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随着生活节奏的加快、各种压力的
增加，人们对“抑郁”这个词已经不再陌
生。但是，对抑郁症真正了解的人并没
有那么多。有的人甚至觉得那些患抑
郁症的人就是“作”、是没事找事。其
实，他们是真的难受。有几类人比其他
人更容易成为“抑郁体质”，更需要注意
预防。

有抑郁症家族史的人群

抑郁症跟家族病史有一定的关
系。有研究显示，如果父母其中有1人
患有抑郁症，子女患病概率为25%；若
双亲都是抑郁症患者，子女患病概率高
至50%～75%。

孕妇或初为人母的女性

孩子的诞生不仅是一件喜事，也是
一份责任，很多女性在怀孕生产时，面
对体型变化、工作生活上的不适应，尤
其是围产期体内激素水平变化剧烈，在
围产期可能会出现抑郁症状。

遭受重大不幸的人群

童年有过悲惨经历、离异或者独居
者更容易罹患抑郁症。假如生活中遭
遇重大不幸，患病的风险会明显增加。

长期压力人群

社会中的工作压力大、强度高，无
法正常休息，经常需要加班，昼夜节律
颠倒。这些工作环境下容易导致个体
的生物节律紊乱，心理长期处于压抑焦
虑的状态，如果无法及时调整就容易得
抑郁症。

患有慢性躯体疾病的患者

疾病会给人带来痛苦，尤其是癌症
患者，患上严重疾病，长期得不到治愈，
容易造成性格改变，心理上也饱受磨
难，进而会导致患者患上抑郁症，而抑
郁症还会降低人体免疫力，从而影响原
有疾病的病情。

空巢老人

老年人心理健康不容忽视，身体衰
弱、病痛增多、亲人离世等等都会给老
年人脆弱的身心带来严重的打击，如果
不能及时疏导，老年人很可能会出现抑
郁的情况，尤其是现在空巢老人越来越
多，作为子女一定要及时陪伴，因为这
样的老人更容易受到抑郁症或者是老
年痴呆等疾病的影响。
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这六类人更易被抑郁“纠缠”

正确的拉伸锻炼，可以提升柔韧
性，使关节韧带保持良好的活动度。不
过，当某项运动使关节结构运动幅度超
出关节最大活动范围，就会导致组织损
伤。

前不久，一名女子被健身房教练压
断腿骨的消息登上热搜。据报道，上私
教课期间，这位教练给该女子进行拉伸
时，不顾女子的多次提醒和拍打，过度
用力致使其左侧股骨骨折。

其实，不止在健身房，日常活动拉
伸不当导致受伤的案例也不在少数。
民间有句老话，筋长一寸、寿长十年。
因此，很多人都很喜欢拉伸，希望借此
能把身体拉“软”。

对此，天津体育学院运动人体科学
系教授谭思洁在接受科技日报记者采
访时表示，柔韧性是衡量人体健康程度
的重要指标，但没有必要因此过度追求
身体的“柔软”。

柔韧性强弱存在个体差异
“老百姓俗称的身体‘软’‘硬’，用

体育术语来说就是柔韧性。”谭思洁介
绍，柔韧性是指让某一关节达到最大活
动度的能力，包括身体各个关节的活动
幅度以及跨过关节的肌肉、肌腱、韧带、
关节囊、皮肤等组织的弹性和伸展能
力。

在短视频平台上，常能看到有人大
秀“一字马”的视频，但对于大多数人来
说，柔韧性可能还不及他们的一半。

“这是因为人体的柔韧性存在个体
差异，很多影响柔韧性的因素是由先天
所决定的。”谭思洁解释，这种差异表现
在，每个人的关节结构所允许的自由度
不同、关节周围的肌肉和连接组织在结
构限制下伸长的能力不同等方面。

除此之外，还有一些后天因素会影
响柔韧性。柔韧性与人的年龄密切相
关，一般来说，年龄越小、柔韧性越好；
而随着年龄增大，如果不注意锻炼，关
节周围软组织弹性和肌肉伸展性就会
明显下降。

