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生 活

一项在老鼠身上进行的新
研究可能解开了困扰部分人许
久的谜团——晕动病。西班牙
巴塞罗那自治大学的研究人员
表示，他们已经弄清楚大脑中的
哪些细胞会误解内耳、眼睛和
腿部的感觉信号，从而导致令
人痛苦的晕动病。研究结果表
明，晕动病可能是由前庭系统
中的神经元引起的。

为了解更多信息，研究人员
检查了小鼠前庭系统的脑细胞，
重点关注先前被证明在平衡中
发挥作用的一组特定神经元。
研究人员利用一种用光开关细
胞的技术，激活了7只小鼠体内
的这些神经元。他们评估了小
鼠是否在笼子里吃得少、走动
少，这些是晕车症状的指标。

研究人员介绍说，在此次
实验中，毫无防备的小鼠被放
入塑料管中，绑在旋转器上，然

后被送去“兜风”。半小时后，
这些小鼠的移动距离是其他5
只没有激活神经元的小鼠的三
分之一。神经元被激活后，小
鼠吃的食物也减少了。

研究表明，灭活一组表达
VGLUT2蛋白质的前庭神经元
可预防动物因旋转引起的晕动
病。打开这些相同的神经元会
在不旋转的情况下引发小鼠类
似晕动病的行为。研究还发
现，在那些表达VGLUT2的神
经元中，产生CCK-A受体的细
胞是实验中大多数晕动病行为
的原因。他们还绘制了这些神
经元的回路图，发现CCK-A神
经元向大脑的臂旁核发送密集
投射，臂旁核已知功能包括调
节食欲抑制、体温和嗜睡。在
小鼠旋转之前阻断CCK-A受
体可缓解一些晕动病的症状。

张佳欣（资摘）

美国杜兰大学科学家在
最新一期《动脉粥样硬化杂
志》上发表论文称，他们收集
了英国40多万名成年参与者
的数据，包括其家族史、遗传
风险因素和既定风险因素，如
高血压和吸烟史，以及他们的
生活习惯，并对参与者进行了
为期12年半的随访。分析显

示，每天爬5层楼梯有助于将患
心血管疾病的风险降低20%。

研究人员表示，与每天走
10000步相比，爬楼梯对心血
管健康更有效。此外，研究还
显示，每天没有爬楼梯的参与
者罹患心血管疾病的风险增

加了32%。此前的研究表明，
每天爬楼梯有助于降低患代
谢综合征的风险，降低血压，
改善平衡和骨骼肌。

这些发现强调了爬楼梯
作为普通人预防动脉粥样硬
化性心血管疾病主要措施的

潜在优势。短时间高强度爬
楼梯是改善心肺健康和脂质
状况的一种有效方法。

不过，研究人员也指出，
虽然每天额外多爬一些楼梯
很好，但建议如果不习惯这项
运动的话，要适可而止。

孙红丽 杨迪

（摘自《科技日报》）

牛奶，是一种被公认为“近
乎完美”的营养来源。然而，
有些消费者却“无福消受”，一
喝牛奶就胀气，甚至是腹痛、
腹泻。这是怎么回事呢？
牛奶很重要 堪称必需品

牛奶堪称人类的“全价食
物”，所含营养物质几乎能全
部被人体消化吸收。牛奶富
含脂肪、蛋白质、乳糖，含有人
体所需的20种氨基酸，含有丰
富的矿物质，包括钙、磷、钾、
钠、铁等，而且，牛奶中的钙更
容易被人体吸收。牛奶中钙
与磷比例合适，是促进儿童、

青少年骨骼、牙齿发育的理想
营养食品。《中国居民膳食指
南2022》推荐，每天摄入300—
500ml液态奶，建议把牛奶制
品当作膳食组成的必需品。
如何判断乳糖不耐受症

为什么有些人喝了牛奶
后，在0.5—2小时内，会感到
胀气，肚子咕咕叫，甚至有腹
痛、腹泻等症状。摄入牛奶越
多，症状越明显。专家解释，
这很可能是由机体对乳糖不
耐受造成的。乳糖不耐受是
因为小肠乳糖酶缺乏，牛奶中
的乳糖不能被完全分解吸收，
从而进入结肠，被肠道细菌分
解，产生大量脂肪酸、氢气和
二氧化碳，刺激肠壁，造成肠
内渗透压升高，使肠腔内的水
分增多，肠蠕动增加，进而引
起腹鸣、肠鸣、腹痛以及腹泻

等症状。
乳糖不耐受的人完全不

能喝牛奶吗

人们对牛奶的耐受能力
个体差异很大，乳糖不耐受的
健康成人，也可以根据自身情
况，选择适合自己的奶品，适
量饮用牛奶。常见的方法有：
少量多次饮奶，有助于诱导肠
道分解消化乳糖的能力，使得
肠道逐渐接受牛奶中的乳糖，
提高乳糖的耐受性。

选喝酸奶、奶酪等发酵乳
品。酸奶中的部分乳糖已被
其中的乳酸菌转化为乳酸，所
以乳糖不耐受者对酸奶的耐
受性高于牛奶。

选喝舒化奶。舒化奶中
的乳糖已被加入的乳糖酶分
解生成葡萄糖和半乳糖了，因
此舒化奶比较适合乳糖不耐
受者饮用。

熊铮 朱海

（摘自《中国消费者报》）

随着人们对健康、形象的
更多关注，市场上出现了各种
声称能够改善腿型的足弓矫
正鞋垫、足弓矫形器等产品，
这些产品是真有用还是智商
税？为此，记者采访了中国康
复研究中心假肢矫形部副主
任王林。
矫正鞋垫并非腿型“救星”

