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健康

日本研究人员在美国《科学进

展》杂志上报告说，他们发现机体针

对痴呆症的一种天然防御机制。

日本京都大学近日发布新闻公

报说，高血压、糖尿病、血脂异常等

慢性疾病会出现动脉硬化和血管狭

窄等情况，这会使大脑进入慢性低

血流量状态，进而出现脑白质损伤，

最终可能在神经细胞死亡之前的阶

段出现认知功能障碍等神经功能异

常。但是这一发病机制仍有很多未

解开的谜团，机体所具有的防御机

制迄今也不为人所知。

公报说，对比野生小鼠和 TR⁃
PA1 通道基因缺损的模型小鼠，研

究人员发现，在大脑中数量最多的

神经胶质细胞——星形胶质细胞中

表达的 TRPA1 通道的活性化能促

进白血病抑制因子的产生，从而抑

制导致认知功能障碍的脑白质损

伤。也就是说，在星形胶质细胞中

表达的 TRPA1 的活性化作为针对

痴呆症的生物防御机制发挥着作

用。TRPA1 通道基因缺损的模型

小鼠比野生小鼠更早出现脑白质损

伤及认知功能障碍。

公报说，本项研究有望帮助研

发痴呆症以及其他中枢神经疾病的

治疗药物。 据新华社
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最近，刚退休的老王加入一

个跑团，每天跟年轻人一起跑步，

感觉自己也年轻不少。可一段时

间下来，他感觉右侧臀部肌肉疼

痛，去医院检查后被诊断为运动

损伤。

绍兴文理学院附属医院运动

康复中心张亚军博士表示，随着全

民运动蓬勃开展，像老王这样出现

运动损伤的老年人不在少数。原

因可大致归纳为几类：运动方式不

当；运动过量、过劳；热身运动与拉

伸不够；跑步技巧不熟练或错误；

紧张或精神不集中；场地、装备有

缺陷；环境不适合等。

适量运动对减缓各器官功能

衰退、维持健康机能很有帮助，但

张亚军表示，运动前最好先进行评

估，制定个性化运动处方。运动处

方是根据医学检查资料（包括运动

试验和体力测验），按个体情况，用

处方的形式规定运动种类、运动强

度、运动时间及运动频率，提出运

动中注意事项。依据运动处方科

学锻炼，能有效避免运动损伤，从

而实现运动促进健康效益最大化。

张亚军还指出几个老年人常

见的健身误区，大家要注意防范。

误区一：初始锻炼就大运动
量、大强度。突然大量运动，机体

难以适应，会出现严重疲劳感、浑

身酸痛，还可引起肌腱、肌肉拉伤，

很难长期坚持。正确方法是从小

运动量、小幅度、简单动作开始，这

个过程也叫疲劳期，大约半个月，

然后逐渐增加运动量，加大幅度。

误区二：带病坚持锻炼。这是

一种最危险的错误概念。身体不

适，应暂停运动或减少运动量，否

则会加重病情，延长病期。如在运

动中出现眩晕、胸闷、胸痛、气短等

症状，应立即停止一切活动，必要

时呼叫急救车，切忌硬撑，尤其是

中老年人，以防运动诱发猝死。

误区三：锻炼不讲究形式。运

动项目要根据健康情况及生理阶

段，膝关节有骨性关节炎及退行性

改变者，不适合爬山、爬楼梯、深蹲

等；高血压、心脏病患者不宜进行

剧烈运动。运动一定要量力而行，

慢性病患者最好先咨询医生。

误区四：只要运动，就可能加

速膝关节退化。年龄增长，膝关节

发生退行性变化是自然现象，因此

停止运动是错误的。不运动易患

骨质疏松症，肌肉萎缩，身体会缺

乏敏捷性和协调性，体能下降。

误区五：剧烈运动中立即休
息。剧烈运动时心跳加快，肌肉、

