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日前，中国社会科学院社会学研究
所、社科文献出版社等机构共同发布
《中国睡眠研究报告（2022）》。报告
显示，过去十年国人的入睡时间晚了
两个多小时，睡眠平均时长从 2012
年的 8.5 小时缩减到 2021 年的 7.06
小时，睡眠时长减少1.5小时。

睡眠不足已成为一个日渐突出
的问题。现在很多人特别是年轻人
的睡眠不足，也似乎不完全是因为工
作引起的，很多人的睡眠不足与过度
的业余生活——游戏、麻将、酒吧或
其他活动有关。

有个很时兴的名词叫“夜经济”，
在“夜经济”的内容中，就包括给很多
人带来睡眠不足的项目——酒吧、茶
吧等，喜欢“夜经济”生活的人，大多
都是睡眠不足，或者睡眠不规律者，
他们习惯于把白天与黑夜颠倒过来，
并在这样的生活中寻找快乐。当然，

其中也不乏为工作所累、生活所迫
的。

专家建议，应当晚上 10 点到 11
点睡觉，最晚不要超过 12 点。听听
网友的想法，就真的觉得专家的建议
既很科学又很“天真”了。“这个时候
还在加班呢”“只有工作清闲没有孩
子的人才能这么早睡吧”“孩子呀，你
的学习跟不上，还睡得这么早？”“老
板说，请问专家，我们公司的夜班你
来上啊？”等等。大家都知道睡眠的
重要性，却又似乎谁也不去重视睡眠
这个问题。不管理由是否正当，反正
都能找到理由。即便是在打游戏，他
们也能找到理由，我是在放松紧张的
情绪。

按照前述报告提供的数据，目前
职场人群中，睡眠不足8小时的已超
过了六成，达到65%。这是一个非常
高的比例。因为职场人群中，年轻人

和中年人为主，年轻人的比重更高。
年轻人睡眠不足8小时，确实是非常
严重的问题，却又是无可奈何的问
题。在睡眠不足的职场人士中，因为
工作等原因导致睡眠不足的，应当不
到一半，更多的还是比较正常的上下
班，加班现象已经得到了比较大的改
善。所以睡眠不足，除了年轻妈妈们
带娃会给她们的睡眠带来严重影响
外，很多年轻的爸爸并非如此，他们
的“晚睡”“少睡”大多与手机、电脑有
关，或游戏，或追剧，或聊天，反正手
机、电脑占用了年轻人太多的时间，
包括睡眠时间。在这样的情况下，把
责任推到工作上，就显得不够实事求
是了。

在睡眠不足的人群中，孩子也是
值得关注的人群，特别是初中以上的
孩子。对学校和老师来说，会给学生
布置较多的家庭作业。对家长来说，

按理最应关注孩子的身体健康，可深
藏于心底的面子，又让他们不断地给
孩子提出成绩方面的要求。只要孩
子成绩好，能考上好大学自己就有面
子，于是睡眠不足的孩子越来越多。

当然，由于就业率下降，就业难
度加大，下岗失业人员增多，麻将馆、
棋牌室等不断增多，也使得相当一部
分中老年人的睡眠严重不足，带动整
个中国人的睡眠不足。除职场人员
外，非职场人员的晚睡晚起或晚睡早
起现象也比较突出。对此应当引起
高度重视，在加班时间、游戏开发和
运用、娱乐场所管理等方面和环节
上，都要下功夫治理晚睡现象。

不管理由有多少，睡眠不足都是
一个问题，都是必须解决的一个问
题。至少，应当逐步改善，而不是不
断恶化。
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不管有多少理由 睡眠不足都是问题

