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走路时，一些人会出现膝盖一

弯，腿发软的情况。很多人习惯性

地认为是缺钙所致，尤其是老年

人。缺钙确实会引起腿部乏力的

现象，但也分不同种情况。

浙江医院康复医学科主任林

坚表示，膝关节是人体内最复杂、

最大的关节，主要负责运动和承载

体重。同时，它也是体内最容易受

损的关节之一。生活中一些不良

的习惯，如久坐久站、过度运动、跷

二郎腿等，都可能导致其出现磨

损。医生提醒，腿发软，可能是疾

病发出的预警信号。

半月板损伤：半月板是大腿骨

和小腿骨关节面之间的两个纤维

软骨板，具有减少震荡、润滑关节、

吸收热量等作用。当半月板损伤

后，会出现关节疼痛、肿胀、积水等

症状，持续发展会有打软腿、关节

卡住的表现。

骨刺：随着年龄增加，关节易

出现骨质增生，也就是常说的骨

刺。早期骨刺一般不会出现明显

症状，随着病程不断发展，骨刺会

脱落形成游离体，当其正好游走

至关节间隙时，则容易引起关节

疼 痛 、周 围 组 织 痉 挛 的 症 状 出

现。该症在中老年女性身上相对

多见。

如何保护膝关节，尽可能减少

磨损？专家提醒，日常生活中，以

下四件事要少做。

负重爬楼梯和爬山。爬楼梯

和爬山时，膝关节需要承受较大压

力，再增加重量的话，无疑是在雪

上加霜，会增加关节损伤的风险。

久坐不动。这样做会导致膝

关节处代谢以及血液循环速度变

慢，膝关节长期没有得到足够活

动，容易导致功能下降。

跷二郎腿。这一行为会无形

中增加膝关节压力，增加关节软骨

的磨损。

长期穿高跟鞋。有研究发现，

穿高跟鞋上下楼梯时，膝关节承受

的压力是体重的 7-9 倍，且穿高跟

鞋会促进女性的膝关节软化，增加

膝盖损伤概率。
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一段时间以来，人们一直怀疑

病毒感染会加剧阿尔茨海默病等神

经退行性疾病的发展。德国神经退

行性疾病中心等机构的研究人员最

新发现，“罪魁祸首”可能是自然存

在于人类基因组中的“内源性逆转

录病毒”。这一发现为治疗神经退

行性疾病提供了新的思路和方法。

数百万年前，远古逆转录病毒

通过入侵人体，将遗传信息整合到

人类基因组中，经过变异，其中大部

分片段演变成人类基因组中的“暗

物质”潜伏了下来。这些片段被称

为内源性逆转录病毒元件，大约占

人类基因组序列的 8%。大多数在

严格的表观遗传调控下会保持

“沉默”。然而，研究人员发现，在

某些条件下，内源性逆转录病毒

会随着人体自然衰老或被外源性

因素影响而“激活”，并加剧神经

退行性疾病等的发生和发展。

研究人员说，内源性逆转录

病毒可以成为未来治疗神经退行

性疾病的潜在标靶。此外，研究

人员正在考虑使用抗病毒药物治

疗相关疾病。 据新华社

新研究为治疗神经
退行性疾病提供新思路

本报记者 林乐雨 通讯员 张弛

为什么吃完饭就想睡觉？有

一种广为流传的说法是，酒足饭饱

后，血液流向胃肠道，大脑供血不

足，导致犯困。其实，这一解释并

不科学。杭州市红十字会医院内

分泌科主任牟新表示，吃完饭就犯

困或许与3种激素有关。

胆囊收缩素分泌于小肠，会激

活大脑中负责睡眠的区域，让人产

生困倦感。饭后两小时，胆囊收缩

素含量会明显上升，高脂肪食物会

刺激胆囊收缩素分泌。