“拥有良好的柔韧性对人体健康是
有帮助的。”谭思洁介绍，良好的柔韧性
能增加肌肉和关节的活动度，改善肌肉
和关节周围结缔组织功能；避免关节僵
硬，维持良好的身姿、体态；减少在激烈

运动中的肌肉疼痛，提高身体活动效
率。

同时，良好的柔韧性还能提升人们
的生活质量，例如身体“软”的人就能更
自如地完成旋转、起身和弯腰等动作。

“正确的拉伸锻炼，可以提升柔韧
性，使关节韧带保持良好的活动度。”不
过，谭思洁提醒，当某项运动使关节结
构运动幅度超出关节最大活动范围，就
会导致组织损伤。

根据目标确定适宜的拉伸动作
那么，何谓正确的拉伸运动？我们

又该如何有效地进行拉伸？
“不同类型的拉伸动作，适用于身

体不同部位或不同肌群。对于普通健
身爱好者而言，要想找到适合自己的拉
伸运动，就要先确定拉伸的目标。”谭思
洁表示。

与健身关系密切的拉伸运动主要
有4种，包括静态拉伸、动态拉伸、收

缩－放松拉伸以及同伴辅助拉伸。
动态拉伸最适合作为运动之前的

热身，通过做一系列特定动作来活动相
应的关节和肌肉，以达到预热身体的目
的。“需要注意的是，这种作为热身运动
的拉伸，强度不宜太大、动作要轻缓。”
谭思洁补充道。

为了增强柔韧性或完成某些高难
度动作，可以采取静态拉伸。具体方式
是将关节拉伸到不能继续伸展的位置，
然后坚持一定的时间。通常做这种静
态拉伸越频繁、坚持时间越长，柔韧性
就会提高得越快。

“需要提醒的是，进行静态拉伸
时，要保证拉伸的强度是适宜的，因为
在某些情况下过度拉伸可能会导致身
体损伤，那样就得不偿失了。”谭思洁
提醒。

希望通过拉伸，改善身姿和体态的
人，做动态拉伸、静态拉伸都能起到比

较好的效果。谭思洁介绍，可以改善身
姿的拉伸运动，拉伸的重点通常集中在
颈部、上背部、肩部和髋关节。

此外，在拉伸的过程中，身体可能
会发出一些“警报”，我们要格外留意。

“通常拉伸时不应感到疼痛，若出现轻
微的不适感是正常的，但如果出现明显
的疼痛就要格外警惕，最好立即停止。”
谭思洁提醒。

除此之外，“某些拉伸，特别是颈部
拉伸，可能会影响大脑供应血液和氧气
的血管，当拉伸时出现头晕等症状时，
要及时停止拉伸，并避免再做类似的拉
伸动作。”谭思洁强调。

最后，需要提醒的是，在拉伸时一
定要保持呼吸。“屏住呼吸会降低肌肉
和大脑的氧含量，而保持顺畅的呼吸有
助于降低肌肉张力、增强拉伸肌肉的效
果。”谭思洁解释。

科技日报

锻炼柔韧性莫盲目?拉伸并非越疼越有效

留住他们的记忆，预防比治
疗更管用

老年性痴呆也称阿尔茨海默病，占
所有痴呆的60%~80%。最早的阿尔兹
海默症病例出现在1901年，当时51岁
的女性Auguste Deter经常怀疑丈夫
有外遇，且自身存在记忆力损害，在家
中常常迷失方向，后来就到阿尔茨海默
（Alzheimer）医生那里就诊。她病逝
后，其脑病理显示淀粉样斑块与神经纤
维缠结。

1913年，Emil Kraepelin教授将
这种新发现的老年性痴呆病命名为“阿
尔茨海默病”（Alzheimer’s disease，
简称AD）。一般分为家族性及散发性
阿尔茨海默病，家族性AD多在65岁前
发病。其发病机制存在多种学说，影响
最广泛的是淀粉样蛋白瀑布学说，也就
是淀粉样蛋白生成与清除失衡导致的
神经元变性和痴呆。