今天，我们处在一个知识爆炸的
时代，各种来源的信息总量远超过上
个世纪，且不同信息呈现碎片化、多
元化特征，使我们对信息加工处理的
难度大为提高。更快的社会工作生
活节奏带来的各方面压力，确实影响
了我们的记忆功能。这一点通过不
同学科的研究都有证实：例如，在较
高的精神压力下，不同认知任务的准
确度和效率都有明显下降，并伴随短
期工作记忆的衰退；而在动物研究
中，我们可以更直观地看到大脑内神
经细胞之间的连接结构（称为“突
触”）在环境或是精神压力模型下的
退化及功能失调。就目前神经科学
和心理认知科学的研究而言，长期的
精神压力，可改变体内的激素水平
（如皮质醇等），进而影响神经突触相
关结构蛋白的表达和神经信号的传
导。而各种不同类型的记忆信息，多
被认为存储于特定的“记忆印迹细
胞”以及它们之间的连接模式中。由
此可见，精神心理压力，确实有可能
通过神经突触的结构或是功能异常，
影响我们的记忆功能。值得注意的
是，除了传统的激素轴的调控外，近
年来国内外的一些研究，也指出了包
括肠道、肝脏等机体代谢器官以及机
体的免疫细胞，在压力应激条件下影
响脑功能的可能。

基于神经突触对记忆功能的关
键作用，神经科学家对不同年龄段
人群的大脑标本进行了深入的研
究。值得注意的结果是：人脑内的神
经突触密度，在出生后快速增加，至
2~3 岁时达到最高峰，此后逐步下
降。这一下降的过程我们称为“突触
修剪”，但这并不意味着人类的记忆
力在幼年期之后就会立即下降。相
反的，正常的突触修剪，对于长期记
忆的巩固和再提取，具有重要的作
用。如果童年期的突触修剪出现异
常，反而可能会导致自闭症等神经发
育障碍。我们可以把突触修剪理解
为神经网络资源的优化和整合，即大
脑需要把神经传导能力集中到关键
性的突触连接上，才能够更高效的储
存和处理记忆信息；反之，无序的大
量突触连接，只会造成无用信息的堆
积，影响正常的脑功能。因此，我们
日常经验中认为的，18~30岁的青年
人正处于记忆力高峰，有其科学依
据：即这一年龄段的人群脑网络发育
正处于成熟期，且机体其他器官也多
处于最有活力的状态，可以充分保障
大脑的工作所需。

记忆功能对于我们的生活学习
和工作都至关重要，如何有效促进

记忆力，一直是心理学、神经科学乃
至教育学等不同领域专家和大众所
关心的热点问题。实质上，到目前
为止，在发育成熟的人类大脑中，并
没有一种药物或是外来物质，确实
能提升神经突触的连接并改善记
忆。在这一前提下，我们倡导的生
活方式干预，如规律运动、科学饮食
等，实质上是通过对机体内环境稳
态的调节，激活我们机体本身的外
周-脑互作网络，达到改善脑功能的
目的。以我们近期开展的多项运动
改善脑功能的研究为例，通过系列
动物模型研究，发现了慢性运动可
以激活肝脏里面的特定氨基酸代
谢，这种氨基酸衍生物可以通过血
液循环进入脑内，进而改善脑内突
触相关基因转录本的甲基化水平，
促进其蛋白合成，并最终增强了相
关神经网络的功能；而在脑内的分
子学研究，也说明了运动干预可能
是通过和细胞代谢密切相关的雷帕
霉素靶蛋白（mTOR）通路，从而增
强突触结构和功能可塑性，并改善
记忆认知功能。通过这些研究可以
看出，运动对于脑功能和记忆的改
善效果有着切实的生物学证据；同
时很多机制和代谢通路有关，这也
和运动的主要生理效果之一，即调
整机体代谢水平不谋而合。在未来

的研究中，我们也会着重聚焦运动
对代谢、免疫等外周功能的影响，进
而深入解析其脑健康机制。

人们关注记忆功能，其中一个很
重要的诉求，就是延缓衰老所带来
的记忆功能减退。认知障碍是脑衰
老最突出的表现之一，其原因包括
了血管性或是蛋白变性等。以阿尔
茨 海 默 病（AD）为 代 表 的 认 知 退
化，是当前人口结构老龄化面临的
主要健康挑战之一。在这一现状
下，我们倡导运动干预，更为强调
的是极早期的预防作用，而非明显
的认知缺陷出现后的干预。有研究
显示，中青年的健康生活方式如规
律运动、低脂饮食等，有可能降低
老年阶段的认知障碍发病率，或是
推迟其发生年龄。这一学说也有一
定的生物学证据：作为极难新生的
成熟神经细胞，其突触结构的过度
消减，长期积累后必然造成认知功
能的障碍。而我们的研究结果，已
经说明了运动可以有效保护突触结
构，使其免于受到环境压力的过度
修剪，从而可能在较长时间跨度上
保护记忆功能。除了对于突触结构
的保护外，运动的长期效果还可通
过其表观遗传学效应体现。即运动
可能通过影响特定基因如神经生长
因子、突触结构蛋白的表达水平，

