
压力令人痛苦的

原因被找到

压力确实会把人的大脑搞得一团糟。

近日，一项新研究发现，慢性压力能通过

阻塞名为“神经突蛋白”的基因，制造许多

与情绪异常有关的大脑变化，而加强该基

因的活性，能保护大脑远离情绪混乱。 该

研究结果找到了生物体中导致沮丧、焦

虑、躁狂型抑郁症的机制，并提供了寻找

药物治疗这些症状的新手段。

美国耶鲁大学的研究表明，情绪异常

会给人们的大脑和生活带来许多负面影

响。 尸体解剖和脑部扫描显示，情绪异常

或有抑郁症病史的人的海马体（大脑的记

忆中心）会萎缩。 他们的脑源性神经营养

因子（BDNF，一种保持神经元健康的生

长因子）处于较低的水平，神经突蛋白基

因的活性也偏低，该基因能编码同种名称

负责保护大脑可塑性的蛋白质。

研究人员通过给大鼠施加慢性不定

时的压力诱发它们出现抑郁症状。 最终，

出现抑郁症状的大鼠神经突蛋白基因活

性降低，在服用了抗抑郁药物后神经突蛋

白的水平有所回升。

该研究报告 6 月 25 日发表在美国

《国家科学院院刊》上。“神经突蛋白产生

的影响就像抗抑郁药物一样，它能阻止压

力和抑郁带来的影响。 ”研究者说，“这是

一项伟大的研究，它从生物学的层面分析

了抑郁症和抗抑郁药物，为治疗抑郁症提

供了新思路。 ”目前，仅有约 30%情绪异常

的人能通过使用现有的抗抑郁药物进行

治疗，“如能将新发现运用到临床新药的

研发中，神经突蛋白将是治疗抑郁症的好

东西。 ” （据果壳网）

1.最好的办法是早睡早起

如果能形成“日出而作， 日落而

息”的作息规律，自然醒不是奢望。 如

果实在无法做到“按时睡觉”，可以尝

试定时起床。

2.如果还是起不来，睡前窗帘留

条缝

阳光的“叫醒作用”绝不亚于电子

闹钟，还没有惊吓感。晚上拉窗帘时留

点空隙。早上受到光线照射，血清素使

身体的代谢加快，生物钟会提醒你，太

阳“晒屁股”了，该起床了！

3.非用闹钟不可时，闹铃设成“渐强”

应将闹铃设成“渐强”模

式，选择轻柔的音乐闹铃，减

小起床压力。

（据《扬子晚报》）
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研究发现

睡眠中可强化记忆

怎样才能将你反复练习的曲子深深

刻在脑海里？或许你可以试试伴着那些旋

律入眠。

新的研究迈出了令人振奋的一步，现

有证据表明， 记忆可以在睡眠时再次开

工，同时还可以得到加强。

6 月 24 日， 美国西北大学的研究者

《自然—神经科学》 的杂志中发表了最新

研究成果。他们让参与试验者学习怎样演

奏两个音乐片段，然后通过及时按键来演

奏乐曲。 之后，参与者小睡 90 分钟，同时

研究人员为他们播放两段音乐中的一段。

研究者通过脑电图的方式来记录大

脑的电活动， 他们确保柔和悦耳的音乐

“线索”出现在参与者的慢波睡眠期间，慢

波睡眠与巩固记忆有关。参与者演奏在睡

眠时听过的乐曲比睡眠时没听过的乐曲

犯的错误更少。

研究者表示，“睡眠期间产生了和增

加记忆强度有关的生理信号，这些信号可

能因此成为测量强化记忆的脑活动的重

要线索。 ”

“曾有一些传言称在睡眠的过程中能

学习一门外语，” 西北大学的心理学副教

授保罗·雷伯说，“我们的研究表明， 它是

对已学的东西进行强化，而不是能在睡眠

中学习新的东西。 ”

