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你陪我一程，我念你一生

1 人与人之间，因缘而聚，缘尽分离。有太

多人走着走着就散了，从彼此亲密无间到后来擦
肩而过也只是点头微笑。有太多关系走着走着
就淡了，从每天的早安晚安到了后来只是偶尔点
赞。有太多感情走着走着就断了，说好相濡以沫
携手白头，最后却人走茶凉提前散场。有时候人
心很复杂，喜怒悲欢交织在一起，让人猜不透，摸
不着。但更多时候，人心很简单，付出就希望得
到回应，我心暖你心，暖不热就转身。

每一个选择放弃的人，都攒过无数次百转千
回的失望。也在这些失望中，慢慢明白了一个道
理，不是所有的人都值得你付出，值得你掏心掏
肺地去对待。再好的关系不认真对待，也终会分
散；再深的感情不好好维系，也终将陌路。人与
人之间，没有谁离不开谁，只有谁不珍惜谁。如
果一直不被珍惜不被在乎，时间久了，心自然就
凉了。

相遇一场，能够成为朋友，已是莫大的缘分，
能够陪你走完一生的，更是寥寥。所以没必要为
了别人的不在意患得患失，要把时间和真心都留
给那些同样以诚待你、好好珍惜你的人。

做人，以心交心，以情换情。你对我好，我亦
会对你好；你对我真心，我必同样真心待你。人
都不傻，是不是心里有自己，是不是真的惦记着
自己，一眼就看出来了。也许嘴上不会说很多感
谢，但心里会时刻记着每一个帮助自己的、真诚
对待自己的人。

风雨人生路，你陪我一程，我记你一生。

2 时光匆匆，眨眼一年又一年，大家都被生

活推着，不得不往前走。也许幼时的玩伴早已失
了联系，也许去年的密友早有了新的圈子。成长
的路上不一定总是得到什么，但一定会失去些什
么，说白了人都是孤孤单单来，孤孤单单走，每个
人都是孤独的。所以，也别遗憾那些离开，拥有
的时候好好珍惜，离开的时候认真说再见，不负
相遇一场，已是最好的结局。

人生虽漫漫，却只一世轮回。这辈子无论爱
与不爱，下辈子都不会再见了，所有的恩怨情仇，
最后都随风散了。对你在乎的人，要用力珍惜。
没有谁会一直平白无故对谁好，付出都是相互
的，想要真情，你得给予真情，想要人心，就得以
心换心。

记得把握当下拥有的日子，感恩身边始终陪
伴的人。

浇花要浇根，交人要交心。往后的生活里，
拒绝虚情假意的问候，也不需要冷漠无谓的寒
暄，真心对真心，真情换真情，不做无意义的付
出，也不纠缠无意义的旧人。你给我真情，我还
你真心；你对我好一分，我对你好十分；你与我经
历风雨，我同你携手并肩。

3 茫茫人海里，能找到一个愿意陪你、愿意懂

你、愿意呵护你珍惜你的人，实属不易，不要因为一
时的赌气疏忽就把爱你的人弄丢了。余生，要用力
珍惜那些一路走来，始终与你不离不弃的人。

村上春树说：“每个人都有属于自己的一片森
林，也许我们从来不曾走过，但它一直在那里，总会
在那里。迷失的人迷失了，相逢的人会再相逢。”

人是有感情的，来过心里的，谁都忘不了，陪
伴着走过一程山水，这份情谊谁也放不下。不管
如今是否依然彼此陪伴，心里依然会偶有牵挂，
毕竟相遇过，都是割舍不下的曾经。

很高兴你能来，不遗憾你离开。哪怕以后的
路没办法再一起走，还是会祝你过得好。朋友也
好，爱人也罢；喜欢也好，敌对也罢；珍惜也好，放
弃也罢；陪伴也好，离开也罢。

对每一个相遇过的人，都要发自内心说句谢
谢，谢谢你陪我走过的风景，经历过的点滴，那是
彼此之间的独家记忆，唯一无二，永远铭记。

前路迢迢，只愿君安。你陪我一程，我念你
一生。 ▋来源：十点读书

调节酸碱的食物并不是科学，而是臆断
碱某宝的理论基础就是酸碱定男女。在民间，

酸碱理论有着庞大的信徒。
据说，碱性环境中，决定男生性别的Y染色体更

容易生存，这样，怀上男性的概率也就更大。这种说
法完全站不住脚。酸碱环境中，含有女性染色体的
精子和男性染色体的精子的活性无甚差别。

用兔子的精子做实验，发现酸性环境和碱性环
境，对小兔子的性别没什么影响。更关键的是，人本
身就不存在酸性体质和碱性体质的说法。人为调节
pH 值会导致酸碱中毒的问题。pH 值太低，人会出
现酸中毒；反之则是碱中毒。更荒诞的是，调节酸碱
用的食物，并不是遵循现代科学所定义的酸碱 pH
值，而是臆断。

