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【生活提醒】

7月11日，家

庭医生签约服务

团队上门为铜陵

市枞阳县钱铺镇

将军村的村民进

行 免 费 健 康 体

检。枞阳县组建

了由专科医生、临

床护士、乡村医生

等组成的家庭医

生签约服务团队，

上门为村民提供

常见病诊疗、慢性

病康复指导等服

务，并进行免费健

康体检。

王章志摄

7月 10日，从中国科学技术大学传来消

息，该校生命科学与医学部张智教授团队、美

国国立卫生研究院刘元渊教授团队以及安徽

医科大学陶文娟副教授团队合作8日在《科学》

上发表论文称，他们的研究揭示了声音镇痛的

关键因素及神经机制。

早在1960年，《科学》杂志就发表过一篇论

文，发现在牙科手术过程中，音乐能够调控病

人情绪，并指出噪音也能够产生镇痛效果。然

而，半个多世纪以来，声音可以减轻疼痛的背

后关键因素及神经机制，尚不清楚。

研究人员首先给爪子发炎的小鼠播放3种

不同类型的声音，分别是舒缓的音乐、不协调

的音符以及白噪音。结果发现，这3种声音在

大约是耳语的水平低强度播放时，都能够有效

缓解小鼠的疼痛，而在高强度播放时则无明显

的镇痛效果。随后，研究人员又将小鼠放置在

不同强度背景声音的环境中，发现高出环境噪

音约5分贝的声音能够有效缓解小鼠的疼痛。

至此，研究人员建立了声音镇痛的小鼠模型。

“令人惊讶的是，对小鼠而言，对镇痛作用

至关重要的，是声音与环境噪音之间微弱的声

强差，而不是声音的旋律。”该论文第一作者、

中国科学技术大学生命科学与医学部特任副

研究员周文杰博士说。

研究人员还利用病毒作为神经示踪剂，对

小鼠的听皮层输出进行了全脑追踪，发现了听

皮层神经元大量投射到负责接收来自身体的

感觉信号的躯体感觉丘脑，并发现低强度的声

音能够抑制这种投射。

“研究结果表明，低强度的声音通过抑制

听皮层到躯体感觉丘脑的神经投射，进而起到

缓解疼痛的作用。”周文杰说，这就是声音镇痛

的皮质丘脑回路。然而，除声音强度外，声音

的旋律对人类感知疼痛的作用也还需进一步

研究。 （吴长锋）

声音减轻疼痛原因破译

从古至今，“闭目养神”都是极受欢迎

的养生法，简单易行，收效明显。中医学认

为，“神”是人体生命活动和精神活动的总

称，微闭双目的瞬间，精神内守，对心身健

康助益极大。快节奏的现代生活常常让人

劳力伤神、静不下心，闭目养神或可成为破

解之法。

闭目养神，顾名思义就是将眼睛闭上，

收摄心神，以固守我们的精、气、神。我国现

存最早的中医理论著作《黄帝内经》提及：

“得神者昌，失神者亡。”古代先民认为，神的

充耗，关系到人的壮老；神的得失，关系到人

的昌亡，养生者当慎养之。《黄帝内经》还说：

“五脏六腑之精气，皆上注于目而为之精。”

《素问·金匮真言论》提及：“开窍于目，藏精

于肝。”《灵枢·脉度篇》指出：“肝气通于目，

肝和则目能辨五色矣。”说明肝脏的精气通

于目窍，视力的强弱和肝是有直接关系的。

如果你经常熬夜，时不时加班；如果你

长时间面对电脑、玩手机；如果你长时间开

车，总觉得眼干难受；如果你辛苦备考，需

注意力集中、用眼过度；如果你已经有黑眼

圈、经常感觉眼酸眼花……不妨时不时闭

目养神一下。

精气不足，则脏腑失调、气虚肾亏，无

法贯气至眼睛，最终容易形成各种眼部疾

病，有8类疾病的人更要学会闭目养神：1.

眼睛疾病，如视疲劳、干眼症、青光眼、白内

障、黄斑变性等；2.失眠、焦虑；3.高血压、糖

尿病、高脂血症等，一急躁或劳累，指标就

上升；4.慢性消化道疾病；5.慢性肺病；6.慢

性肝病；7.过敏性疾病，中医讲“诸痛痒疮

皆属于心”，心静下来有助降低敏感度；8.

