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很久以来，病人和医师都相信幽默的治病能力。声称，幽默不仅能影响 

病人的心情，实际上还能促进他们早日康复。 
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1.1 

Laugh for the Health of It 
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2 

许多研究和奇闻轶事似乎证明了这一点：心情较好的病人的免疫细胞也 

比较多。一些人甚至宣称是看漫画和喜剧治好了他们的重病。 

3 

尽管如此，许多研究者还是没有被说服。他们指出事实是：不论病人是 

否每日都笑，许多苦恼都还是会消失的。他们还说，虽然一般来说乐观会与健 

康有很大联系，但这很难说哪个是第一位的。 

4 

然而，压力状态下的幽默明显可以让我们的心情变好。一方面，它可以 

使我们远离烦恼，放松身心。另一方面，也可以使我们脑部释放缓解痛苦的脑 

内啡。 

5 

有些例子也确实表明，一个好笑话实际上可以直接影响到一个人的健 

康。举个例来说，它能显示一个人脑部的特定部位（即右脑额叶）是否遭受了 

损伤。 

6 
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科学家已经通过实验证实了这一点。他们让人们阅读笑话，然后让他们 

从一个列表中找出最好笑的结局。大脑情况正常的受试者通常选出的结局是建 

立在相对复杂的融合思维上得出的。而大脑特定部位受损的受试者只对以低俗 

的闹剧结局的笑话有反应，而这种闹剧不依赖于任何特定情境。当在压力下， 

这些脑部受损伤的受试者才能找到逻辑正确的结局。他们也不觉得笑话好笑。 

7 

当然，幽默主要是个人的事情。下次你的朋友如果没有理解你的笑话 

时，你也没必要嘲笑他笨。但是，你可以建议他轻松点才健康！ 

1 
2 

3 

4 

1.2 

How Much Water Should I Drink Daily? 

1 
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多年来的传统观念认为，一个人每天应该喝8杯（杯子容量为8盎司） 

水。尤其当你想减轻体重时，据说每天喝适量的水可以控制食欲，同时帮助你 

甩掉脂肪。如果你热心体育锻炼或生活在热带气候下，那么你应该在每天的定 

量中加更多的水。 

2 

但是每天8杯的饮水量是否正确呢？有人说每天吃下的食物（如粥和饮 

料）中所含的水可以弥补需要的饮水量。还有人说人体在处理含水食物时和纯 

水是不同的，它不能被视为一种水合作用。 

3 

含咖啡因的饮料不能被看作是每天饮水量的一部分，因为咖啡因是一种 

利尿剂，它最终会带走人体内的水分，但是是否带走和它本身同样体积的水分 

呢？这一问题目前还没有明确答案。 

4 

运动医学领域有一个最新的观点认为：人的体重是多少，就应该每天喝 

Fed 

新正文.indd   5 2011-12-27   14:18:08



6 

一半数目盎司的水。也就是说，如果你的体重是120磅，那么你应该每天喝60 

盎司的水，或者说7杯半的水。如果你的体重是180磅，那么你应该每天喝90盎 

司的水，或者说11杯水多一点。 

5 

患有水肿的人不愿意多喝水，怕水肿情况会恶化。这是错误的，事实 

上，保持水分常常标志着你没有摄入足够的水分，使得身体把它得到的少量水 

分都储存起来。出人意料的是，如果你正在遭受周期性的踝关节肿胀，或者白 

天穿不上长裤，这时你喝下一杯水可以帮助你带走体内多余的水分。 

6 

如果你想减肥，可以在你生活规律的基础上多喝水。燃烧脂肪产生的废 

物必须被从体内带走，你减少的脂肪越多，留下的废物也就越多。每天多喝的 

水可以帮助带走体内的毒素。 

7 

令人惊讶的是，水还可以被“过量服用”。喝水太多会使体内的电解质 

失去平衡，会让你情绪烦躁，但是这种现象只有在你喝下了非常多的水之后才 

会出现。 
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1 

使用过氧化物配方美白牙齿有几种小秘方。每一种都有作用，但同时也 

有少量的副作用，主要是对牙龈造成刺激。这些秘方都不如专业的医学美白有 

效。这些家用美白牙齿的秘方包括喷刷药物、美白牙膏、美白贴片和美白凝胶 

护齿套。 

2 

1 

2 

3 

1.3 

How Can I Whiten My Teeth at Home? 
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喷刷药物是美白牙齿的最便宜方法之一，通常只需在本地的药房里花上 