酸儿辣女完全是无稽之谈
除此之外，还有很多不靠谱的控制胎儿性别的

方法。对胎儿性别下判断的第一民间铁律就是酸儿
辣女。不少地方都根据女性吃东西的方式来判定胎
儿性别，一旦不符合期望，就要求打胎。但这种做法
及其基础完全是无稽之谈。

怀孕后，子宫扩大，对消化系统的脏器进行挤
压，导致孕妇食欲出现偏差。同时，怀孕后人的激素
水平也会发生变化。怀孕女性胎盘会分泌HCG（人

绒毛膜促性腺激素），与平时大不相同的体内激素水
平会影响胃酸分泌。胃酸分泌减少，人的食欲就会
下降。换成是你，你在食欲不振的时候，是不是也想
吃点刺激性的东西提提神？目前没有研究能明确证

明口味偏好和胎儿性别的关系。

妈妈皮肤变好就生女儿吗
民间还有一种判断胎儿性别的方式是观察孕妇

的皮肤。理论基础朴素到可笑：如果是女孩，和妈妈
性别相同，会带来额外的雌激素，让皮肤变好；如果
是男孩，则相反，雄激素让妈妈的皮肤变差。

这种说法虽然借用了现代医学的激素理念，但
怀孕本身就会增加雌激素，不管孩子是男是女。但
要知道，胎儿自己分泌的雌性/雄性激素，不是给妈
妈用的，而是自产自销，用于自身的发育。所以，胎
儿体内的激素是影响不到妈妈的，更不会说女胎儿
让妈妈的皮肤变得更好。但不管性别是男还是女，
孕妈体内的雌激素都会大量增加，同时雄激素会略
微增加。

这种技术可以决定生男生女，但违法
上述民间的尝试当然失败了。通常意义上，生

男生女不能人为决定，但硬要抬杠的话，在科学研究
的海洋中搜寻，还真能找到帮助愿望成真的东西
——胚胎植入前的性别选择技术。在做试管婴儿的
过程中，通过检查胚胎内的遗传成分，既可以判定是
否有遗传病，提前规避不幸，又可以根据染色体看出
性别来。

但一定要把下面这段话记在心上：早在 2001
年，卫生部就颁布了《人类辅助生殖技术管理办法》，
明确规定“实施人类辅助生殖技术的医疗机构不得
进行性别选择。”

人们都希望自己长寿，能更长久地拥有健康。但
对生活在商品琳琅满目现代的人来说，这个愿望恐怕
要打点折扣。最近的科学研究发现，想要长寿，就要
控制自己大吃大喝的念头，与欲望作战。这意味着，
想长寿，就要改变饮食结构，减少摄入量。 ▋综合

长寿的动物大多吃得少
20 世纪90年代，科学家通过研究酵母、蠕虫和

果蝇发现，生物体的寿命受一些基因和信号通路调
控。调控的机制涉及基因表达水平，激素水平和代
谢速率的改变。通俗说就是，减少摄入的热量对延
长寿命有一定影响。

然而这些动物寿命都很短，而且与人类的亲缘
关系很远。小鼠和恒河猴身上可能也存在类似的调
控机制。低热量饮食可以使小鼠寿命延长 65%，胰
岛素敏感性和线粒体功能的改善可能是这一调节过
程的关键环节；而对恒河猴的研究仍在进行中。

想长寿，“饿一饿”有可能起到作用
现在，少吃东西多活着有了最新的证据。
3月22日发表于英国《自然》周刊的一项研究在

这一问题上取得了突破性进展，这个名为 CALER-

IE(全面减少能量摄入量的长期影响评估)的项目，
由美国国家卫生研究院赞助，在长达两年的时间
里，测试了低热量饮食对 53 名健康、非肥胖成年人
的影响。

实验的结果让人振奋：低热量饮食可以提高健
康成年人睡眠过程中能量的利用率，减慢基础代谢
率，减少由于衰老而遭受的损伤，使人体保持年轻
态。换言之，想长寿，“饿一饿”有可能起到作用。

减少碳水化合物摄入量
对调整饮食结构最有效

首先要知道，想维持健康，饮食控制比运动更为
重要。这一点从健身界的名言“三分练，七分吃”就
能看出来。

在众多控制饮食的方法中，减少碳水化合物摄
入量对调整饮食结构最有效，也最容易坚持。在减
少碳水化合物摄入量的同时，要对碳水化合物的质
量进行甄别。那些升糖指数高的精米精面，就要尽
量少吃；升糖指数低的食物，比如粗粮就可以选择。

当然，如果时刻保持警惕对你来说太难的话，
还有更简单的办法。从现在开始，尽量少喝可乐之
类的碳酸饮料，不吃薯片虾条之类的精加工零食。

“挨饿”有可能成为长生不老的秘诀

靠酸碱性判定生男生女
你中学白读了？

生男生女到底能
不能控制？还没等到
科学研究造福大众，
某电商平台上就有人
放话了，生男生女可
以控制，只要买了他
们的产品——碱某
宝。某电商上的碱某
宝不是人类第一次尝
试控制胎儿性别，相
信也不会是最后一
次。其实，民间的种
种判别方式也不靠
谱。 ▋据《新快报》


