
不运动造成的死亡人数

与吸烟的一样多

日前，有最新的研究成果显示，缺乏运动造成

的死亡人数和吸烟的一样多。 而目前全球 42%的

成年人每天有 4 小时都是坐着的，2/3 的青少年

每天看 2个小时电视且中间不休息。

根据世界医学权威杂志《柳叶刀》7 月 21 日

发布的几项研究报告显示， 如果不运动的人们能

经常活动，那么，每年世界上有超过 530 万例的死

亡是可以避免的。 而每年死于吸烟的人数也是

500 万人左右。 如果人们每周保持 150 分钟或更

久的中等强度运动（如快步走），那么这些死亡可

能是可以避免的。

目前， 已经有 4种主要疾病与缺乏运动关联

起来了。 它们分别是冠心病、Ⅱ型糖尿病、肠癌和

乳腺癌。在一项研究中，美国哈佛医学院的科学家

分析了 2008年以来， 死于这 4 种疾病的人数，并

将死亡数据和各个国家的人们的运动情况结合起

来。通过计算显示，如果每个人都能完成每周的锻

炼目标，那么在全球范围内，有 6%的心脏病发引

起的死亡是可以避免的， 而Ⅱ型糖尿病对应的数

字是 7%，乳腺癌和肠癌则是 10%。

现代生活给人们带来的是每天机械地工作及

久坐。人们经常开车出行，玩游戏和看电视等坐着

的休闲活动比比皆是。

然而还有一些研究者认为， 这些不运动的人

本身并没有错， 错的是人们创造出的这个不可能

或不方便运动的环境。

不幸的是，即使伦敦奥运会即将开幕，也不太

可能激发人们更多运动的热情。因此，在另一篇探

讨为什么有人爱运动，有人却不动的论文中，澳大

利亚悉尼大学的研究者鲍曼表示， 奥林匹克运动

是一项精英明星赛事，关系着国家荣誉，但与日常

生活中的民众运动关系并不大。

鲍曼的研究显示，2000 年悉尼奥运会对澳大

利亚人的运动水平没有任何影响。“精英体育不是

让人们运动起来的理由。 ”鲍曼觉得，应从学生时

代减少对培育获奖体育选手的关注， 而让所有的

青少年都参与到体育活动中来，只有这样，在未来

的生活中，大家才能体会到运动带来的好处。

（据果壳网）
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你的生活方式，大脑喜欢吗？

日本研究发现防止

恶性胶质瘤复发的药物

据新华社消息 日本一个研究小组日前宣

布， 他们在动物实验中发现一种防止恶性胶质瘤

复发的新药， 相关论文已经刊登在英国《科学报

告》杂志上。

恶性胶质瘤是一种非常难治的恶性脑肿瘤，

术后复发率较高。在日本，它是一种患者人数最多

的恶性脑肿瘤，发病率为万分之一。能够重新制造

癌细胞的“癌干细胞”被认为是导致恶性胶质瘤复

发的原因。

日本山形大学和国立癌症研究中心的联合研

究小组注意到，一种被称为 JNK 的蛋白激酶对于

维持“癌干细胞”的存活必不可少，于是将美国制

药公司为治疗帕金森氏症而开发的 JNK抑制剂注

射到脑内移植了恶性胶质瘤的实验鼠体内。 结果

发现，肿瘤中的“癌干细胞”减少到原有水平的十

分之一以下。

如果向实验鼠脑内移植“癌干细胞”，再连续

10 天注射这种药物，也能够将“癌干细胞”减少到

原有水平的十分之一以下甚至百分之一。 药物对

脑功能也没有影响。

研究小组负责人、山形大学教授北中千史说：

“通过手术清除胶质瘤，再辅以这种药物，也许就

能够阻止复发，让患者长期存活。 ”研究人员已经

准备开展临床研究， 有望 5 年至 7 年后实现临床

应用。

当你想认真工作时， 你的大脑却不

给予支持，时常“当机”出错。 它是生病

了，还是衰老了？其实是你的生活方式伤

害了它。

从前，原始的人类过着颠沛流离的生活，大脑驾

驭着人类祖先那在动物界中并不强壮的身躯，走遍世

界的每一个角落。

那时，为了生存，人类每天平均大约要行走 20 公

里。 有学者认为，人类的大脑之所以进化得比其他动

物聪明，就是因为人类在不停的运动和行走中，不断

地解决问题。 在自然界，相比其他物种，人类不算强

壮，但人类是最有耐力的动物。有学说认为，人类曾经

靠不断的奔跑追逐，使猎物精疲力竭，从而获得食物。

运动对大脑的好处非常明显。它使得更多的新鲜