下丘脑泌素也叫食欲素，是下

丘脑分泌的一类激素。它参与调

节进食、睡眠和自主神经功能等，

对“血糖稳态”有调节作用。下丘

脑泌素随着进食量的增加而逐渐

减少，在下丘脑泌素水平低下时，

人容易产生困倦感。饭后血糖升

高，同时下丘脑泌素含量降低，容

易引起困倦。

饭后血糖升高同时会刺激胰

腺分泌胰岛素，来进一步降低血糖

水平，在大脑中形成褪黑素。褪黑

素是一种睡眠激素，分泌增多时，

人就会产生睡意。此外，胰岛素还

会促进人体中钾离子从血液中进

入细胞内，若人体处于轻度低血钾

状态，身体也会出现疲劳和困意。

牟新提醒，老年人餐后犯困的

情况较为普遍。糖尿病、血压大范

围波动、心脏病、甲状腺功能减退、

肝脏病变、心脏病等疾病，都容易

让人感到困倦。饭后长时间午睡

容易使血糖更高，导致食道反流，

引发误吸，增加吸入性肺炎的风

险，增加心脏负担。对此，牟新建

议，老年人饭后午休时间不要超过

1 小时。此外，若老年人白天睡得

时间比较长，日夜颠倒、记忆力下

降，需要警惕阿尔茨海默病。

如何应对餐后犯困？医生建

议，日常控制饭量，饮食均衡。以

粗粮、豆类、薯类代替部分精制谷

物（占全部主食的 1/3 左右）。增加

绿叶蔬菜等膳食纤维含量高的食

物，适量的鱼禽蛋瘦肉等。减少高

脂肪、高碳水食物摄入，不要暴饮

暴食。
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很多人在外面吃饭时，会用开

水烫洗碗筷，觉得能起到消毒的作

用。这样做到底管不管用？

日常生活中常见的致病菌包括

沙门氏菌、金黄色葡萄球菌、副溶血

性弧菌、大肠杆菌、李斯特氏菌等。

它们存活能力很强，如李斯特菌要

处在 60℃的环境下持续 20 分钟，或

在 70℃的环境下持续 5 分钟才能杀

死。而金黄葡萄球菌会产生肠毒

素，要破坏这种物质，得放在 100℃
的环境下持续30分钟以上才行。

实际上，大多数常见致病性细

菌都要在至少 100℃的环境里 5 分

钟才能彻底杀灭，而在烫碗的时候，

往往温度、时间都没办法满足要求。

因此，烫碗并不能杀灭餐具上

的细菌。在外就餐时，为保证安全，

应选择具有食品卫生许可证的餐饮

服务单位，另外还可参考国家对餐

厅卫生情况的动态等级和年度等级

评定结果来选择。 据科普中国

开水烫碗能杀菌吗
温度和时间难达到

在一项针对小鼠的最新研究

中，美国斯坦福大学科学家确定，

衰老大脑中最明显的变化发生在

白质中，白质是一种神经系统组

织，旨在传递信号。研究结果有助

深入了解正常衰老导致的认知能

力下降，以及衰老如何导致阿尔茨

海默病、帕金森病和多发性硬化症

等神经退行性疾病。

研究团队对 59 只 3-27 个月大

的雌性和雄性小鼠大脑两个半球

的 15 个区域进行了采样，并对大脑

每个区域发现的细胞表达的基因

进行了鉴定和排序，结果鉴定出 82
个出现频率比较高的基因，这些基

因在 10 个或更多大脑区域的浓度

各不相同。随后，团队利用这些基

因制定了一个通用的衰老评分表，

评估大脑不同区域的基因活动随

着年龄增长而变化的情况。

团队发现，白质存在于大脑深

处，含有受白色髓鞘保护的神经纤

维，在 12 个月和 18 个月大的小鼠

中 ，其 基 因 表 达 变 化 最 早、最 明

显。这些小鼠的年龄相当于人类

的50多岁。

据《科技日报》

研究发现大脑衰老基因“指纹”


