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【新华社微特稿】 人到中年，稍微放纵一下口舌之欲就
会发胖，怎么办？英国牛津大学缪尔·格雷教授在英国《每日
邮报》撰文，给中年人支招，传授保持健康、苗条、活力活到老
的小贴士：

——每周同一时间称体重。
——节食的同时开始运动健身。
——寻找后援团。比如加入瘦身团队或者节食俱乐部，

也可以鼓励亲朋、好友、老同学一起来。
——确保充足的睡眠。
——坐下来吃饭，即便时间特别紧张。
——用小盘子。
——开吃之前专心静坐一分钟。
——每吃一口就把刀叉放下。
——吃饭时不看报纸、不刷手机，否则你会不知不觉过

度进食。
——尽量少坐。如果必须看电脑屏幕，也请少坐、多站。
——下载一个监控糖分摄入的手机软件，算算自己一天

大概摄入多少糖。
——记得奖励自己，但是，切记不能用食物。
看似简单，难在坚持。 （黄敏）

牛津教授教你瘦身秘笈

【新华社微特稿】 相当比例的女生一到生理期前就容
易情绪波动、疲劳、狂长青春痘、浑身酸痛，她们之中的 5％
甚至会出现严重的“经前焦虑性障碍”（PMDD）。美国研究
人员说，这与基因有关。

国家卫生研究院教授戴维·戈德曼在《分子精神病学》杂
志上发表文章说，研究显示，患有 PMDD 的女性，即使本身
性激素水平正常，对性激素的微小变化也十分敏感。如果去
除体内的雌激素和孕酮这两种性激素，她们就不会出现
PMDD 的 症 状 。 但 如 果 把 这 些 雌 激 素 再 次 注 入 身 体 ，
PMDD 症状又会产生。

进一步研究显示，这与女性白细胞中的 ESC／E（Z）基
因综合体有关。它控制着基因转录成蛋白质的过程。与普
通 女 性 相 比 ，在 患 有 PMDD 的 女 性 细 胞 中 ，超 过 一 半 人
ESC／E（Z）基因综合体过度表达。而与此同时，这些人体
内 4 个关键基因的蛋白质表达受到抑制。过度表达与孕酮
有关，抑制则与雌激素有关。研究人员说，这意味着患有
PMDD 的女性对激素的细胞反应失调。

研究人员表示，这一发现有助于更好地治疗与内分泌相
关的情绪失调问题。 （荆晶）

经前焦虑和基因有关

【新华社微特稿】 新年伊始，你制定了怎样的健身计
划？瑞典于默奥大学的研究人员建议，女性健身塑形要讲究
时机，在月经周期前两周加强锻炼效果更佳。

研究人员招募了 59 名女性志愿者研究在月经周期内不
同时间段锻炼的效果，让她们连续 4 个月进行高频率的腿部
阻力训练。第一组在月经周期前两周加大训练强度，第二组
则在月经周期后两周加大强度，第三组则在 4 个月期间以同
一频率训练。月经周期是以月经来潮第一天为周期的开始，
到下次月经来为止。

结果显示，在月经周期前两周加强训练的第一组志愿者
在最后的测试中跳得最高。英国《每日邮报》2 日援引研究
人员的话报道，这可能是因为这一阶段女性体内分泌的激素
有助肌肉生长。

研究人员计划下一步以优秀运动员为研究对象，希望帮
助她们利用好月经周期的规律，优化训练效果。 （黄敏）

女性健身塑形要选好时机

【新华社微特稿】 新年假期大餐之后，不少人选择排毒
疗法“刮油”。然而，英国医学会最近发布的《英国医学期刊
临床病例报告》警告，排毒疗法有效性未经科学实验证明，其
副作用甚至可能危害健康。

这份报告以米尔顿凯恩斯医院重症监护室的一名患者
为例，揭示排毒疗法的危害。这名 47 岁的女性患者在刚过
去的假期尝试排毒疗法，结果昏倒并惊厥。

在此之前，她服用了多种草本和另类疗法推荐的配方，
包括奶蓟草、马齿苋、I－茶氨酸、谷氨酰胺、复合维生素 B、
马鞭草和缬草等等。她的伴侣说，这名患者在排毒疗法期间
还饮用了大量的水、绿茶和鼠尾草茶。

检查结果显示，这名女性体内钠含量严重低于正常值。
研究她所服用的排毒配方时，医生发现，另有一名男性患者
因钠水平过低而惊厥，同样在尝试排毒疗法后出现这些症
状。

英国医学会在报告中写道，虽然辅助疗法和“新年排毒”
概念推崇的纯天然产品颇受市场欢迎，其疗效缺乏医学证
据。尽管营销广告不这么说，但“纯天然产品并非没有副作
用”。 （袁原）

大餐后请慎重“刮油”

【新华社微特稿】 不少人在办公室里一坐就是一天，殊
不知这不但会让你发胖，还会导致糖尿病、抑郁等多种疾
病。但天天锻炼又几乎是个“不可能的任务”，那到底应该怎
么办呢？