阿尔茨海默病是慢性神经系统退
行性病变，随着患者年龄升高呈显著
增长趋势。首都医科大学附属北京宣
武医院神经疾病高创中心主任贾建平
教授团队于2020年12月发表了中国
痴呆患病率调查报告，发现中国60岁
及以上成年人痴呆患病率为 6.04%，
阿尔茨海默病为 3.94%，血管性痴呆
为1.57%，其他痴呆为0.53%。以此推
算，中国 60岁及以上人群有 1507 万
痴呆患者，其中阿尔茨海默病983万
人，血管性痴呆 392 万人，其他痴呆
132万人。该报告还发现，女性痴呆
患病率显著高于男性，农村患病人数

大大超过城市，并且会造成巨大经济
负担。相关统计显示，2015年中国阿
尔茨海默病患者平均每人年花费超过
13万元，全国患者年度费用接近1万
亿元。

阿尔茨海默病一般隐袭起病，进行
性智能减退，多有人格改变。早期突出
表现是记忆力减退，对刚发生的事情都
想不起来；忘记熟悉的人名，经常找不
到东西；并可能出现迷路，外出找不到
回家的路等。病情进展后，患者会出现
学习新知识、新技术能力下降，原来掌
握的知识与技能明显衰退，伴有明显的
视空间障碍，比如在家中找不到房间；
还会出现失语、失认等情况，伴有明显
的精神行为异常。到了晚期，患者会丧
失与外界的接触能力，多出现妄想、幻
觉或错觉，卧床后因感染或全身衰竭而
死亡。

临床中，除记忆损害外还包括几种
特殊类型的阿尔茨海默病。如命名障
碍与语句复述障碍的少词型原发性进
行性失语；精神行为异常的额叶变异型
AD；以视空间及视知觉障碍起病的后
部皮层萎缩，常常表现为不能读成行的
文字,不能判断距离出现碰车事件和停
车问题等，以及光敏感或视物变形及面
孔失认等。这时，患者常常会到眼科就
诊。

目前改善认知与记忆的药物主要
有胆碱酯酶抑制剂多奈哌齐、卡巴拉汀
和加兰他敏以及兴奋性氨基酸受体拮
抗剂美金刚。

2019年11月，我国药监局批准甘
露特钠胶囊(GV-971)上市，用于治疗

轻至中度AD，通过脑—肠轴降低神经
炎症损害，从而改善患者认知功能。

2021年6月，美国食品和药物管理
局（FDA）批准勃健Aducanumab作为
针对β淀粉样蛋白修饰疗法的新药，疗
效有待观察。

而中医认为，阿尔茨海默病以肾虚
为本，伴有瘀血、痰浊，需要辨证施治。

总的来看，目前中西医药物都只能
延缓病情发展，不能治愈。因此中外科
学家均提出最好的治疗是预防，也就是
在疾病发生前进行干预。

上工治未病，中医可发挥更
大作用

作为全球重要的公共健康问题之
一，阿尔茨海默病因为没有有效治疗手
段，会给患者及家属带来沉重的照护负
担，成为各国人民不得不面对的紧迫问
题。中国的情况也不容乐观。据第七
次全国人口普查数据，我国60岁及以
上人口为2.64亿，占总人口的18.7%，
65岁及以上人口为1.9亿，占总人口的
13.5%。而65岁以后是阿尔茨海默病
的高发期。可见，中国预防阿尔茨海默
病的意义远大于治疗本身。

《柳叶刀》曾报道，通过改变12个
风险因素，可预防近40%的痴呆症。其
中包括：高血压、肥胖、糖尿病、头部外
伤等。阿尔茨海默病发病前15~20年，
患者脑内就会出现病理变化，如果能在
痴呆前或者更早时期对风险因素及不
健康生活方式进行干预，效果将事半功
倍。现代不良的生活方式（如久坐不
动、生物钟紊乱、吸烟、饮酒等）和饮食