从而延缓脑衰老和认知减退。简言
之，作为一种非药物策略，长期运
动可能是减轻记忆衰退的有效方案
之一。

在我们关注运动与脑健康的实
际应用时，一个常被提及的问题就
是，如何科学合理的运动，才能够
更好地促进认知功能？经典的体育
科学主要依据心肺负担，将运动分
为不同的强度等级。基于新近的循
证依据，世界卫生组织（WHO）提
出，每周 2~3 次规律性的中高强度
（每次 15 分钟左右）运动，可以对包
括大脑在内的多脏器健康产生长期
受益。在“健康中国 2030”规划中，
明确提出了“运动处方”的概念。
而如何针对每个人的实际情况，制
定科学合理的个性化运动处方，是
推广运动干预的一个重大挑战。针
对这一问题，我们课题组近年来聚
焦“运动因子”，即机体在运动后释
放的一类细胞因子或代谢物等分
子。通过分析这些运动因子和记忆
功能的机制，我们有望在不久的未
来，通过定量评估机体内不同运动
因子的水平，预测或是评估运动干
预的脑健康功效，进而指导个体调
整运动方案和强度，从而实现科学
运动，促进记忆力的发展。
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防止记忆力减退，试试运动处方

痣中黑素细胞如果频繁受到不
良刺激，就会增加细胞的非正常分
裂、增殖、修复的次数，这个过程可
能会诱发致癌基因突变，增加其恶
变风险。

绝大多数人身上或者脸上都会
有一些痣，有的痣与人一辈子相安
无事，但有的痣却是“危险分子”，
不知不觉中就长成了癌——恶性
黑色素瘤。恶性黑色素瘤，虽然发
病率并不高，但恶性程度大、转移
发生早、死亡率高。

近日，在南京举行的第一届江
苏省肉瘤·恶性黑色素瘤大会中，
有专家提醒，长在易受摩擦部位的
痣，应尽早处理；皮肤越白皙，越要
注意避免暴晒。

从痣变癌有不少病例
江苏省抗癌协会肉瘤·恶性黑

色素瘤专业委员会主任委员、江苏
省肿瘤医院放疗科主任医师宋丹
表示，我国目前恶性黑色素瘤新发
病例每年约 2 万例，但近几年增长
迅速，过去 50 年发病率增长了约 6
倍，软组织肉瘤也有类似的情况。

从临床上来看，发生在躯干或四肢
的黑色素瘤，约 35%-50%与原发
痣有关，也与短波紫外线反复照射
密切相关。这也让很多人担心，自
己的痣，会不会偷偷长成癌呢？“从
痣变癌的病例其实不少。”宋丹说。

“如果痣长在比较容易受到摩
擦的部位，比如腰部、足底、背部
等，应尽早处理。用针挑、腐蚀药
物或不彻底的冷冻以及激光等方
法刺激黑痣，有可能诱发痣恶变。”
宋丹解释，痣中黑素细胞如果频繁
受到不良刺激，就会增加细胞的非
正常分裂、增殖、修复的次数，这个
过程可能会诱发致癌基因突变，增
加其恶变的风险。