目前，研究人员正在思考如何使他们

的研究结果应用到其他类型的学习中。

“比如你在白天学习了一门外语， 然后在

睡眠时重复这些记忆，或许会巩固所学的

东西，使记忆‘扩容’。 ” （据果壳网）

随着人们年龄增长，DNA 会发生微小的

化学变化。 然而在最近的研究中，科学家通过

对比新生婴儿的 DNA 和百岁老人的 DNA，

发现这些微小的化学变化可能比预计的要显

著得多。 这或许能够解释为什么随着年龄增

长，人们患病的几率也随之增加。

DNA 的开关由谁控制

DNA是由 4个不同的核酸排列组成的长

链分子：腺嘌呤、胸腺嘧啶、鸟嘌呤和胞嘧啶。

DNA 分子中的功能性片段被称作基因，而人

类所有的 DNA或所有的基因则称为基因组。

基因中核酸不同的排列组合方式决定了

其编码的蛋白质。 基因的开合状态是可控的，

这样机体得以保证在合适的时间空间表达特

定蛋白质。 为了控制其开合状态，最常见的要

数表观遗传学机制（针对 DNA分子的化学修

饰，不改变其序列）。 而表观遗传学机制中最

常见的就是甲基团的增加或减少。甲基是由 1

个碳原子和 3 个氢原子组成的基团。 通常情

况下它会结合在胞嘧啶上。 这种结合被称为

甲基化，通常甲基化后的基因会被关闭。

老人与婴儿，DNA 有不同

最新研究表明，年龄的增长带来的 DNA

甲基化图谱的变化可能是引起包括癌症在内

的多种疾病发病率随年龄增加的原因之一。

研究组分别从百岁老人的血液白细胞和

新生婴儿脐带血白细胞中提取 DNA。 再用新

技术解读其甲基化图谱发现，新生婴儿 DNA

甲基化水平（80.5%）要远高于百岁老人 DNA

甲基化水平（73%）。

甲基化，衰老和癌症的关键

通过研究新生婴儿与百岁老人 DNA 分

子在碱基序列相同片段的相异之处， 表观遗

传学造成的差异就得以凸显。其中超过 1/3的

DMRs（甲基化差异区域）分布在与癌症风险

相关的基因上。 百岁老人中 87%的 DMRs 是

由于甲基团缺失。

研究组扩大其试验范围，最终得出结论，

DNA分子中甲基化水平随着时间推移而逐渐

降低。 在百岁老人的体内，甲基的缺失导致某

些基因重新被开启， 这些被开启的基因往往

与感染和糖尿病密切相关。

（据果壳网）

衰老如何改变我们的基因

人老了以后，“内在”真的没有变吗？科学家发现并非如此，老

年人之所以更容易患癌症和糖尿病等疾病， 是因为他们体内的

DNA 发生了某些微小变化。
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相当于醉酒？

专家称有一定道理

被闹钟惊醒后果

真有被“吵病”的人

闹钟让人不愉快不假，但它真能把人“吵

病”吗？ 7月 1日，记者在医院采访时，还真遇

到这样一个案例———

对于南京市的公交司机王师傅而言，闹

钟是不折不扣的“灾难”。因为工作需要，王师

傅每天凌晨 5时就得起床， 晚上睡觉前设定

闹钟成了他的“定律”。

到了早晨，闹钟一响，容不得半点拖延，

王师傅以极快的速度“腾”地起床，迅速完成

早晨各种必备“程序”，而当他坐在公交车上

拧下钥匙开始发动时，似乎还处在“半梦游”

状态。

“梦游”带来的后果便是注意力不集中。

在一个月的时间里，王师傅竟然连连闯红灯，

光是罚款就交了 1000 多元。“总是觉得早上

开车容易分神， 看到红灯都反应不过来要停

车。 ”王师傅告诉记者。

没办法， 王师傅找到了东南大学附属中

大医院心理精神科主任袁勇贵咨询。 袁勇贵

告诉王师傅， 会出现这样的情况完全是因为

他长时间处在“被惊醒”的状态中，从而影响

了正常的情绪和工作状态。 从深度睡眠中被

突然叫醒如同醉酒，人的短期记忆力、认知能

力会受到显著影响， 这些能力最多为正常状

态的 65%。“如果在深度睡眠中被吵醒，起床

后的不适感更甚。 ”

三成“夜猫”凌晨才睡 八成白领靠闹钟叫醒

晚上盯着电脑不想睡，早晨赖床不想起。

到底有多少人处在这样的状态中？

记者在南京市的一个论坛里， 针对白领

的作息情况进行了一次小调查。共有 76名南

京白领参与调查，只有 14 人声称自己基本能

睡到自然醒，其余 62 人在工作日，几乎每天

早上都是被闹铃吵醒或被家人叫醒， 占了八

成多。

那么，他们晚上一般何时睡觉呢？参与调

查的这些人中，有三成“夜猫子”一直要耗到

零时以后才愿睡觉， 超过 60%的人睡觉时间

23:00~次日 0：00之间。 需要说明的是，南京

绝大多数单位都实行“打卡上班”的制度，作

息时间和上班时间无疑是莫大的矛盾。

睡前窗帘留条缝

第二天“阳光”叫醒你