结节和肿瘤，闭目养神能增强免疫力。

闭目养神没有看起来那么简单，要遵

守两个原则。一是时间适宜。根据人体生

物钟，通常在上午9点、下午1点和5点时

会感到身体困倦，此时应顺应人体规律，闭

眼休憩，短则3~5分钟，长则半小时，最宜

10~15 分钟。二是要放松入静，顺其自

然。建议做好以下四个“无”。

无目的。中医讲究“恬淡虚无”，闭目养

神时不要想着必须达到什么效果，也不要指

望闭目养神能治好全身所有疾病，它只是一

个比较好的保健方法而已。只要长期坚持

这一养生法，自然会收获良好的效果。

无定式。闭目养神没有固定姿势，也不

限时间、不限年龄，不需设备，舒服就行。不

过，尽量别趴在桌子上，这样会导致呼吸不

畅、压迫眼球，可以靠在椅背上眯一会儿。

无地点。闭目养神不必拘泥于地点，

在保证安全的前提下，随时随地，想做就

做。闭目养神时并非什么都不能做，可以

闭着眼微笑、听音乐，甚至刷牙、打电话。

考试、演讲前也可以闭目几分钟，有助控制

紧张情绪。

无环境。闭目养神时尽量离开嘈杂的

环境，即使摆脱不了也没关系，静不下来心

也没有大碍，闭上眼总是比睁眼更能让人

安静下来。 （高阳）

如 何 正 确 养 神 ？

新冠疫情发生后，你是不是觉得自己
更重视个人卫生了？出门戴口罩、洗手更
频繁，好似比以往任何时候都要“干净”，但
实际上可能并非如此。

其实这样的现象在生活中并不少
见。有人一天洗十几次手，却从来不擦
拭一次手机，即便拿着手机上厕所之后
也是如此；有些人每天带着口罩，却可能

戴了好几周未曾更
换；还有些人虽然
酒精棉、消毒用品
随身携带，却连家
里的床单被褥都懒
得 清 洗 。 专 家 表

示，新冠疫情让人们开始意识到良好卫
生的重要性，这本不是坏事，但如果这种
认知只停留在表面，只是做做样子，就失
去了意义。不但不会带来健康的改变，
反而会麻木自我，以为自己已经做得很
好了。只有行动上做出真正的改变，才
能阻断各种病菌的传播。

行动起来，成为习惯。“讲卫生”不是空
谈，更不能“浮于表面”。养成良好的卫生
习惯，可以使个人健康受益，而不是为了做
给他人看，更不是为了“应付”疫情。让良
好的卫生习惯成为生活的一部分，才能真
正的改变生活，改善健康。

定期打扫室内卫生。除了重视个人

卫生，保证清洁的室内卫生也很重要。
日常生活的居室内容易有很多卫生死
角，比如床底下、橱柜缝隙、潮湿的水槽
等，甚至不经常更换的床单被褥都很容
易滋生细菌和螨虫，危害健康。所以，应
该定期打扫卫生，维持干净整洁的居住
环境。

加强公共卫生意识。想要减少病菌传
播，仅靠维持个人卫生是不够的。如果人
们在公共场所，乱扔垃圾或随意面向他人
咳嗽、打喷嚏，即便经常洗手、戴口罩，也可
能“防不胜防”。建议养成“咳嗽礼仪”，打
喷嚏或咳嗽时用纸巾遮挡飞沫，不随地吐
痰，注重公共卫生。 （张筱悦）

“讲卫生”不能“浮于表面”

上门体检送健康上门体检送健康 越来越多家长开始重视孩子的体能发

展，不惜花重金给孩子安排各种课外运动

训练课程。不过，专家提醒家长，有些运动

项目孩子过早接触，会对生长发育造成负

面影响。哪些运动孩子不宜过早练？

1、举重等力量性运动。如今力量训练

普遍受到重视，健身房也有各种力量训练

的器械，受家长们的影响，有些孩子可能也

会到健身房锻炼。但孩子骨骼肌肉系统发

育还不完全，钙离子等无机物较少，肌肉容

易兴奋，但也很快会疲劳。并且，长期进行

高负荷的力量运动，还可能对身体器官造

成压迫，因此年幼的孩子非常不适合负重

练习。

2、长跑等耐力性运动。儿童心血管系

统尚未发育完全，心肺耐力不足，若跑步时

间过长的话，可能会给尚在发育中的心脏

带来过大负担。同时，孩子骨骼硬度不够，

过多练习长跑可能阻碍身高的增长。

3、高负荷竞技性运动。孩子力量不足，

最好不要过早进行竞技训练，比如高强度的

羽毛球、网球训练等，因为孩子无法使用成

人球拍等体育器材，如果长期训练，容易导

致肌肉、关节损伤，甚至导致两侧身体发育不均衡。建

议7岁前不要专门练习这些竞技项目，但日常生活中

可以当成娱乐项目来玩。

专家表示，学龄前的幼儿和10岁以下的儿童更适合

从事技巧类的运动或训练，以掌握动作要领为主，锻炼身

体的灵活性、协调能力、平衡感等，不仅强健体能，还能有

效促进孩子

神经系统的

发育。

（田雨汀）
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国际糖尿病联合会发布的《2021全球糖尿病地

图》显示，糖尿病影响着全球约10%的成年人，且患

病率在许多地区仍不断攀升。糖尿病患者常合并高

血压，心血管病风险更是较一般人群高。近日，国际

著名学术期刊《柳叶刀》发表研究显示，降血压除了可

预防2型糖尿病带来的血管并发症外，还能预防糖尿

病的发生。

研究共纳入1973年-2008年间22项试验数据，

包括14.5万余人，男性占60.6%。结果发现，受试者

收缩压每降低5毫米汞柱，2型糖尿病风险可降低

11%；收缩压每增加20毫米汞柱，2型糖尿病风险会

增加77%。

专家认为：“糖尿病风险降低是由血压降低本身

还是抗高血压药物的其他作用引起，并不能完全确

定。不过，我们的研究一定程度上填补了这一证据缺

口。并且，随机对照试验和基因分析结果一致，在非

糖尿病人群中，血压升高确实是新发2型糖尿病的一

个可改变风险因素，未来期待其他研究能都予以佐

证。” （肖晴）

降血压可预防糖尿病