“如果因为美容需要祛痣，应
当到正规医院专科门诊，由专业医
师来评估祛除方法 ，不能随意祛
痣，避免不当刺激致癌。”宋丹建
议。

皮肤越白越要避免暴晒
“过度紫外线照射，会诱发恶

性黑色素瘤”“皮肤白皙的人暴晒
更容易得恶性黑色素瘤”网络中的

这些声音是否有科学依据？宋丹
表示，对于暴晒与恶性黑色素瘤的
关系，要分析人种和具体情况。

宋丹介绍，欧美人群属于白种
人，恶性黑色素瘤发病率较其他人
种更高。欧美人群患恶性黑色素
瘤的类型以浅表扩散型及雀斑痣
样型为主，这两种类型的恶性黑色
素瘤与日晒有密切关系；而中国人
等亚洲人群，患肢端型、黏膜型的
恶性黑色素瘤比较多，这些黑色素
瘤长得深也容易转移，与暴晒的关
系并不是特别大，但也不能完全忽
视紫外线的影响。

“这是因为皮肤越白，皮肤中
所含的黑色素越少，对于紫外线的
防护力越弱。如果接受不当的阳
光照射，比如频繁进行日光浴、经
常性晒伤，或是频繁通过紫外线灯
照射来‘美黑’，会有诱发恶性黑色
素瘤的风险。”宋丹提醒，晒太阳可
以补充维生素 D，预防缺钙，但同
样要适度。尤其是皮肤越白皙，越
要注意避免暴晒，经常在阳光下工
作的人群，也要做好防晒。

另外，身上色素痣总数超过 50
颗的“多痣”人群，要比普通人群更
加 小 心 ，及 时 处 理 可 能 的“ 坏 分
子”。长期服用某些抗生素、激素
或抗抑郁药物的人群，也要特别小
心恶性黑色素瘤的发生。

早发现早治疗可提高生存率
无论是恶性黑色素瘤还是软组

织肉瘤，越早发现越早规范治疗，
效果会越好。宋丹以恶性黑色素
瘤举例 ，Ⅰ 期的恶性黑色素瘤患
者，规范手术后五年生存率高达
90%；即便到了Ⅲ期，合理治疗后 5
年生存率也可达到 30%以上，但如
果到了Ⅳ期，五年生存率只有不到
5%。

他建议，患者应当注意定期体
检，身体上的痣出现边界不明、红
肿疼痛、突然变大等异常情况时，
一定提高警惕。对于肉瘤的早期
发现要注意的是：当身体出现一些
症状，局部疼痛肿胀或是可以触摸
到一些异常出现的包块，也建议及
时到医院明确原因。

科技日报

小心！不当刺激可能会让痣变成癌

膳食纤维是指能抗人体小肠消化
吸收，并在人体大肠能部分或全部发酵
的可食用的植物性成分、碳水化合物及
其相类似物质的总和。膳食纤维一般
包括不易被消化酶消化的多糖类食物
成分，聚合度≥3的碳水化合物和木质
素，主要来自于植物的细胞壁。据加拿
大《蒙特利尔日报》报道，英国医学杂志
《柳叶刀》日前刊登了一项世界卫生组
织的最新研究结果称，日常摄入膳食纤
维对人体十分重要，有助于预防慢性疾
病。

该研究的研究人员通过185例观
察性研究及58例随机试验发现，摄入
较多膳食纤维的人罹患慢性病的几率
比摄入量较少的人低15%至30%，其
中包括心肌梗塞、中风、2型糖尿病以
及直肠癌等。另外，日常摄入较多膳食

纤维的人身材往往更加苗条，血压及血
液中胆固醇浓度更加接近正常水平。

研究结果表明，每日摄入25至29
克膳食纤维就有助于身体健康，若每日
摄入量达到35至 40克，则能够降低
15%的过早死亡风险。而膳食纤维摄
入不足将会显著增加患心血管疾病及
直肠癌的风险。

研究人员还指出，想要摄入更多膳
食纤维，就必须食用全谷粗粮、水果、豆
类及蔬菜等食物(比如面包、意大利面、
扁豆、蚕豆、茄子、豌豆、芒果等)。这些
食物中富含的各类膳食纤维在结肠中
被发酵后，将产生短链脂肪酸，能够有
效抑制病原菌的生长，从而创造有利的
肠道内菌群环境，并稳定肠道菌群平
衡。

环球网

想要远离慢性病，日常摄入膳食纤维很重要!