结构（高油脂、高糖分、肥甘厚腻等）有
可能导致代谢综合征出现，表现为中心
性肥胖、血脂异常、高血压和高血糖等
代谢紊乱，而腹部肥胖和胰岛素抵抗是
其核心表现。代谢综合征是引起阿尔
茨海默病的危险因素，中医药对改善代
谢综合征的核心病机具有独特治疗优
势。

中医认为，代谢综合征是由于人们
过量饮食且伴有工作节奏过快，情志不
畅，运动减少等情况，从而导致水谷精
微输布失常，形成痰浊瘀血积聚，常常
表现为痰湿症及郁症。

痰湿症以头重身困、脘痞胸闷、怠
惰乏力、口干纳呆、苔腻脉濡为临床特
征。人看起来面色不透、晦暗以及皮肤
油垢，形体偏胖，头晕伴有包裹感，口
黏，睡觉流口水，打鼾重；大便黏腻，男
性可见阴囊潮湿，女性黄白带等，也可
出现低热绵绵。郁症则表现为精神不
振、两胁胀满、胸脘痞闷，常叹息等。中
医通过流畅气机、通调水道、化湿降浊
等，可见显著疗效。

另外中医认为肾与人体生、长、壮、
老息息相关。人在50岁左右，是身体
由盛转衰的节点。通过调节肾阴、肾阳
功能，使人们阴阳平衡，延缓衰老，恢复
原动力，从而预防痴呆发生。

正如《黄帝内经》所说：“上工治未
病，不治已病，此之谓也”。诸病当预防
于早，勿等病成再治。对待像阿尔茨海
默病这样的老年慢性病，完全可以中西
医并举，这必将极大减少老人患病风
险，造福更多百姓。

光明日报

早预防！别让“老糊涂”成“脑”糊涂

德国研究小组在最新一期《美国国
家科学院院刊》上撰文指出，他们利用
黑腹果蝇的遗传模型系统开展的研究
表明，即使是饮酒一次也会永久性地改
变大脑神经元的形态，且大脑里的“交
通要塞”突触的结构以及为细胞提供能
量的线粒体的动力学也会受到酒精的
影响。

在从偶尔饮酒到慢性酒精滥用的
过渡过程中，大脑内发生了哪些变化？
科隆大学亨瑞克·肖尔茨教授及来自曼
海姆大学和海德堡大学的研究人员希
望弄清楚这一问题的答案。此前有不
少研究已经证明了长期饮酒对海马体
（大脑控制中心）的影响，但科学家们对
于关键危险因素，例如首次饮酒后神经
元之间的相互作用知之甚少。

该团队通过对果蝇和小鼠模型的
研究来验证其假设，发现了乙醇诱导在
线粒体动力学和神经元突触之间的平
衡这两个方面的变化。线粒体为细胞，
尤其是神经细胞提供能量。线粒体会

移动，以便更好地向细胞输送能量。研
究发现，用乙醇处理的细胞内线粒体的
运动受到了干扰；而且某些突触之间的
化学平衡也受到干扰。这些变化是永
久性的，动物的行为变化也证实了这一
点：在以后的生活中，小鼠和果蝇的酒
精摄入量增加。

研究人员解释说，众所周知，神经
元的形态重塑是学习和记忆的基础。
这些所谓的细胞可塑性机制是学习和
记忆的核心，也被认为是药物相关奖励
记忆形成的核心。因此，科学家们观察
到的一些形态学变化可能影响与乙醇
相关的记忆形成。此外，神经元线粒体
的迁移对突触传递和可塑性也很重
要。研究人员因此推测，这些乙醇依赖
细胞变化对成瘾行为的发展至关重要。

肖尔茨说：“值得注意的是，促成这
种复杂奖励行为的细胞过程在物种间
广泛存在，这表明在人类中也有类似的
作用，这可能是一个对学习和记忆至关
重要的细胞过程。” 科技日报

饮酒一次就会永久改变大脑

只要躺着就能减肥，也许是每个胖
人的梦想。近日，四川省医学科学
院·四川省人民医院健康管理中心运
动健康管理师陈莞婧在接受人民网记
者采访时表示，合理的睡眠时间可以帮
助减重，躺着的确也能变瘦。

