
■给您提个醒

■健康新知
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■发现

��� 最新研究表明， 久坐会显
著增加患心脏病和肥胖症的风
险， 即使是年轻、 精力旺盛的
成年人也是如此。 如果每天久
坐 8 小时以上， 还会增大胆固
醇比率和身体质量指数， 这些
指标都与严重的健康问题紧密
相关。 该研究报告发表在近期
出版的 《美国科学公共图书
馆·综合》 杂志上。

此前， 科学家开展的人口
老龄化研究针对的都是 60 岁以
上人群， 但美国加利福尼亚大
学和科罗拉多大学开展的最新
研究面向的是年轻人群， 涉及

科罗拉多州 1000 多位平均年龄
33 岁的男性和女性健康数据。
研究报告指出， 久坐可以使年
轻人的身体质量指数升高 1 个
百分点。 加利福尼亚大学研究
人员布鲁尔曼说： “尽管不健
康的饮食和吸烟习惯会增高身
体质量指数， 但是久坐习惯产
生的这类不良影响更加显著。”

每天久坐 8 小时或更长时
间， 会使 30 岁男性和 35 岁左
右女性的胆固醇比率从健康
水平升至高风险水平 。 虽然
美国医疗机构官方指导建议
人们每周进行 2.5 小时的适度

运动 ， 或者 1 小时 15 分钟的
剧烈运动 ， 但这种活动量对
于整天久坐的人群来说是不
够的。

研究结果表明， 虽然减少
久坐时间可以显著改善健康状
况， 但对于那些无法减少久坐
时间的人而言， 增加体力活动
的强度和持续时间尤为重要。
每周运动量加倍———5 小时的
适度运动或 2.5 小时的剧烈运
动， 将更加有效地降低久坐带
来的健康风险。

（北京日报， 2024 .12.18
文 /刘化东）

� 本报讯 （通讯员 袁雯
李紫寒） 近日， 在湖南科
技大学校长蒋丽忠、 湖南
科技大学纪委书记郭时印、
湘潭市卫健委副主任赵新
平、 湘潭市第一人民医院
党委书记袁海斌的见证下，
湘潭市第一人民医院院长
李绍杰与湖南科技大学副
校长王卫军代表双方签署
战略合作协议。

随后， 蒋丽忠、 袁海
斌等领导共同为 “医药创
制与精准检测联合实验室”
和 “临床营养研发中心 ”
揭牌， 标志着两个合作项
目正式启动。

仪式上， 蒋丽忠发表
了热情洋溢的致辞； 袁海
斌和赵新平分别发表了讲
话， 对双方的合作表示高
度肯定和美好祝愿。

此次战略合作协议的
签署， 是深入实施创新驱
动发展战略、 全面推动科
技创新交叉医学研究的新
举措， 更是院校跨学科资
源整合、 携手迈开高质量
合作的新步伐， 将有力推
动双方在医疗、 教育和科
研等领域的深度合作 ， 为
培养高素质人才 、 提升医
疗服务能力注入新的活力。

创“医工融合”新范式

������每年冬天， 都有人因穿厚底
雪地靴不慎摔倒， 轻则擦伤， 重
则骨折。 近期， 相关话题 # 穿厚
底雪地靴或致足底筋膜炎， 引发
热议。 电商平台调查发现， 市面
上热销的雪地靴， 多为厚底增高
款， 常见款式鞋高也有 5 厘米左
右， 有的款式竟能增高 8 厘米。
厚底雪地靴虽有 “增高” 效果，
但被不少网友吐槽为 “美丽废
物”， 比如鞋底滑， 不跟脚， 穿
久了鞋子会塌陷。

东南大学附属中大医院康
复医学科副主任治疗师孙武东
表示， 厚底鞋提高了身体重心，
会增加摔倒的风险； 其次， 厚底
鞋鞋底较硬， 影响正常的足部生
物力学； 此外， 鞋后帮过低或过
软， 则会削弱对后足的稳定性，
进而增加足部受伤风险。

