的搭配，就像歌词
与音符的搭配那样，是绘声绘色而且有味
道 的 。 一 个 好 厨 师 就 像 一 个 词 曲 作 者 一
样，既是勤劳的更是艺术而智慧的。“浇头
面子菜”，“ 浇”出了修水人家餐桌上的讲
究；也“浇”出了修水人心里的滋味；留足了
人心中最珍“席”的面子！

修水人家“浇头面子菜”
胡锦波
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问题是，吃了这些你还觉得“没多吃什
么”，说明它们在带来 400 多千卡热量的情
况下，却没有给你带来多少饱腹感，只是解
了个渴。而这些东西蛋白质含量都很低，B
族维生素也很少，所以夏天特别容易出现
碳水供能比升高，蛋白质供能比下降。同
时，因为夏天很热，很多女孩怕晒，不肯出
门活动，运动量下降，能量消耗就会减少。

总结一下：糖分多了，蛋白质少了，运
动不足了。这样很容易造成体脂率上升、
肌肉量下降，虽然增加的体重不多，但脂
肪比肌肉比重小，用松松的脂肪替代了一
部分紧实肌肉，人一下子就臃肿不少。

还有一部分女性，夏天经常吃水果替
代一餐。开始体重可能会略有减轻，但长
此以往就会因为营养不良带来轻度蛋白质
营养不良性水肿，反而更显“胖”了。同时，
因为营养不良，人会特别犯懒、全身乏力、
疲倦嗜睡、不想运动，即便运动体力也会下
降、效果大不如前，还会导致抵抗力下降，
头发枯干易脱发，肤色暗淡缺乏弹性，容易
感冒。那该如何解决这些问题呢？

1.别太贪吃水果，每天最多 1 斤。不
要用西瓜和其他水果来替代正餐，特别是
日常吃鱼肉蛋类较少的人，消化吸收能力
较差的人，腹部松软、体力低下的人，更不
适合吃过多水果。

2.天热出汗多，适当吃点咸味菜肴。
有些只吃水果的减肥法能在几天内减重，
是通过高钾低钠食物使身体排出水分，并
不是真的能降低体脂率。然而，出汗要损
失钠盐，总是不吃咸味食物只吃水果，会
使人肌肉疲乏无力，体力活动消耗的热量
减少，反而更容易发胖。

3.正常吃主食，蛋奶每天吃，鱼和肉每天
吃一种，或用豆制品替代。充足蛋白质和B族
维生素是减肥时所必需条件，若用水果替代主
食，碳水虽然够多，蛋白质却太少，是变相减少
了蛋白质，这样会流失肌肉，造成营养不良。

4.烹调适当少油。把油炸爆炒改成蒸煮
凉拌，一天能省下十几克或二十几克的油，少
摄入一两百千卡热量。比如红烧鱼改成清蒸
鱼，烧茄子改成芝麻酱汁拌的蒸茄子，宫保肉
丁改成去皮烧鸡，炒青菜改成白灼青菜。

5.少喝甜饮料，少吃冷饮。喝不下白
水，可以喝不加糖的杂粮粥，喝不加糖的
豆汤、米汤，喝点绿茶、大麦茶、淡乌龙茶、
淡柠檬水之类，总之尽量使用没有糖分又
有点香味的方式来补充水分。

6.用牛奶、豆浆、酸奶等含蛋白质饮品
替代冷饮。牛奶、酸奶、豆浆等既能补充蛋
白质和多种维生素，又能补充水分。如果
很想喝凉的，把它们冰镇一下喝也很爽口。

7.坚持运动，维持肌肉。在避免中暑
的前提下，每天要有 20 分钟日光下的活
动，还能补充维生素 D。有研究提示，维生
素 D 过少也与肥胖风险相关联。而有了
充足运动，三餐吃饱也不胖。

8. 按 时 睡 觉 ，少 吃 夜 宵 和 高 热 量 零
食。做到以上 8 点，这个夏天想维持紧实
苗条的身材并不难。

有的女孩子一到夏
天 总 是 会 抱 怨：明 明 三
餐 吃 得 不 多，为 什 么 每
年夏天都会长胖呢？这
说 明，这 个 夏 天 你 吃 多
了糖。

夏 天 出 汗 多 ，大 家
都 特 别 想 喝 水，还 总 想
喝点有甜味的水或者吃
水 果、吃 冷 饮 。 水 有 甜
味 ，就 会 喝 进 去 很 多
糖。就算是“淡甜”的绿
豆汤，也至少含有 6%的
糖。很多人觉得加 12%
的 糖，绿 豆 汤 喝 起 来 更
舒 服 可 口，那 么 喝 两 杯
共 400 毫升就会喝进去
至少 24 克糖，比纯绿豆
汤增加了 96 千卡热量。
吃 雪 糕 和 冰 激 凌，那 就
既 有 糖 又 有 脂 肪 了，热
量更高了。

吃 水 果 ，也 会 吃 进
去很多糖。现在市面上
出售的小西瓜品种含糖
量都在 8%~13%之间，每
天 来 半 个 小 西 瓜 就 是 1
公斤。薄皮小西瓜的瓜
瓤比例都在 80%以上，按
10%含糖量算，吃 800 克
西 瓜 瓤 就 会 带 来 80 克
糖，光是这些糖就有 320
千卡热量。

