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据《自然·代谢》杂志
12 日发表的一项研究显
示，大脑对特定营养物质
的应答在肥胖个体中会减
弱，而且减重后也不会恢
复。研究结果表明，大脑
的长期适应可能发生在肥
胖个体中，而且会影响进
食行为。

进食行为是复杂的代
谢信号从肠道、其他器官、
血液循环抵达大脑再返回
的结果，目的是触发饥饿
感和饱腹感以及寻找食物
的动机。虽然这些过程在
动物模型中已经开始变得
明朗，包括在肥胖等代谢
疾病的背景下，但科学家
对人类这方面的了解还很
少，因为设计能阐释这些
机制的临床试验很难。

美国耶鲁大学医学院
设计了一项对照试验：向
30名健康体重个体（定义
为身体质量指数 BMI 在

25kg/m2 或以下）和 30 名
肥胖个体（BMI 在 30kg/
m2或以上）的胃部直接注
射特定营养素（脂类或碳
水化合物），同时通过功能
性磁共振 MRI 和 SPECT
测量他们的脑活动。体重
健康的个体在注射营养物
质后表现出特定的脑活动
模式和多巴胺释放（与积
极感受有关），但这些应答
在肥胖个体中会减弱。此
外，减重 10%（进行 12 周
的节食）并不足以让肥胖
个体恢复这些应答，这表
明肥胖背景下的大脑会出
现长期适应，这种适应在
成功减重后仍然不变。

在一篇同时发表的新
闻与观点文章中，弗吉尼
亚理工学院 Fralin生物医
学研究所科学家认为，鉴
于行为性减重后体重反弹
很常见，该研究为今后探
索肠—脑轴信号转导对减
重维持和体重反弹的可能
影响提供了重要参考。
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减少户外活动时间，及时补充水分，重点关注高危人群

“桑拿天”发生中暑 牢记急救“五字诀”

肚子越大 营养越不佳
最新研究显示，肥胖会破坏大

脑对营养物质应答

牛磺酸是动物体内的
一种含硫氨基酸，不参与组
成蛋白质，以游离形式存在
于器官和组织中，调节多种
生理过程。人体能自行合
成牛磺酸，许多食物中也存
在牛磺酸成分。研究发现，
随着年龄增长，小鼠、猕猴
和人体血液中的牛磺酸含
量会下降，60 岁老人的牛
磺酸水平仅为 5 岁儿童的

三分之一。
在实验中，研究人员以

14月龄（相当于人类45岁）的
小鼠为实验对象，为其中一半
小鼠每天喂食牛磺酸补充剂，
直到它们自然死亡。与对照
组相比，补充了牛磺酸的雌性
小鼠寿命延长约12%，雄性小
鼠寿命延长约10%。

此外，长期补充牛磺酸
的小鼠在 2岁时（相当于人

类 60 岁）的多个健康指标
都更好，例如体重增幅较
小，骨密度和肌肉强度更
高，焦虑和抑郁现象较少，
胰岛素抵抗程度低，免疫系
统的状态更年轻。在细胞
水平上，补充牛磺酸的小鼠
体内失去正常功能但拒绝
死亡的“僵尸细胞”较少，可
修复组织损伤的干细胞较
多，细胞的DNA损伤程度

低，细胞内“能量工厂”线粒
体的故障率低。

牛磺酸补充剂在中年
恒河猴中也表现出类似的
健康影响。每天给予牛磺
酸补充剂 6个月后，研究人
员发现牛磺酸可防止体重
增加，降低空腹血糖和肝损
伤标志物，增加脊柱和腿部
的骨密度，并改善免疫系统
的健康。

牛磺酸或为长寿关键
一个国际科研团队发现，动物体内常见的牛磺酸有抗衰老作用，及时补充，

可将中年小鼠延寿12%

N福建省第二人民医院急诊科 肖章武 林磊

福州方言说得好“好男不赚六月钱，六月天打犬不出门”，这段谚语也从侧面
反映出福州自古夏天就炎热，不适宜户外作业，容易中暑生病。

六月初夏，夏天的帷幕才刚刚拉开，连续数日的高温伴随着梅雨季的到来，空
气中充满了闷热感和潮湿感，持续高温高湿，正式开启福州独有的“桑拿天”模
式。这样的气候条件下，稍不注意就会发生中暑，其中，年老体弱者和慢性疾病患
者更要当心。

