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让身体“正气”充盈 中医支招护健康

为何运动不宜过量
近日，重庆马拉松一名跑者在临近

终点处倒地，送医后抢救无效离世。这
一消息引发人们对“如何安全运动”的
广泛关注。

为何训练有素甚至成绩优异的跑
者也会有猝死风险？北京大学第三医
院心血管内科主任医师徐顺霖表示，有
些跑者可能存在潜在的心脏问题。常
规静态心电图仅能捕捉瞬时心电活动，
难以发现隐匿病症，因此建议有需要的
跑者进行 24 小时以上动态心电图、心
脏超声及心肺功能运动试验，以全面筛
查隐患。其中，心肺功能运动试验不仅
能测量最大摄氧量，还可评估心、肺功
能状态。

不少人认为，跑得越多，身体越
好。但从心脏运动、心脏病学的角度来
看，运动过量会造成心肌劳损、动脉硬
化等。尤其是 45 岁以上的跑者，如果
运动过量，更易造成动脉硬化，或者产
生动脉斑块。

在运动时要了解身体发出的“警
报”。关注心率，将心率控制在适当、安
全范围内。出现以下危险信号时必须
停止跑步：心率突然飙升且不受控制，
胸部、肩背、牙床有异常压迫感或疼痛，
头晕、恶心、眼前发黑，突如其来的极度
疲劳感、冒冷汗、心慌，丧失动作协调
性、步态不稳等。

跑者应根据当天体感、状态，动态
调整比赛目标，不要固守既定配速。少
量多次补给，包括水、运动饮料、碳水化
合物、水果等，高温天气需额外补充电
解质。接近终点时，身体十分疲劳，冲
刺要量力而行。 （光明网）

顿顿清淡、跑到出汗，却越减越肥……
“元凶”可能是它

你是否曾陷入过这样的减肥困
境：少油少糖顿顿清淡，跑步跳操累
到出汗，可体重秤上的数字纹丝不
动，甚至悄悄上涨……这背后的“真
凶”，可能是一种被称为皮质醇的激
素。

什么是皮质醇？

皮质醇是一种由大脑刺激肾上
腺分泌的激素，通俗讲，它的工作就
是帮我们来对抗压力。

在急性应激状态下，皮质醇短期
升高有助于动员能量、维持血糖稳
定、调节免疫反应，是机体的一种正
常保护机制。

然而，熬夜加班、情绪焦虑、家庭
琐事、精神内耗、睡眠不足……这些
压力持续不断，让身体一直误以为

“处于危险中”，于是皮质醇长期居高
不下，而这就是“压力肥”的开始。

皮质醇增多可以通过多种作用
机制影响体重。

提升食欲：皮质醇可以作用于
大脑的食欲调节中枢，刺激食欲，
使人们进食高热量、高脂肪和高糖
食物。

促进血糖转化为脂肪：皮质醇会
提高糖原、脂类、蛋白质的分解，间接
增加血液中葡萄糖的含量，为了“消
灭”血糖，胰岛素含量就会随之升高，
将血糖转化成脂肪储存在我们的身
体里。

影响其他激素：长期的皮质醇偏
高会让我们的面部、腰腹及后背等部
位的脂肪更容易堆积，也会通过影响
其他相关激素水平来增加我们内脏
脂肪的囤积。

如何降低皮质醇？

越减越肥不是意志力问题，而是

压力下的生理反应。当皮质醇水平
回归正常，自然会轻松瘦下来。正确
的顺序是先减压，再减重；先睡好，再
吃好：

缓解压力：睡前泡脚，压力大时
深呼吸，做一些自己喜欢的事，听舒
缓的音乐使身体放松下来。

避免熬夜：皮质醇分泌有昼夜规
律，养成良好的睡眠习惯，早睡早起
有助于调节皮质醇水平，让减肥事半
功倍。

健康饮食：不要不吃早餐，在膳
食指南推荐的饮食框架下，适当增加
优质碳水化合物的摄入，可以降低静
息状态下的皮质醇水平。

适当运动：多做一些低强度的
户外有氧运动，例如慢跑、骑车、打
羽毛球；这会促使身体分泌内啡肽，
让人感到愉悦和舒缓，从而降低皮质
醇水平。

（半月谈）

在我们的大脑中，除了神经元，还
住着数量庞大的“星形胶质细胞”，它
们支持着神经元的运作。但当大脑生
病，它们也会“黑化”，进而加速神经元
死亡。

有没有办法“驯化”星形胶质细胞，
让它们继续支持神经元运作？其关键
在于找到控制它们行为的开关——转
录因子。中国科学院脑科学与智能技
术卓越创新中心研究员周海波研究组
牵头的联合团队，以小鼠为研究对象，
绘制出一张“星形胶质细胞转录因子功
能图谱”，并从中筛选出一个潜在的阿
尔茨海默病“干预开关”。相关研究24
日发表于国际学术期刊《科学》。

