
新一期美国《糖尿
病》杂志刊登的一项研究
说，经常锻炼的雄性小鼠
的后代健康状况更好，相
关规律也可能适用于人
类男性。

美国俄亥俄州立大
学韦克斯纳医疗中心等
机构的研究人员说，他们
将雄性小鼠分组，有的长

期静止，有的自由活动，
然后利用这些小鼠繁殖
出下一代。结果发现，经
常锻炼的雄性小鼠的后
代健康状况较好，体重和
脂肪含量都较低。

这项研究还分析了
饮食因素，那些摄入高脂
饮食且长期静止的雄性
小鼠的后代，更容易出现

葡萄糖不耐受等代谢问
题；但是运动能抵消高脂
饮食的负面影响，摄入高
脂饮食但经常锻炼的雄
性小鼠的后代，出现代谢
问题的风险与前者相比
更小。

对于这种现象背后
的原因，研究人员认为，
锻炼可能会影响精子中

的基因表达，从而帮助改
善后代的健康状况。研究
人员认为，虽然这只是小
鼠研究，但相关规律有可
能同样适用于人类。那些
想当父亲的男性应该注
意锻炼，哪怕只是在准备
要孩子前突击锻炼一个
月，也可能会有好处。

（据新华社报道）

极度悲痛是隐形杀手
据英国《每日邮报》10月23日报道，美国一项新的研究

表明，失去爱人的极度悲痛会导致危及生命的炎症。
莱斯大学的研究人员采访了99名在过去两周失去配

偶的人，并采集了血样。那些陷在悲伤中，情绪低落、放
不下逝去爱人的人，他们的身体炎症水平明显高于正常
人。与情绪最平稳的人相比，那些悲伤的人体内的炎症
增加了53.4%。

该研究报告的主要作者、心理学副教授Chris Fagundes
说，这是首次证明悲伤引起的某些症状会增加死亡风险。
Fagundes博士表示，之前的研究已经表明，炎症对老年人来
说几乎会导致各种疾病。同时，抑郁症与较高的炎症水平有
关，而那些失去配偶的人患重度抑郁症、心脏病、中风和过
早死亡的风险相当高。然而，这项研究首次证实，无论人们
的抑郁症状有多严重，悲伤都会引发炎症，进而导致负面的
健康后果。

这项研究非常细化，看看悲伤是如何表现出来的，以及
这是否会让丧失配偶的人比其他人面临更大的早逝风险。
Fagundes说，这项研究表明，在失去爱人的人中，谁的患病风
险最高。既然我们知道了这两个关键发现，我们就可以设计
干预措施，通过行为或药理学方法，瞄准那些风险最大的人
群。

格拉斯哥大学的一个研究小组对4000对夫妇进行了跟
踪调查，发现在配偶去世之后六个月内，另一方死亡的风险
增加了三分之一。另一个以色列组织发现这个风险飙升了
50%。患有“伤心综合征”的人可能会突然出现胸痛和其他症
状，这些症状可能是由心脏对应激激素激增的反应引起的。
美国心脏协会称，“伤心综合征”可导致严重的、短期的心肌
衰竭，严重的甚至可能致命。

（据《生命时报》）

吃得饱、睡得好是快
乐人生必不可少的两大
体验，然而，根据世界卫
生组织2010年的一项调
查，全球有27%的人存在
睡眠障碍，而在中国，这
个数字超过了40%。