美国科罗拉多大学安舒茨医疗中心和强生工作效率学院
的研究人员找来 30名志愿者，先测试他们的健康、活力、情绪
和胃口等多方面的状况，然后让他们接受三个试验。在第一
个试验中，志愿者要连坐 6 个小时，中间只能起身上洗手间；
第二个试验中，志愿者每天早晨都要在跑步机上快走半小时；
第三个试验里，志愿者每坐1小时，都要起身快走5分钟。

每次试验期间，研究人员还要监测志愿者的压力激素水
平，并让他们给自己一天内的情绪、精力、疲劳感、胃口等打分。

结果显示，每小时快走 5 分钟对身体最为有益。这样做
时，志愿者一整天都能保持旺盛精力、情绪更好、不易疲劳、
甚至连胃口都变好了。相关研究报告发表于《国际行为营养
和体育运动杂志》。 （荆晶）

每小时快走 5 分钟有益健康

【新华社微特稿】 芬兰近期一项研究显示，男性常蒸桑
拿或有助降低阿尔茨海默氏症和其他痴呆症的发病风险。东
芬兰大学研究人员从一项关于心脏病风险的研究中提取了
2315名健康男性的数据，他们的年龄在 42至 60岁之间，依照
蒸桑拿的次数被分为三组，一组一周一次，一组一周两三次，
一组一周 4 至 7 次。研究人员随访的中位数为 20.7 年。在此
期间，204 名研究对象被诊断患上痴呆，123 名被诊断患有阿
尔茨海默氏症。他们发现，蒸桑拿的次数越频繁，研究对象患
痴呆的风险越低。与每周蒸一次桑拿的人相比，每周蒸 4至 7
次桑拿的人患上各种痴呆症的风险降低 66％，患阿尔茨海默
氏症的风险降低 65％。综合考虑研究对象的年龄、身高体重
指数、饮酒情况、是否吸烟、既往心脏病史、是否患有Ⅱ型糖尿
病等因素后，结果仍是如此。研究人员在英国《年龄与寿命》
上发表报告说，这是关于蒸桑拿与痴呆症风险的首个研究。
下一步，他们打算确定二者关联背后的机制。在先前的研究
中，研究带头人亚里·劳卡宁和同事已经发现，常蒸桑拿有助
降低心血管疾病的死亡风险。因此他们猜测，蒸桑拿和锻炼
一样有利心脏健康，同样机制也作用于大脑的记忆。

不过，这项研究也存在局限性。首先，研究对象为男性，因此
研究结果尚不能推广至女性。其次，由于没有从未蒸过桑拿组的
数据，因此尚不清楚不蒸桑拿是否会影响患痴呆风险。 （乔颖）

男性常蒸桑拿能防痴呆

【新华社微特稿】 与爱寻求刺激的年轻人相比，老年人
更喜欢平稳、安全的生活方式，这是为什么呢？真的是因为
看清人生真谛，懂得“平平淡淡才是真”？

英国伦敦大学学院研究人员说，这其实与多巴胺分泌减
少有关。多巴胺是人体内百余种神经传导物质之一，负责传
递兴奋和开心的信号，能调节心情、心跳等。另外，它还能帮
助大脑分辨哪些是可以赢得奖励的行为，也与上瘾有关。

当人逐渐老去，多巴胺的分泌会以至多每年 10％的速
度自然减少，让人无法从寻求冒险中获得快感，因此也就不
喜欢刺激了。另外，多巴胺减少还与体重增加、疲劳感加剧、
性冲动减少有关。

当然，并非所有老年人都喜欢平静。日本探险家三浦雄
一郎就在 70 岁、75 岁和 80 岁高龄时，三次征服珠穆朗玛
峰。 （荆晶）

为什么人越老越不爱冒险？

【新华社微特稿】 有人说，爱情应该顺从你的心。美国
研究人员发现，其实爱情也得听从大脑，大脑可以控制爱的
浓淡。因此，遭遇情伤时完全有法子主动走出来。密苏里大
学和伊拉斯谟大学的研究人员认为，爱情分为两种类型：一
种是浪漫式爱情，是激荡的、强烈的、迷恋的；另一种是伴侣
式爱情，是平稳的、现实的、依恋的。

研究人员招募 27 名志愿者，通过调查问卷了解他们的
爱情感受和关系。问卷包含 17 个题目，比如“爱是不可控
的”“我曾经管住自己是否爱上某某某”等等。要求研究对象
用 1 至 9 来回答，“1”代表完全不同意，“9”代表完全同意，最
后得分越低，意味着对感情的控制力越差。

