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以前的研究发现，限制饮食可延
长寿命，但闻到食物气味会让效果减
半。因此，研究团队想知道促使人们
寻找食物的大脑变化是否可能是影响
长寿的背后原因。

为了做到这一点，他们通过多种
方式诱导果蝇产生饥饿感。首先是改
变了果蝇饮食中支链氨基酸（BCAA）
的含量，然后让果蝇自由进食酵母或
含糖食物。早期研究显示，BCAA在哺
乳动物、果蝇饮食中的含量，会增加蛋

白质食欲并延长寿命。
在此过程中，与进食高 BCAA 含

量的果蝇相比，进食低 BCAA 含量的
果蝇消耗的酵母多于糖。这种对酵
母的偏好超过了对糖的偏好，意味着
减少食物中的 BCAA，会让果蝇有饥
饿感。

研究人员还发现，进食低 BCAA含
量的果蝇，寿命明显延长。

为了进一步区分饥饿感和饮食量
对果蝇寿命的影响，他们使用了一种

名为光遗传学的独特技术，通过暴露
在红光下，激活果蝇中与饥饿感相关
的神经元。

结果发现，这些果蝇消耗的食物
是没有暴露在光刺激下的果蝇的两
倍。红光激活的果蝇也比对照组的果
蝇寿命更长。

研究人员表示，通过在果蝇身上
不断地制造饥饿感，果蝇的寿命得到
了延长。

更重要的是，他们能够将饥饿的

分子结构映射到相关神经元的表观基
因组的变化，并确定神经元对饮食中
特定氨基酸的存在或缺失所作的反
应。这些变化可能会影响果蝇大脑中
表达特定基因的数量，从而影响它们
的摄食行为和衰老。

研究人员指出，在将这些发现应
用于人类之前，应该谨慎行事，但“有
充分的理由预计，所发现的机制也可
能会调节其它物种的饥饿感”。

据《科技日报》报道

1.新生儿
新生儿除了吃奶外，剩下的时间

均处于睡眠状态。随着月龄增长，睡
眠时间有所缩短，3 个月至 6 个月者
每天睡眠时间为 10 小时至 18 小时;1
岁至 2 岁时，每天睡眠时间达到 11 小
时至 14小时。

2.儿童
学龄前儿童即 3岁至 5岁，每天最

佳睡眠时长约 10 小时至 13 小时;学龄
儿童即 6 岁至 13 岁，每天最佳睡眠时
长为 9小时至 12小时。部分儿童精力
充沛，可能比同龄者睡的时间少，保证
精神状态良好、身体发育正常就行。

3.青少年
青少年正处于生长发育黄金期，

睡眠质量差、睡眠时间太少或睡得晚
均影响身高发育。最好晚上 10点之前

入睡，初中生每天睡眠时间应达到 9小
时至 10 小时，高中生睡眠时间应达到
8小时至 9小时。

4.成年人
18 周岁在 64 周岁的成年人，每日

睡眠应长达 7 小时至 9 小时。一般情
况下，成年人每天晚上经历 4次至 5次
睡眠周期，每次睡眠周期约 90 分钟至
110分钟。经历完睡眠周期后，早晨醒
来感觉精神状态良好。

5.老年人
上了年纪后，各个器官功能逐渐

减退，激素水平随之下降，老年人睡得
浅，半夜常常醒来。超过 65 岁的老年
人每日睡眠达到 6小时至 8小时就行，
确保第二天醒来后无嗜睡或乏力感。
如果睡眠时间太长或反复出现失眠多
梦，还需及早就诊。

从低碳水化合物到间歇性禁
食，从手术到减肥神药，许多人似
乎为了减肥而绞尽脑汁。虽然人
们早就知道，限制食物摄入量可
减缓包括人类在内的多种动物的
衰老，但据发表在国际顶级期刊
《科学》杂志的最新论文，美国密
歇根大学的研究表明，可能饥饿
感本身就足以减缓衰老。

保持饥饿感

延缓衰老延缓衰老

错误一：“吊”脖子。这种方式其
实是模拟了临床中治疗神经根型颈
椎病的牵引方式，但它并不适用于治
疗肌肉劳损。建议大家在进行牵引
治疗前，一定要到正规医院明确诊
断，切不可盲目自行操作。

错误二：长时间仰头看手机。很
多人知道低头看手机会伤害颈椎，那
反过来，一直仰头玩手机是不是就可
以保护颈椎？其实，长时间保持一个
姿势，不论是低头还是仰头，对颈椎
压迫类似，都可能造成肌肉劳损。因
此，不要保持同一个姿势时间过长，
要定时放松身体。