人的健康由先天因素和后天因素
共同决定，其中作为先天因素的遗传基
因无法改变，在后天因素中，饮食扮演核
心角色。

保守估计，至少有40%以上的疾
病跟不合理饮食有关，其中有很多是主
要疾病，比如体重的异常，包括超重肥
胖、体重过低、营养不良等；还有一些常
见慢性病，比如糖尿病、高脂血症、胃肠
功能不适，甚至相当一部分恶性肿瘤都
与不良饮食习惯有关。

学术界把我们日常生活中所说的
慢性病称为“慢性非传染性疾病”，它们
往往有一个长时间蓄积的过程，这一过
程看不见、摸不着，因此容易被忽视。
也有人把慢性病称为“生活方式病”，不
良的生活方式产生的影响日积月累，最
后发生质变。最初产生的一些身体机
能紊乱，比如胃肠道等方面的一些功能
性变化，经过饮食调控等生活方式的调
理还可能恢复，但如果已经发生器质性
改变，被诊断为慢性病，就只能延缓其
进展，无法逆转。所以对于慢性病，我
们希望以预防为主，其中合理的膳食结
构非常重要。

很多人对饮食和慢性病之间的关
系不了解或不在意，不知道特定饮食方
式的健康风险，或是认为风险离自己很
远，这些认知误区比单纯的缺乏营养更
可怕。特别是对年轻人而言，因为有健
康资本，更容易轻视合理膳食的重要
性。其实一个在中老年发病的慢性病，
源头可能在中青年甚至青少年时期。
加上现在很多年轻人饮食比较随性，日
常摄入的油脂、盐分、能量偏高，活动
少，加之工作压力大，导致生活不规律，
日积月累就会增加慢性病的发生风
险。2021年的一项调查显示，我国35
岁以下高血压患者已经超过7000万。

可以看到，慢性病在年轻人中的发病率
有明显增高趋势。

饮食的影响不仅具有长期性，有时
还具有隐形性，这也是合理膳食容易被
忽视的原因之一。很多人外观不一定
胖，但是饮食不合理加上缺乏运动，造
成骨子里胖。什么叫骨子里胖？就是
身体构成不合理，肌肉蛋白构成比例太
低，脂肪含量太高，像一个脂肪型的“小
油壶”；还有的人体型不合理，四肢偏瘦
但肚子大，脂肪集中在腹部，我们称之
为向心性的脂肪堆积。腹型肥胖容易
侵犯内脏，而脂肪在内脏器官过度沉积
会提高脂肪肝、高血压、高脂血症、心脏
病等疾病的发生风险。这些“隐性肥
胖”容易长期意识不到，等意识到了，一
些相关的疾病可能已经产生，因此更值
得警惕。

饮食的影响这么大，在生活中，我
们有没有什么信号可以监测自己的健
康状态、调整饮食行为呢？有，最经济
安全又有效的指标就是体重。现在大
部分家庭都有体重计，有些体重计还可
以测量体脂，定期称一称体重，有条件
再测一测体脂，量一量腰围。如果短期
内体重有比较大的增幅或减幅，比如一
个月内体重变动超过3%~5%，或是三
个月内变动超过10%，我们就应该反
思一下最近的饮食和运动情况，做出相
应的调整。我们也倡导有条件的情况
下，每年或定期去医院体检，去临床营
养科做全面的检查，同样有助于科学调
整饮食，预防疾病。

饮食伴随人一生，越早建立合理膳
食的意识和行动，收益越高，其中不仅
包括健康方面的收益，也包括少跑医院
节省的经济和时间成本，值得每个人重
视。

光明日报

有一种胖，叫“骨子里”的胖

“妈，能不拿木耳做菜了吗？吃了
快仨月了，放过我吧！”

“年轻人你懂个啥，多吃这些有助
软化血管，你现在多吃预防啊，别像你
妈我现在动不动就去检查心脏，来，再
吃几口……”

“娘亲，你吃这些真没用啊！说了
八百遍了，血管是没法软化的，更别说
吃木耳能让它软了，全世界都在发文章
说吃木耳软化血管是谣言，你怎么就看
不见看不见！！！”