毛细血管扩张，血液流动加快，同

时肌肉有节律性地收缩会挤压小

静脉，促使血液很快流回心脏。此

时立即休息，肌肉节律性收缩会停

止，原先流进肌肉的大量血液不能

通过肌肉收缩流回心脏，外周血液

增多，造成血压降低，出现脑部暂

时性缺血，引发心慌、气短、头晕，

甚至休克昏倒等症状。

误区六：大量运动后马上洗
浴。剧烈运动后，人体为保持体温

恒定，皮肤表面血管扩张，汗孔张

大，排汗增多，此时洗冷水浴会使

血管立即收缩，血液循环阻力加

大，同时机体抵抗力降低，容易生

病。洗热水澡则会继续增加皮肤

内血液流量，血液过多流进肌肉和

皮肤中，导致心脏和大脑供血不

足，轻者头昏眼花，重者虚脱休克，

还容易诱发其他慢性疾病。

医生解析运动六大误区

注意适度适量 最好先做评估

美国医学期刊《高血压》近日发

布的一份研究报告显示，每天喝一

杯酒就会导致血压升高。

美国有线电视新闻网（CNN）报

道称，该研究追踪了 1997 年至 2021
年美国、日本和韩国共 1.9 万名 20
岁至 70 岁成年人的血压情况。研

究发现，多年来酒精对受访者血压

的负面影响持续上升，即使对于饮

酒很少的人来说，每天小酌一点也

会导致血压升高。

这项研究发现，人们平均每天

饮用 12 克酒精，平均 5 年内收缩压

会升高1.25毫米汞柱。对于平均每

天饮 48 克酒精的人来说，其收缩压

会升高 5 毫米汞柱左右。上述研究

作者、美心血管疾病专家弗里曼表

示：“我不建议人们喝酒。”他还称，

运动是降低血压的有效办法。

据《环球时报》
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本报记者 林乐雨 通讯员 徐思鹏

季节变化时是带状疱疹高发

时节，该病好发于抵抗力较弱的老

年人。不久前，年近七旬的王阿姨

发觉自己左耳前皮肤红痒，一天

后，下颌和颈部也出现红斑，隐约

可见水泡，不时袭来的疼痛更是令

她难以忍受，甚至发展到几乎无法

入睡。当家人将她送到杭州市第

三人民医院时，王阿姨面部已经出

现扭曲，嘴角和眼角歪斜。

接诊医生告诉王阿姨，耳部剧

痛、耳部疱疹、同侧周围性面瘫，这

些都是非常典型的水痘-带状疱疹

病毒所引发的症状。经详细问询

和相关检查后，医生为王阿姨实施

微创介入手术。术后，她的面瘫和

疼痛症状得到缓解。

杭州市第三人民医院疼痛科

副主任医师杜忠举表示，带状疱疹

由水痘-带状疱疹病毒引起，虽然

多出现于胸背部、腰腹部，但实际

上，它可以袭击全身各处神经。

带状疱疹一旦发病，患者身体

一侧会出现带状分布的红斑、丘

疹、水疱。当它出现在眼部，可引

发角膜炎、角膜溃疡等，严重者可

导致失明。若出现在外耳道，侵犯

膝状神经节时，可引起面瘫，出现

口角歪斜，医学上也称亨特综合

征，可伴有听力和平衡障碍等症

状。

杜忠举表示，后遗神经痛是带

状疱疹最常见也最可怕的并发症，

很多患者在接触衣服或床单时就

可诱发剧烈疼痛。

老年人多患有慢性病，药物治

疗存在很多禁忌，擅自服药治疗可

能引起严重的不良反应。对此，杜

忠举提醒，得了带状疱疹应及时到

正规医院就诊治疗。

带状疱疹重在预防，注射疫苗

是有效的预防方式。此外，日常护

理也很重要。老年人要适度锻炼

增强体质，避免上呼吸道感染，多

补充维生素、优质蛋白，规律作息，

充足睡眠。
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