结果显示，大多数志愿者表示，当他们对另一半的感觉
是依恋而非迷恋时，对感情的控制力更强一些。

研究第二部分，研究人员另外招募两组志愿者，各 20人，
第一组正陷于浪漫式爱情中，第二组近期刚与伴侣分手。完
成同样的17题调查问卷后，研究人员又让他们看30张伴侣或
前伴侣的照片，让他们想起对方的好或坏，并关注他们的晚正
电位脑电波。结果显示，当志愿者多想伴侣或前伴侣的好时，
晚正电位脑电波加强，志愿者感觉更爱对方；相反，如果多想
一些对方的坏，晚正电位脑电波变弱，爱意转淡。

研究结果刊载于《科学公共图书馆·综合》。 （黄敏）

爱情浓或淡能控制

【新华社微特稿】 心理学家常用“以毒攻毒”式的方法
治疗恐惧症，即强迫患者面对所害怕的事情或事物。这样的
疗法让不少患者难以承受。如今，一种名为“解码神经反馈”
的新疗法或许可以帮助患者不知不觉克服恐惧。

这种新疗法基于美国加州大学洛杉矶分校和日本一家
大脑研究机构联合开展的一项研究。

研究人员邀请 17 名志愿者参与一项实验，让他们看红、
黄、蓝、绿四种颜色的竖条并通过连接在他们身体上的一个
装置使他们看到红色和绿色竖条时，脚上会感受到轻微电
击，或者说，让他们在看到这两种颜色的竖条时产生恐惧感。

研究人员在实验中用功能性磁共振成像技术记录志愿者看
到不同颜色时的大脑图像，之后在志愿者没有面对竖条图案时
根据他们的大脑图像判断他们脑子里正在想哪种颜色的竖条。

研究人员发现志愿者想红色竖条时会给他们发 10 美分
奖金，发现他们想绿色竖条时则不给奖金。研究人员并不告
诉志愿者为何他们有时能得到奖金。

经过 3 天训练，研究人员发现志愿者想到红色竖条时的
恐惧感明显减弱，而对绿色竖条的恐惧感依然存在。研究人
员说，他们通过对志愿者想到恐惧对象时给予奖励的方式使
志愿者对恐惧对象产生的负面联系变成了正面联系。

研究人员希望他们的发现有助改善对创伤后应激障碍
等精神疾病的治疗。

研究报告发表于《自然·人类行为》期刊。 （欧飒）

克服恐惧无需“恶治”

【新华社微特稿】 出门在外，总有充电宝耗尽、没法用
太阳能充电又找不到电源的时候，此时一种名为“手能量”

（HandEnergy）的充电装置可以帮忙。这种装置有望于今
年 5 月上市，单价 99 欧元（约合 722 元人民币）。

“手能量”形似苹果，只需用手握住，转动腕部，内置双轴
转子便开始快速旋转，转速可达到平均每分钟 5000 转，产生
电 能 ，储 存 在 内 置 电 池 中 。 电 池 容 量 为 1000mAh，通 过
USB 接口输出电能。

“手能量”开发者之一亚历克斯·诺维克告诉数字科技新
闻及评论网 Digital Trends，这不是一件适合每天使用的装
置，因为充满电需要大约一小时，但它体积小，完全可以装进
口袋里，适合在没有外接电源的地方使用。

“手能量”项目已经成功完成众筹，一个月内筹集到的资
金超过 7.1 万美元（约合 49.4 万元人民币）。 （黄敏）

晃晃手就能给手机充电

1月5日，河北省石
家庄市新乐市邮政公司
工作人员展示《丁酉年》
生肖特种邮票。

当日，由中国邮政
发行的《丁酉年》特种
邮 票 在 各 地 开 始 发
售。邮票一套两枚，分
别为“意气风发”和“丁
酉大吉”，全套邮票面
值2.40元。 新华社发

《丁酉年》生肖
邮票开始发行

这是 1 月 5 日航拍
的黄河壶口瀑布。

隆冬时节，位于山
西省吉县和陕西省宜
川县交界的黄河壶口
瀑布仍奔流不息。奔
腾咆哮的黄河水翻滚
而下，气势磅礴，甚为
壮观。 新华社发

黄河壶口瀑布
奔流不息

1 月 5 日，“六小龄
童”章金莱先生（中）在
首个“六小龄童邮局”
开业仪式上。

当日，首个“六小龄
童邮局”在重庆杨家坪
步行街开业剪彩。据了
解，“六小龄童邮局”是
全国第一个以个人名字
命名的邮局，其定位为
国际文化交流中心、旅
游名片、青少年教育基
地和主题特色邮局，旨
在更好地宣传推广中国
传统文化、集邮文化和
西游文化。 新华社发

首家“六小龄童
邮局”在重庆开业

1月5日，在哈尔滨
太阳岛雪博会园区，游
客在冰雪景观中游玩。

随着 1 月 4 日第 33
届哈尔滨国际冰雪节
开幕，在未来的 3 个月
里，冰城哈尔滨将展开
冰雪旅游等5大类百余
项活动，本地市民和各
地游客将在“冰雪节”
中玩转冰雪。新华社发

冰雪节
玩转冰雪
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