陈莞婧表示，我国居民超重肥胖的
形势严峻。超重肥胖也是心脑血管疾
病、糖尿病和多种癌症等慢性病的重要
危险因素。

“慢性睡眠不足可能导致肥胖。当
每晚睡眠时间少于6小时，长胖的概率
会大大增加。”陈莞婧介绍，睡眠不足会
使人体激素水平发生变化，打破食欲调
节激素的平衡，导致瘦素减少，胃饥饿
激素升高，增加人体的饥饿感。同时，
还会抑制人体免疫，相当于关掉了人体
燃烧脂肪的“开关”。另外，还会改变大
脑的奖励系统，让人更容易通过暴饮暴
食来慰藉疲惫。

“睡眠在健康当中起到了很重要的
作用，应尽可能维持规律的睡眠习惯，
不要睡得太少，也不要在熬夜之后使劲
补觉。”陈莞婧提示。

对于睡眠不好的人群，陈莞婧建
议，拉伸是健身中不错的训练，不仅能
放松身上筋骨，还能缓解身体疲劳，对

入睡有很好的辅助作用。她推荐了以
下几个睡前拉伸动作，帮助大家缓解疲
惫，促进睡眠。

猫式伸展
俯撑，双手双膝着地，拱起上背部，

低头；胸部下沉，仰头，感受脊柱的伸展
和挤压。注意拱背时呼气，塌腰时吸气。

腹部拉伸
俯卧，腿部贴紧地面，双手将上半

身撑起，感受腹部的拉伸。注意全程均
匀呼吸。

坐姿腿部拉伸
坐位，左腿伸直，右腿弯曲于左侧

大腿内侧，腰背挺直，向前俯身双手触
摸脚尖，感受大腿后侧拉伸。保持均匀
呼吸，交换对侧。

仰卧扭转
仰卧，背部和双肩贴地，双手呈十字

水平伸直；抬起左腿踩实地面，右腿伸
直，髋部向右旋转时转头向左。均匀呼
吸，感受脊柱的延长拉伸。交换对侧。

腹式呼吸
仰卧平躺，将双手放在腹部肚脐

处，放松全身，吸气，向外扩张腹部，腹
部鼓起，保持1秒；吐气，向内收缩腹部，
胸部保持不变。注意呼吸深长而缓慢，
鼻吸口呼，一呼一吸约15秒。人民网

慢性睡眠不足可导致肥胖?运动健康管理师教你如何“自然瘦”

传统的洗碗机通常不能消灭盘子、
碗和餐具上残留的有害微生物，或需要
多次循环，消耗大量电力，而且洗碗的
清洁剂释放到水中还会污染环境。过
热蒸汽洗碗机可以提供一种更有效、更
环保的解决方案。在发表于最新一期
《流体物理学》杂志的一篇论文中，来自
德国多特蒙德工业大学和慕尼黑工业
大学的研究人员模拟了一台洗碗机，可
在25秒内杀死盘子上99%的细菌。

过热蒸汽是通过加热从沸水中获
得的饱和蒸汽而产生的极高温度的蒸
汽。在研究中，该团队模拟了过热蒸汽
洗碗机中高温蒸汽射流的流动模式和
形状。

研究人员表示，理想化的洗碗机模
型看起来就像一个盒子，有实心的侧
壁，顶部开口，底部有喷嘴。将一块涂
有耐热细菌菌株的平板放置在喷嘴的
正上方。在模拟中，一旦平板达到一定
的阈值温度，微生物就被认为是灭活
的。

论文作者之一、多特蒙德工业大学
的娜塔莉·格尔曼介绍说，蒸汽以非常

高的速度从喷嘴出来，随着蒸汽在洗碗
机中膨胀，在喷嘴出口附近、盘子周边
和洗碗机侧壁上会产生冲击波和涡
流。这些波浪和漩涡允许与过热蒸汽
长时间相互作用，释放潜热并提高温
度，促进细菌灭活。

研究人员表示，计算机模拟显示，
清洗一个盘子只需25秒。不过，在实
际运用中将包括不止一个盘子，因此需
要一个同时清洗多个盘子的系统以节
约时间。但它仍然会比传统洗碗机更
快、更高效。