预防中暑的发生，提倡
大家做到以下几点：

1. 每日 10—15 时太阳
短波辐射最强烈，避免此时
外出，如必须外出，则要避免
太阳直晒，做好防暑防晒个
人防护，及时补充盐分。

2.出门可佩戴宽帽檐的

遮阳帽和太阳镜，涂抹SPF-
15或以上的防晒霜，随身备
好十滴水、人丹等防暑药品。

3. 不要等口渴了才喝
水，喝的时候要慢慢喝，定时
喝温开水。

4.室内空调温度不宜过
低，内外温差5℃合适。

5.关注特殊高危人群，
警惕一些老年人不喜欢开
空调，在家备足清凉饮料，
准备防暑降温药物，劝其减
少外出活动。不将小孩单
独长时间置于车厢及密闭
空间。

夏季人体消耗大，饮食

也不宜过于寡淡，注意营养
摄入，多注意蛋、奶、鱼虾、
鸭肉、猪肉等优质蛋白的摄
入，保障营养需求；冬瓜利
尿消炎、清热解毒；丝瓜解
暑祛风；苦瓜祛暑清心，或
捣汁熬成凉茶，或炖汤，都
为祛暑良品。

牢记以下五字诀，当身边的人发生中暑时，可及
时救治。

1.移：迅速将病人移至阴凉、通风的地方，同时
垫高头部，解开衣裤，以利呼吸和散热。

2.敷：可用凉湿毛巾敷头部，或将冰袋、冰块置
于病人头部、腋窝、大腿内侧处。

3.促：将病人置于4℃水中，按摩四肢皮肤，使皮
肤血管扩张，加速血液循环，促进散热。待肛-门温
度降至38℃，可停止降温。

4.浸：将患者躯体呈45°浸在18℃左右凉水中，
以浸没乳头为度。老年人、体弱者和心血管病患者，
水温不宜过低。

5.擦：同时用毛巾擦浸在水中的患者身体，把皮
肤擦红，一般擦15~30分钟，即可把体温降至37℃~
38℃，大脑未受损者迅速清醒。同时及早与医院联
系，进行及时抢救。

中暑“急救五字诀”适用于发热汗闭的重症中
暑，无发热者不宜。即使是重症中暑，正在出汗的即
使体温升高，也不宜用冰敷或浸入井水中，否则易落
下痼疾。中医经典曾说，“风湿痹痛从何而得之？汗
出入水中也”。轻重度中暑都必须先移阴凉通风处
再行抢救，神志清楚、出汗多的可饮淡盐开水。

需要现场抢救的此类中暑，属于中医学的“阳
暑”、“暑风”、“暑痧”，民间常用刮痧法、揪痧法、掐筋
法抢救，目的是透表泻热，可以阻止中暑的发展，防
止热射病的发生。

中暑是指在高温、高湿
环境下，人体发生体温调节
中枢功能障碍、汗腺功能衰
竭和水电解质丢失过多为特
征的一类疾病。除了高温、
烈日暴晒外，工作强度过大、
时间过长、睡眠不足、过度疲
劳等均为常见的诱因。中暑

分为三个等级：先兆中暑、轻
度中暑和重度中暑。

先兆中暑：高温下出现
大量出汗、口渴、头昏、耳鸣、
胸闷、心悸、恶心、体温升高、
全身无力，说明身体已经脱
水，需要多喝水，到阴凉处休
息，症状可缓解。

轻度中暑：除上述病症
外，体温 38℃以上，面色潮
红，胸闷，或有面色苍白、恶
心、呕吐、大汗、皮肤湿冷、血
压下降等呼吸循环衰竭的早
期症状。这时一般立即就
医。

重度中暑：除上述症状

外，出现昏倒痉挛，皮肤干燥
无汗、体温 40℃以上等症
状。重度中暑又分为热痉
挛、热衰竭和热射病。其中
热射病是最严重的类型，容
易发生多器官功能障碍，预
后不良，死亡率高达 70%~
80%。

中暑急救“五字诀”
移阴凉通风处最重要

中暑分为三个等级 热射病最严重

关注特殊高危人群 饮食不宜过于寡淡

一个国际科研团队发现，动物体内一种常见
的氨基酸——牛磺酸有着抗衰老作用，补充牛磺
酸可延长小鼠寿命，并提高老龄动物的健康水平。

该研究由美国哥伦比亚大学、印度国家免疫
学研究所等机构参与，相关论文发表在新一期美
国《科学》杂志上。研究发现，人体缺乏牛磺酸与
一些老年疾病存在相关性，体育锻炼可提高牛磺
酸水平，但服用牛磺酸补充剂对人类是否有类似
的益处还有待验证。

研究人员虽然还不知
道牛磺酸补充剂对人类是
否有同样改善，但目前进行
的两项实验表明牛磺酸具
有一定潜力。

第一项研究调查了

12000 名 60 岁及以上的欧
洲成年人的牛磺酸水平与
大约 50个健康参数之间的
关系。总体而言，牛磺酸水
平较高的人更健康。第二
项研究测试了牛磺酸水平

是否会对已知可改善健康
的干预措施，如运动产生反
应。由于运动后牛磺酸水
平会有所提高，这或许表明
运动的一些健康益处可能
也来自牛磺酸的增加。

研究人员表示，牛磺酸
有独特优势，它可在人体内
自然产生，也可在饮食中自
然获得，它没有已知的毒性
作用，并可通过运动来增
加。

牛磺酸可通过运动来增加

60岁老人的牛磺酸水平仅为5岁儿童的三分之一
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