根据图谱，团队筛选出一批能阻止
星形胶质细胞“黑化”的候选“总指挥”，
并 从 中 发 现 一 个 最 出 色 的“ 保 护
师”——转录因子Ferd3l。

周海波表示，团队通过阿尔茨海默
病小鼠疾病模型测试发现，Ferd3l像一
个“调解员”，让星形胶质细胞变得“温
和”，星形胶质细胞与其他脑细胞之间
的“健康对话”也得到重建。未来，这张
图谱有望助力更多脑疾病寻找潜在的

“保护师”。
不过，从基础研究的前沿成果，到

真正赋能人们的生命健康，还有很长
一段路要走。“该研究仅在小鼠疾病模
型中获得初步验证，距离临床应用有
很大差距。”周海波表示，此次发现能
否发展为安全有效的治疗手段仍待进
一步研究。

（新华社）

我国科学家找到一个潜在的
阿尔茨海默病“干预开关”

孩子爱生病，上班族易疲劳，老
人反复感冒……在中医看来，这些可
能都是身体正气不足的表现。在国
家中医药管理局前不久举行的发布
会上，专家详解中医药如何提升人体
正气、促进身体健康。

《黄帝内经》提到“正气存内，邪
不可干”“虚邪贼风，避之有时”，强调
通过扶正固本、顺应四时、调养起居，
增强人体对外界环境变化的适应能
力和恢复能力。那么，到底什么是

“正气”？
中国中医科学院西苑医院治未

病中心主任张晋介绍，中医所说的正
气是指人体维持生命活动、抵御外邪
侵袭的全部功能的总和，涵盖脏腑功
能、气血阴阳的平衡状态，以及适应
能力、修复能力、自愈能力、精神状态
等方面。

“正气足了，免疫力自然协调有
序。”张晋说，提升正气的核心原则是

“燮理阴阳、调和气血”，具体要做到：
养护脾胃、顺应四时、调畅情志、劳逸
适度、睡眠充足。

中医药强调人体以“正气”为本、
以“治未病”为先，倡导关口前移、防
重于治。八段锦等中医养生保健功
法正是常见的“治未病”方法。

中国中医科学院广安门医院风
湿病科主任姜泉介绍，现代研究证
实，长期练习八段锦可以调节神经内
分泌、改善免疫状态、增强心肺功能、

缓解焦虑抑郁。
“其独特作用可以概括为：疏通

经络促进气血运行、调畅气机改善脏
腑功能、宁心安神调节情志。”姜泉
说。

中医“扶正”护健康，针对不同人
群，侧重点有所不同。

国家中医药管理局中西医结合
与少数民族医药司副司长欧阳波说，
对于儿童青少年，养成良好的生活习
惯尤为重要；对于成年人，重在疏解
压力，调和身心，改善亚健康状态；对
于老年人，更需兼顾慢病管理与康复
调护。

在天津市北辰区天穆镇社区卫
生服务中心主任医师丁文静看来，提
高儿童免疫力关键在于“养”。儿童
处于生长发育阶段，免疫系统尚未成
熟，免疫力相对较低，但是只要养护
得当，病愈后恢复较快。

“通过推拿、食疗、合理起居让脾
胃强健，气血充盈，自然正气充足，可
以少生疾病。”丁文静举例说，小儿推
拿是简单有效的家庭保健法，如捏
脊，从尾骨沿脊柱两侧向上捏至大椎
穴，每次3至5遍，能够调阴阳、理气
血、和脏腑。

常处于“高耗能、低储备”状态的
职场人，则易“心脾两虚”“气血不
畅”。

专家建议，这一人群尽量晚上
11 点前入睡，午时小憩 15 至 30 分
钟，以养心血；每坐40至60分钟起身
活动 5 至 10 分钟；每天 10 分钟专注
呼吸，帮助减压。

而老年人会随着年龄增长免疫
力下降，容易反复发生感冒等疾病。

张晋说，老年人免疫力下降的根
本原因是“肾气渐衰，脏腑功能减
退”，调理的核心是“扶正固本防
邪”。为此，老年人可适当食用核桃、
黑芝麻、黑豆等帮助补肾填精，用山
药、莲子、白扁豆、薏苡仁等煮粥或煲
汤帮助健脾益气；注意保暖防寒，尤
其护好头、颈、背、足等部位；每天运
动30分钟，可选八段锦等功法，以微
微出汗为度。

不少疾病的发生都与正气不足
相关。专家介绍，中医认为过敏本质
是“正气不足，伏邪外发”，过敏体质
人群可以用黄芪泡水喝以补气固表；
在非发作期通过中药内服、穴位贴敷
等方法改善体质。

（据新华社）
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