研究人员称，他们提出的过热蒸汽
洗碗机最初的成本更高，但从长远来
看，它会节省水、电和洗涤剂的成本，非
常适合必须满足高卫生标准的餐厅、酒
店和医院。

虽然该团队在这项研究中专注于
消灭细菌，但这种蒸汽机也可用于灭活
其他微生物，清除食物残渣。

格尔曼说，这项研究将流体力学和
传热学与相变和细菌灭活相结合，为未
来的计算研究和进一步的技术工作奠
定了基础。 科技日报

高温蒸汽洗碗机可25秒内完成清洁任务

每天一个人大约要吃掉 1800 克
食物，吃什么、怎么吃很重要。早在
2400多年前，我国中医典籍《黄帝内
经·素问》中就有“五谷为养，五果为
助，五畜为益，五菜为充，气味合而
服之，以补精益气”的记载。其中渗
透的理论精髓也是平衡膳食理论，
不同的食物种类产生不同的营养价
值。

从我国1989年发布的第一版《中
国居民膳食指南》到之后修订的几版
《中国居民膳食指南》，第一条都大致一
样：坚持“食物多样”。直到今年最新修
订的《中国居民膳食指南（2022）》，其规
定的平衡膳食八大准则的第一大准则
依旧是“食物多样，合理搭配”。强调

“平均每天摄入12种以上食物，每周25
种以上，合理搭配”。如何做到食物多
样呢？似乎说起来很容易，实践起来很

难。

替换法

不妨每天或每周换一换食物种类，
这样更有利于营养均衡。

比如我们可以把形形色色的蔬菜
分成几大类：

根块类，如藕、马铃薯；
叶菜类，如菠菜、油菜、苋菜；
芽菜类，如香椿芽、豆芽；
鳞茎类，如大葱、洋葱等；
瓜茄类，如西葫芦、南瓜、冬瓜等；
还有鲜豆类等等。
无论是在家烹饪还是在外就餐，

尽可能选择多的蔬菜种类，来弥补不
同品种蔬菜的营养缺陷，打破“木桶
效应”，实现优势互补，比如红苋菜和
菠菜的钙含量较高，而香椿芽锌含量
较高。

搭配法

常见的食物搭配方法，包括动植物
性食物搭配、粗细搭配、颜色搭配等。

动植物性食物搭配：也就是我们常
说的“荤素搭配”，动物性食物与植物性
食物混合搭配，既有菜又有肉。在改善
食物的色、香、味的同时，提供更多的营
养素种类，如涮锅、宫保鸡丁等。

粗细搭配：我们常吃的精白米面可
能导致B族维生素缺乏，同时也缺少膳
食纤维，不利于肠道蠕动。因此，在制
作主食时，大米和糙米、杂粮（如燕麦、
小米、荞麦、玉米碴）以及杂豆（如红小
豆、绿豆、芸豆等）组合。焖制米饭时可
将红薯或马铃薯等切成块状或粒状混
合焖制。

颜色搭配：丰富的食物颜色不仅带
来美好的视觉体验，激发味蕾，增强食

欲，同时也符合食物多样性的需要。《中
国居民膳食指南（2022）》强调：“餐餐有
蔬菜，保证每天摄入不少于300g的新
鲜蔬菜，深色蔬菜应占一半”。丰富的
蔬菜颜色种类，其背后是各种各样的植
物化学物，在预防慢性非传染性疾病中
发挥不可替代的作用。

少量法

你有没有类似的经历：看见美食时
什么都想吃，结果“眼大肚小”还没怎么
吃就饱了。在日常饮食时，为了尽可能
保证食物多样性，要提醒自己有意识地
对每种食物都少量酌情食用。其实健
康饮食的道理大家都多少知道一些，重
点就是在于日常生活中多提醒自己，有
意识地自律来规范自己的饮食习惯，就
会让健康体魄离我们更近一步。
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膳食多样均衡做不到？三个方法摆脱“知易行难”