如何一夜好眠已成
为世界范围的一大难题。
实际上，大多数人可以通
过饮食调节来帮助睡眠。

坚果可安眠菊花能

静气

专家建议应选择纯
天然的、安全的方式来获
得更优质的睡眠，保持身
心健康。因此，通过“食
疗”的方式来帮助睡眠更
值得一试。

首先，B族维生素相
互间有协同作用，具有帮
助消除烦躁、促进睡眠的
作用。晚餐不妨多准备一

些含有B族维生素的食
物，如燕麦、大麦、糙米、
全麦面包、全麦饼干等。

此外，钙、镁可抑制
神经系统过于兴奋，有安
眠作用。坚果类食物中镁
含量较多，临床上，核桃
常被用来治疗神经衰弱、
失眠、健忘、多梦等症状。

另外，菊花茶之所以
成为睡前配制茶饮品的
首选，主要是因为其柔和
的舒眠作用，是凝神静气
的最佳天然药方。

太饱太饿无益睡眠

食物虽然不能治疗
失眠，但吃对了还是能起
到缓解改善的作用。因
此，日常应注意保持良好
的晚餐习惯。

晚饭忌吃得太饱、太
油腻，否则会加重肠胃负
担，导致失眠。晚餐以清

淡为宜，最好多吃蔬果、
粗粮，搭配低脂肪肉类。
不要太晚吃东西，晚餐至
少要在睡前的三个小时
吃完。不要饿着肚子睡
觉，饿着也会影响睡眠质
量。如果睡前觉得饿，可
以吃点淀粉为主的食物，
如燕麦粥、小米粥等。

小食谱：牛奶炖蛋

材料：牛奶、鸡蛋、坚
果

做法：将鸡蛋打成蛋
液，牛奶备好；将牛奶倒
入蛋液中，朝一个方向搅
拌至均匀，静待3分钟，让
两种液体融合；然后将牛
奶蛋液用筛网过滤1次，
把过滤好的牛奶蛋液慢
慢倒入碗中；碗表面蒙上
保鲜膜，用牙签在表面扎
几个小孔；锅下冷水，把
碗放到蒸锅里，盖上盖
子；中大火蒸15分钟，撕
下保鲜膜，加入坚果即
可。 （据《法制晚报》）
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中年压力大或致大脑萎缩
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美国研究人员发现，
压力过大可能导致人们不
到50岁就出现健忘、大脑
萎缩等症状。

得克萨斯大学卫生科
学中心圣安东尼奥校区研
究人员历时8年随访2000

多名平均年龄48岁的美国
男女，得出上述结论。研究
人员先后为他们做大脑核
磁共振成像、血清皮质醇
水平检测并测试他们的记
忆力和认知能力。

研究人员发现，皮质醇

水平最高的研究对象最健
忘。皮质醇是压力状态下人
体分泌的一种激素，令人有
效应对压力。压力缓解后，
人体皮质醇水平即下降。如
果长期处于压力之下，皮质
醇水平居高不下，则可能导

致机体运转不良，出现焦
虑、抑郁、心脏病、头疼、体
重增加、睡眠问题，等等。

先前研究显示，皮质醇
水平关联老年痴呆症风险，
主要以老年人为研究对象。
最新研究则以平均年龄48

岁的男女为研究对象。
研究人员发现，皮质

醇水平较高人群不仅健忘，
大脑结构似乎也有所改变。
皮质醇水平较高人群的端
脑平均占脑容量的88.5%，
而皮质醇水平正常人群端

脑平均占脑容量的88.7%。
端脑是大脑最重要组成部
分，位于整个大脑最上端，
略呈半球状，包括左、右大
脑半球。研究报告由24日出
版的美国《神经学》周刊刊
载。 （据新华社报道）

夜尿多不是小事情
很多老年人有这样的状况：一夜小便三四次，甚至六

七次。对于夜尿多，有些男性老年人不予重视，认为是前
列腺增生之故。其实，频繁起夜排尿会使老年人睡眠质
量严重下降，时间长了会导致精力体力下降，影响身体
健康。

老人夜尿多基本上是良性前列腺症状，但是如果能忍
则忍，不上医院，时间久了症状就会加重。同时，前列腺增大
压迫尿道引起的排尿障碍，尿液长期排不干净，会进一步造
成膀胱功能损害及肾功能慢性损害，甚至会引发急性尿潴
留的严重并发症，发展为尿毒症。因此，良性前列腺应予以
早期干预。

老人夜尿多，除了生理原因，还有生活习惯、精神因素、
疾病等原因。有些老人临睡前喜欢饮用大量液体，从而引起
夜尿增多。如果睡前控制进水量，夜尿会明显减少。而精神
紧张、有失眠症的患者也容易夜尿增加，时间久了，就成尿
频。

不可忽视的是，老人夜尿多的背后或许隐藏着尚未发
现的疾病。如前列腺增生、膀胱炎、膀胱结石、泌尿系肿瘤均
可引起夜尿增多。

为了预防夜尿逐渐加重，除了及时就诊，老人睡前不要
喝太多的水，尽量在临睡前排空膀胱，减轻夜尿频多的困
扰。 （据《北京青年报》）

男性锻炼可能有助改善后代健康

晚上睡不好 试试这食谱