血液携带着大量氧气通过大脑，给其以滋养。同时，运

动可以刺激脑源性神经营养因子，促进大脑神经元的

生长。所以，现代的“宅”生活意味着，人将在这种封闭

的环境中而变得郁闷、消沉。
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大脑不能同时应对多种任务

再审视一下我们的工作状态：

一边做报表，一边听音乐，不时刷一

下微博， 间或收一下新邮件……你

可能觉得同时做多件事效率更高，

却苦了你的大脑。 因为大脑不能同

时处理这些意任务， 必须在这些任

务之间频繁切换。 这好比一个人同

时接听了几个电话， 看似他拿着几

个听筒，但事情还得一件一件说。

大脑也是一样， 在几个任务之

间频繁切换是对大脑短时记忆的考

验。 所以，你现在就会明白，为什么

会突然忘记自己上一件事情做到哪

里了。

大脑不能承受长期的压力

当人们面临危险时， 大脑会处

于应激状态， 这时肾上腺素会大量

分泌，吹响各个器官的集结号，准备

应战。 人的潜力就是这样被调动起

来的，这时，人可能会完成平时无法

完成的任务。

然而人不能总是处于应激状

态。 最初，压力还可以称作动力，到

后来， 压力就会使肾上腺分泌皮质

醇， 皮质醇分泌过多则会杀死大脑

中对学习和记忆起到关键作用的海

马体。

大脑不能缺乏睡眠

工作环境恶劣，长时间加班，得

不到充足休息的大脑就像进入了血

汗工厂，人的精力被透支。

因此，睡觉绝不是浪费时间。

实际上， 在人睡觉的时候大脑

也没有休息， 而是在紧张地整理一

天所摄入的信息。

如果你坚持 5天不睡觉， 很可

能出现老年痴呆的症状， 并且伴随

严重的判断力缺失和幻觉。

研究人员对睡眠缺失者的脑电

波进行研究发现， 这些人大脑活跃

程度非常低。

大量研究证实， 缺乏睡眠的人

语言能力、 创造力和制定计划的能

力均会降低， 这可能与因缺乏睡眠

导致大脑前额叶皮层活动能力降低

有关。

缺乏睡眠不仅会影响大脑的认

知功能， 更会对人体免疫力产生严

重破坏。因此，缺乏睡眠者被认为是

过劳死的高危人群。

所以， 对于压力过大的大脑来

说，“今日事今日毕” 并不是个好习

惯，把问题留到明天解决，也许是更

好的选择。

大脑不喜欢高热量的饮食

来自美国农业部人类营养研究

中心和南卡罗来纳大学的专业人员

认为， 饮食对大脑衰老和神经退行

性疾病有影响。

在饮食中， 注意减少热量的摄

入，多吃水果、干果、蔬菜、鱼肉和鸡

肉， 可以降低与年龄相关的认知能

力下降和神经退行性疾病发展的风

险。因此，爱吃油炸食品等高热量食

品的人应节制。

想让大脑创造更大的价值就得

了解它，并尊重它的生理规律。这个

问题在发达国家受到更多研究者和

普通民众的关注， 在我国却很少有

人重视。

在你投入大量精力保养皮肤的

时候， 更应关爱自己的大脑———这

个人体最重要的器官。（据果壳网）

当你加班到深夜，回家发现没带钥匙；当你打开

文件夹后， 怎么也想不起来究竟要打开哪个文件；当

你晚上睡不着，白天哈欠连天……于是，有人说因为

自己老了，脑子没年轻时好使了。

大脑的认知能力随着年龄增长而下降，其原因更

多的取决于我们对待它的方式。你对大脑———这个人

体最重要的器官，采取过哪些保护措施呢？

大脑不能抵抗的诱惑

大脑对于外界的信息特别敏锐， 一有风吹草动，

它就会立刻注意到。 新鲜和刺激的信息，是大脑不能

抵抗的诱惑。

现代工业社会，几乎所有的产品设计出来就是为

了引人注意的。 尤其是那些能同时调动视觉、听觉变

换的产品更是如此。 你有没有试过打开电视，眼睛却

盯着旁边的白墙？ 这简直是对意志力的挑战！

有研究发现，互联网在很大程度上缩短了人们的

注意力，平均每分钟人们的注意力会切换 7 次。 过多

的刺激加重了大脑认知能力的负荷，让大脑一直处于

无法平静的状态，分散了应有的注意力。 这也是导致

人们在日常生活中，忘带东西的原因。

大脑不能适应“宅”生活
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