至味专家说

新华社北京电（记者彭茜）随着深度学习等
技术进步，人工智能在新药研发中扮演着越发重
要的角色。近日，中国学者参与的国际研究团队
利用人工智能发现了“渐冻症”的潜在治疗靶点，
为该疾病的治疗提供了新思路。

“渐冻症”医学名称为肌萎缩侧索硬化症，是
一种神经退行性疾病，会影响大脑和脊髓中的运
动神经元，造成运动神经元死亡，令大脑无法控
制肌肉运动。主要临床表现是肌肉逐渐萎缩无
力，患者最后会因呼吸衰竭而死亡。目前“渐冻
症”的治疗原则以减轻症状为主，已获批用于治
疗“渐冻症”的药物几乎不能逆转患者的任何神
经退行性症状。

在人工智能药物研发公司英矽智能、美国约
翰斯·霍普金斯大学医学院、哈佛大学附属马萨诸
塞综合医院、中国清华大学等机构合作的研究中，
研究人员利用名为“PandaOmics”的人工智能生物
靶点发现平台分析了来自多个公共数据集的大量
中枢神经系统样本转录组数据，以及大量“渐冻
症”患者运动神经元样本的转录组和蛋白组数据。

人工智能通过分析这些与“渐冻症”疾病进展
有关的大数据，从中确定了 17 个高置信度靶点和
11 个全新治疗靶点。研究人员随后在模拟“渐冻
症”患者情况的果蝇模型中进行验证，证实在上述
28个靶点中，有18个靶点可减缓神经退行性症状。

相关论文已于近日发表在国际期刊《衰老神
经科学前沿》杂志上。论文作者之一、清华大学
药学院教授鲁白接受新华社记者采访时表示：

“从由人工智能驱动在海量数据集中发现靶点，
到在小鼠、果蝇等多个模型系统中进行生物验
证，再到通过研究者发起的试验进行快速临床测
试，这代表了一种新趋势，有望大大降低药物开
发的成本和时间。更重要的是成功率的提升，特
别是针对神经退行性疾病而言。”

新华社堪培拉电（记者岳东兴 白旭）澳大利
亚弗林德斯大学日前发布公报说，抑制一种名为
Tau 蛋白的蛋白质病变，可避免对脑细胞产生毒
性作用而导致记忆功能受损，这有望成为治疗阿
尔茨海默病的新靶点。

阿尔茨海默病是一种神经系统退行性疾病，
临床上以记忆障碍、失语、执行功能障碍以及人
格和行为改变等为特征，病理特征包括β淀粉样
蛋白沉积和 Tau 蛋白过度磷酸化，病因迄今尚不
明确。新研究通过体外细胞实验和动物实验解
释了 Tau 如何过度磷酸化的原因，从而为治疗
Tau 病变提供信息。相关研究成果已发表在美国

《科学进展》杂志上。
弗林德斯大学领衔的研究团队首先选取了

多达 20 个不同的 Tau 磷酸化位点和 12 种蛋白激
酶进行实验。蛋白激酶是指催化蛋白质磷酸化
过程的酶，蛋白激酶靶向 Tau 的特定位点是磷酸
化位点。

结果发现，Tau 磷酸化位点之间存在相互依
赖性联系，这意味着一个位点的磷酸化易促使另
一个位点磷酸化，并且在这些位点中还存在一些

“主位点”，即这些位点的磷酸化能影响 Tau 其他
大多数位点的磷酸化。

为了探究是否可以靶向这些“主位点”来减
少阿尔茨海默病中 Tau 的毒性，以改善记忆功
能，研究人员进行了小鼠实验。结果发现，当小
鼠的 Tau 蛋白缺失某个特定的“主位点”时，它们
没有出现记忆缺陷。

研究人员表示，新发现具有治疗涉及 Tau 蛋
白的一系列神经系统疾病的潜力，包括帕金森
病、脑震荡引起的慢性脑损伤和中风，未来将进
一步了解这些“主位点”在健康和疾病中的作用。

新华社耶路撒冷电（记者王卓伦 尚昊）以色
列一项新研究显示，阳光会刺激男性释放一种激
素，从而更容易感到饥饿，而女性不会出现这种
情况。

以色列特拉维夫大学等机构研究人员日前
在英国《自然·新陈代谢》杂志上报告，他们分析
了约 3000 人的饮食数据，其中有男有女，发现男
性在夏季平均每天比冬季多摄入约 300 卡路里
能量。

研究人员又请志愿者穿着无袖衫和短裤在
户外晒太阳，血液分析显示阳光促使男性体内一
种会让人感到饥饿的激素水平上升，而女性则没
有明显差异。

动物实验也显示类似结果。研究人员让雌
雄各 12 只实验鼠每天暴露在紫外线下，强度约
相当于在美国佛罗里达州正午日照 20 至 30 分
钟。连续 10 周监测后发现，雄鼠血液中含有更
多的饥饿激素，且在暴露于紫外线后更有觅食欲
望、进食更多，但雌鼠未出现这种情况。

研究人员认为，上述差异的原因可能是，皮
肤受到紫外线照射后，体内雄激素和雌激素产生
了不同的反应。相关发现有助于进一步研究皮
肤在机体新陈代谢中的作用，还可能帮助研发基
于性别的治疗某些内分泌疾病的方案。

澳研究人员发现
治疗阿尔茨海默病
的新靶点

以色列新研究：
阳光下男性比女性
更易饥饿
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