错误三：大幅扭动脖子。有些人
喜欢大幅扭动脖子，让其发出咔咔
声，觉得整个人都舒服了。其实，颈
椎发出咔咔声是颈椎关节润滑差、磨
损关节面退变，出现颈椎病的前兆。
需注意，颈椎出现响声后，最好不要
继续摇头晃脑，否则可能引发头晕、
恶心呕吐等症状，甚至发生颈椎错位
等严重情况。

错误四：多睡硬床板。目前，并
没有研究能证明睡硬板床对颈椎有
好处。而且硬邦邦的床睡起来，可能
更让人浑身不适，让肌肉无法得到放
松，影响睡眠。

那么，如何正确预防颈椎病呢？
1. 建议平时要多做户外运动，游泳、
打羽毛球、放风筝等都能很好地放松
颈部。2. 纠正坐姿、避免低头久坐。
3. 选择合适的枕头及睡姿。枕头宽
度应达肩部，中间低、两端高的元宝
形枕头对颈椎病患者有很好的支撑
作用。枕头要枕在颈部和肩部中间，
支撑颈部的生理曲度。如果出现疼
痛剧烈、活动受限、眩晕、四肢乏力等
症状时，应及时到医院就诊。

据人民网报道

颈椎难受不能乱治 这一国家项目

落户青海
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由于不良的体态姿势，长期伏
案的工作习惯，长时间玩电脑手机，
越来越多的人加入肩颈痛的行列。
很多人采用“偏方”来缓解不适，结
果适得其反。东南大学附属中大医
院中医骨伤科副主任医师屈留新提
示，常见的错误方式有以下四种。

不同年龄的最佳睡眠时长是多久
睡眠时间不足不仅会

产生困倦感和全身疲乏，而
且也会让身体持续处于应
激状态，降低免疫力，提高
患多种疾病风险。

睡眠时间不足不仅会
产生困倦感和全身疲乏，而
且也会让身体持续处于应
激状态，降低免疫力，提高
患多种疾病风险，包括心血
管疾病、甲状腺疾病等。

不同年龄段应睡多长时间最佳？

1.入睡时间
通常超过 12时睡觉就相当于熬夜

了。躺在床上关上灯后，半小时内能
睡着则为正常。

2.光线
暴 露 于 强 光 线 下 ，可 抑 制 褪 黑

激 素 分 泌 ，降 低 睡 眠 质 量 。 晚 上 睡

觉 时 可 以 戴 上 眼 罩 ，或 是 拉 上 遮 光
窗帘。

3.声音
卧室声音不能超过 40 分贝，如同

图书馆一般安静。若卧室靠近繁华
区，不妨戴上耳塞或拉上较厚的窗帘，
这样能隔绝部分噪音。

除了睡眠时间外，还有哪些指标能衡量睡眠质量？

优质睡眠不只是局限于睡眠时长，还需满足短时间内快速入睡、
睡眠质量好。值得注意的是，不管昨天晚上睡得有多晚，第二天早晨
应按时起床，中午休息30分钟至60分钟。 据新华网报道

温馨
提示

本报讯（西海全媒体记者 徐
变银）日前，由青海省医学会、青
海红十字医院主办的国家卫健
委医药研究中心重大科研项目

“男性、女性盆底电生理项目”办
公室成立暨南方妇产科学科联
盟授牌仪式在西宁举行。

此次仪式的举行旨在推动
“电生理适宜技术真实世界研究
和推广应用”项目的设立与开
展，促进电生理适宜技术在女性
和男性盆底功能障碍疾病防治
中的应用，推进妇产科和男科的
学科体系建设，提高广大妇产科
和男科医生的项目管理水平和
专业技术能力，更好地为广大百
姓服务，提高健康水平，助力健
康中国建设。

为做好我省电生理项目工
作，按时保质保量完成任务，依据
国家《该项目管理办法》，结合青
海省实际情况，青海省医学会、青
海红十字医院向国家项目组织管
理部申请并获批成立青海省项目
办公室，并制定青海省项目实施
方案。青海省医学会主任陆涛在
致辞中说，青海省项目办公室的
成立，为电生理医学的发展奠定
了新的基础，预示着电生理适宜
技术走向新的里程碑，特别是在
女性盆底功能障碍性疾病及整体
康复中得到广泛运用，收到了良
好的社会效益。

“今后，在省医学会的指导
下，青海红十字医院将积极探索
电生理适宜技术在男科和妇产
科的应用路径，推动妇产科和男
科诊疗规范化建设，提高对妇产
科和男科疾病的诊治水平，保障
人民的健康 ，促进健康青海建
设。”青海红十字医院院长李新
章说。