据了解， 足底筋膜炎是
一种常见的足部问题， 典型
症状为早上起床后步行时足
底疼痛 ， 但走几步会缓解 。
“足底筋膜炎的主要诱因包括
体重过大、 运动过量、 激素
水平变化等 。” 孙武东解释
道， 尽管鞋类的选择与足底
筋膜炎有一定关系， 但它不
是直接原因。 “鞋子选择不
当可能导致足部卷扬机制
（即弹性足弓形成） 丧失， 引
起足部受力方式改变， 进而
增加筋膜炎的发生风险。” 他
强调， 硬底鞋、 平底鞋、 高
跟鞋等也可能带来类似问题。

“临床上， 80%~90%的
人群足部存在不同程度的不
健康状态。” 孙武东指出， 由
于长期在坚硬地面上行走 ，

以及不合适的鞋子， 导致足部问
题很常见 ， 比如扁平足 、 船状
足 、 足底筋膜炎 、 跟腱炎等 。
“严重者特别是青少年， 可能引
发姿势异常， 运动能力下降等。”

专家建议选鞋注意以下几
点： 1.后帮有高度。 后帮高度应
能没过食指， 另外捏一捏， 确保
其硬度适中； 2.鞋底有硬度。 轻轻
扭转鞋底， 鞋底中段应具有一定
硬度； 3.前掌有弹性。 用手掰一掰
鞋子， 从后往前弯曲， 最弯的地
方约在大拇指处 （跖趾关节）； 4.
内侧有高度。 鞋子的内侧要有一
定的高度， 穿上后自觉内侧足弓
被轻度托起； 5.前后有空间。 选鞋
子穿上去后用力往前顶一顶， 后
边应有一指头的空间较佳。

（扬子晚报， 2024.12.25 文 /
王梦航）

��� 你是否曾好奇， 那些深刻的记忆是如何在
我们的脑海中留下永恒烙印的呢？ 科学家认
为， 当你酣然入梦时， 你的大脑可能非常繁
忙， 一天中的一幕幕正在此处被重新上演……
此时， 那些短暂而鲜明的信息， 会从海马体这
个临时仓库精心打包， 运送到新皮层这个用于
长期存储的仓库中。 而在这场记忆的 “搬家”
过程中， 慢波扮演了至关重要的角色。

慢波， 也称慢振荡， 是深度睡眠阶段 （即
“睡得深”） 大脑皮层中释放的一类电波， 可以
通过脑电图 （EEG） 测量。 人类的大脑是个微
型生物发电站， 当无数神经元整齐划一地调整
电压， 每秒同时升降一次时， 就会共同 “编
织” 出慢波的旋律。

多年来， 科学家早已知晓慢波与记忆形成
的密切联系， 但大脑内部的具体运作机制却像
蒙上了一层神秘的面纱。 直到最近， 这层面纱
终于被揭开。

来自 45 名患者的珍贵新皮层组织样本成
为了德国科学家探索大脑奥秘的宝贵资源。 这
些患者因治疗癫痫或脑肿瘤而接受了神经外科
手术。 在实验室里， 科学家们精心模拟了深度
睡眠期间典型的慢脑波电压波动。 而那些精密
的纳米级玻璃微吸管则是他们的 “耳朵”， 能
够捕捉到神经细胞间那极其细微的 “对话”。

如果把大脑神经元的电压波动想象成过山
车， 那么， 就在其从低谷攀升至高峰的那一刻，
大脑皮层神经元之间的突触连接得到了最大程
度的增强。 在这一时间窗口， 大脑皮层仿佛也
很 “兴奋”， 被激活到了最佳状态， 能使被回顾
的暂时记忆更有效地转移到长期记忆中。

如今， 世界各地的科学家正在研究利用经
颅电刺激或声学信号来影响睡眠期间慢波的方
法。 然而， 这些刺激方法的试验和优化过程费
力且耗时。 新的发现或许有助于改进这些试
验， 进而帮助人们改善记忆。 尤其是对于一些
具有轻度认知障碍的老年人来说， 这无疑是一
个令人振奋的好消息。

（科技日报， 2024.12.19文 /张佳欣）

湘潭一医与湖南科大正式签约揭牌