“我听不懂你在说什么！别叨叨，
赶紧吃！一会陪我去买木耳。”

……
我的一个朋友把这段对话发给我

时，我哭笑不得。看来，这些流行民间
的土味防血管软化法从未过时，哪怕科
普大军辟谣一万遍，它们还是“春风吹
又生”。为此，今天我打算讲讲血管能
否软化，以及这些妈妈们当信仰一般的
软化血管土方法为啥不管用。

血管是无法被“软化”的
在中老年患者中，动脉硬化是个常

见病了。当血管出现硬化病变后，很多
人认为只要将硬化的血管变“软”就可
以改善病情。因此，也常会有一些老年
患者问我吃什么食物可以“软化”血管。

要想搞清楚血管是否可以“软化”，
需要先弄明白什么是动脉硬化。这是
以脂质代谢障碍为基础的一类病变，以
胆固醇及低密度脂蛋白为主的脂质首
先在血管内膜下沉积，然后逐渐在局部
形成血栓，进一步通过纤维化及钙化形
成动脉硬化斑块，最终导致动脉壁增厚
变硬、血管腔狭窄。由于硬化斑块的外
观多呈黄色，因此动脉硬化又常被称为
动脉粥样硬化。

动脉硬化是一个不可逆的过程，出
现硬化后的血管是无法恢复到正常状
态的，因此动脉硬化血管硬化的进程只
能延缓，不能逆转，也就是说血管是无
法“软化”的！

这些土方法通通没有用
即便血管“软化”无法实现，如开篇

所言，仍有一些被认为可以“软化”血管
的方法深入人心，但它们统统没有用。

喝醋。有些人认为喝醋就可以软
化血管。诚然，硬化的血管斑块中的确

含有一定的钙质成分，将钙质浸泡在醋
酸中也确实可以产生一定的溶解反
应。但问题是经口摄入的食醋是无法
直接进入血液的，并不能改变血液的酸
碱度。而且人体血液的酸碱度是相对
恒定的，不会轻易受到食物的影响。

过酸或过碱都会导致酸碱平衡紊
乱，给人体带来极大的危害，甚至危及
生命。另外，服用大量食醋还可能会腐
蚀、烧伤消化道黏膜，可谓得不偿失。

狂吃木耳洋葱和大蒜。还有人相
信通过吃木耳、洋葱、大蒜等食物可以
使血管“软化”。这些食物一定程度上
有降血脂的功效，对新硬化斑块的形成
有延缓作用。但对已经硬化的血管病
变，尤其是陈旧性斑块，是无法使其“软
化”消除的。

吃深海鱼油等保健食品。一些商
家宣称诸如卵磷脂、深海鱼油等保健品
可以“软化”血管，其实也是不对的。这
些保健品的降血脂作用只能延缓动脉
硬化的进一步发展，并不能直接作用于
动脉硬化的病变，使硬化的血管“软
化”。因此，通过食用保健品来“软化”
血管是不可信的。

养护血管，还得是这四招儿
既然无法做到“软化”血管，那么怎

样做才可以更好的保护我们的血管
呢？无外乎老生常谈的这4件事。

合理健康饮食。提倡清淡饮食，减
少高脂饮食的摄入，避免肥胖；坚持适
度锻炼，如游泳、骑行、健步走等，运动
可以促进血液循环和机体的新陈代谢，
有助多余脂质的消耗及代谢产物的排
出。

严格戒烟。吸烟是动脉硬化形成
的公认的明确危险因素。烟草中含有
的尼古丁、煤焦油等物质可以损伤血管
内壁，引起一系列的炎症和氧化应激反
应，导致脂质代谢紊乱，使血液黏稠度
增加，导致动脉粥样硬化的发生。

定期体检。三高（高血压、高血糖、
高血脂）患者要严格控制血压、血糖及血
脂水平，定期进行体检。同时还要定期
进行血管方面的检查，包括无创（如血管
超声）和有创（如血管造影）血管检查，了
解血管硬化的情况，如出现动脉硬化，及
时到血管外科就诊。 北京青年报

血管是没办法被软化的