5到10美元就可以完成。早晚刷牙后，你只需简单地往牙齿上使用美白药方即 

可。如果只是想祛除牙齿的暗黄颜色的话，这个方法会起到一定作用。对于因 

使用药物（如四环素）所污染的深黄色牙齿，这种方法无效。 

3 

喷刷药物美白牙齿的缺点是在使用药物之后，你需要保持牙齿完全干燥1 

分钟。但是嘴巴总是在不停地分泌唾液，特别是在刷完牙之后。使用药物的牙 

齿接触到唾液后能会留下不良后果，也就是说，牙齿上会留下白色的斑点。另 

外一点是，再怎么细心地涂刷药物也意味着总有少量的药物沾到牙龈上，所以 

牙龈发炎的话，也不能用这个方法。 

4 

如果你的牙齿只是被少量地染色，美白牙膏显然是最简便的家用美白牙 

齿方法。每天用美白牙膏刷牙2到3次，坚持使用一个月之后，牙齿可以变白4 

到5个度。美白牙膏是比较有效的，但是16岁以下的孩子不能使用，因为美白 

牙膏会引起孩子的牙龈和牙齿发炎。 

5 
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牙齿美白贴片可能更适合牙齿发黄严重的人。这些塑料贴片有一面涂有 

过氧化氢，你可以在晚上使用，根据你想要美白的程度，坚持使用2到4个星 

期。它们不像医药美白那么有效，但是可以使牙齿变白。通常4个星期的贴片 

用量费用在20到40美元之间。贴片不必完全切合牙齿，同时牙齿前面的美白效 

果要比后面好一些。 

6 

你还可以晚上佩戴护齿套，利用其中的凝胶来美白牙齿。这跟牙医用来 

给你美白牙齿的程序是一致的，但是过氧化氢的浓度要比非处方药低很多，同 

时，牙医给的护齿套也是专门定做的。要自己找到一个合适的护齿套和非处方 

药品设备可能有一些难度。 

7 

现在已经出现了更具弹性的护齿套，放在温水中浸泡就可以塑造成牙齿 

的形状。你应该找这样的设备，因为不合适的护齿套会使得过氧化物沾到牙龈 

上，引起牙龈发炎。用护齿套在家里美白牙齿的费用是40到100美元。 

8 
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你还可以尝试一些家用补救方法来美白牙齿，尽管不是所有的牙医都推 

荐这么做。用小苏打刷牙可以稍微减轻牙齿的颜色，你也可以用不高于10%的 

过氧化氢溶液刷牙。所有的药方秘方中，护齿套被认为是最有效的，往牙齿上 

涂刷美白药物效果最差。但是，如果只有少数牙齿发黄的话，自己去买回来的 

药房药品要比到牙医诊所美白便宜很多，而且可能达到你渴望的程度。 

1.4 

The Most Relaxing Colors 

1 

最令人放松的颜色通常被认为是诸如绿和蓝的冷色调。设计师、心理学 

家、风水大师和广告商都认为，绿色和蓝色的东西令我们感到镇定、平衡而 

且不易情绪化。他们在医院、考试中心和电视台使用这些色调（尤其是灰绿 

色），以便放松神经和削弱紧张情绪。 

2 

沿着美国的高速公路开车，你会注意到每一个出口或交叉车道的标志都 

是由白垩质地深绿色的背景和白色字体组成。土木工程师相信，司机的眼睛在 

看绿色背景上印刷的字体时不会感到疲惫，但是颜色需要有足够的对比度才能 

便于字符识别。 
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