王林认为，仅仅通过使用
足弓矫正鞋垫就能改善腿型，
这样的说法没有科学依据。

王林首先指出，足部矫
正、腿型矫正其实主要针对的
是仍处于生长发育期的孩
子。“所谓O形腿、X形腿，根本
上是从正面看时大腿骨和小
腿骨之间的夹角，正常范围是
170度到175度，大于这个角度
就是O形，小于就是X形。”儿
童骨骼处在生长发育阶段，可
塑性较强。打个比方，如果一
棵小树苗长歪了，可借助外力
扶正。如果发现儿童骨骼发
育异常，可以在医生的指导
下，通过外力干预等保守治疗
方式，改善其足部、腿部等骨
骼问题。

严格来说，对于已经发育
成形的成年人，腿型矫正其实
是一个伪命题。
“人体的重量是通过骨盆

传到大腿骨，然后通过小腿骨
传递到脚踝，脚相当于是全身
的地基。”王林介绍，人体脚部
由26块骨头、几十个关节和很
多条肌肉、韧带和肌腱组成，
脚部复杂的结构为我们的身
体提供稳定性和支撑。因此，
在足踝医学研究领域，往往使
用生物力学来理解和分析足
部和踝关节如何承受并分配

身体的重量，以及如何在行
走、奔跑和跳跃等活动中与地
面相互作用。

王林解释，正常的脚底结
构并不是平坦的，而是呈现出
弓形结构，也就是“足弓”。当
我们走路或跑步时，脚部会经
历几个不同的阶段：脚跟着
地、脚掌完全接触地面、然后
足尖推地前进。在这个过程
中，足弓起到了重要作用——
吸收压力和冲击力，保持平
衡，减少足部关节和骨骼受到
的压力。
“不管是足弓鞋垫，还是

鞋子里面的鞋垫，主要是为
足弓提供一定的支撑，起到缓
冲减压、增加舒适性的作用。”
王林认为，这些鞋垫不具备任
何其他的附加功能，如果穿戴
足弓鞋垫后感觉舒适，则说明
鞋垫已经起到了预期的效
果。如果对腿部外观有所担
忧，单靠鞋垫可能不会有明
显的改善。

美国足踝矫形协会（Amer�
icanOrthopaedicFoot& An�
kleSociety）学术期刊近期的一
篇综述性文章表明，足部矫形
器正是依据生物力学原理设
计的：通过减轻脚或脚踝某区
域的压力，帮助改善足部疼痛
或不适感。文章并未提及其
能改变腿部的形状或外观。

王林进一步解释：“对于
成年人来说，一般需要在两种
情况下使用生物力学矫形鞋
垫或矫形器：一是足部有疼痛
感，甚至影响正常走路；二是
有明显足部疾患，或是其他疾
病导致功能缺失。”

而针对这两种有医疗需

求的情况，王林认为成品类矫
正鞋垫作用较为有限。他建
议，首先接受专业设备的评
估，再使用个性化定制的足部
矫形器，借助生物力学形态对
足部的高度、外形或是功能做
一些补偿，以确保达到最佳的
治疗效果。

该如何保护足踝健康

“其实，在青年群体中，更
普遍的情况是足踝亚健康状
态。”这种“亚健康”并不意味
着立刻出现频繁的疼痛，比如
年轻人在长距离行走一天或
两天后可能会感受到足踝的
疲劳，这种疲劳感相比几年前
出现得更为频繁。王林指出：
“随着人们年龄的逐渐增长，
身体会出现退行性变化，各种
功能开始逐步减弱。在这种
状态下，身体往往会启动‘代
偿机制’。”

所谓“代偿”，即当某部位
功能出现问题或受到伤害，其
他部位会自动进行调整来帮
助维持身体的平衡。“例如，如
果一个人的前脚掌受伤，可能
不自觉地将重心转移到脚后
跟以减轻疼痛；同样地，当人
的右腿出现问题，可能会更多
地依赖左腿行走、站立。”王林
说，这种微妙的身体调整，有
时我们可以察觉，但更多的时
候，它是在潜移默化中发生
的。在短期内，这可能是有益
的，帮助维持肢体功能，而长
期的代偿可能导致其他问题
或并发症。

在王林看来，人们对足踝
健康问题存在疑惑，在一定程
度上反映了人们对足踝健康
意识的增强，以及对相关知识

的迫切需求。
日常生活中，关注并及时

处理身体微小的变化，对于
维护足踝健康很重要。王林
强调，如果足踝没有症状则无
须过度干预。他建议选择适
合的鞋子，以确保为脚部提供
充足的支撑、缓冲和稳定性，
帮助保护足踝，减少受伤的
风险。

当发现舒适的鞋子无法
根本解决问题时，应前往专业
机构进行评估，并根据具体情
况接受个性化处理。例如，可
以“通过生物力学评估测试，
设计出适配的辅助鞋垫”，或
者“借助本体感受鞋垫改善平
衡能力”。

在运动中，足踝健康也十
分重要。近年来，马拉松和其
他长跑活动日益受到大众欢
迎。今年9月，美国足踝矫形
协会学术期刊发布的一项针
对超级马拉松运动员足部和
脚踝的研究显示，在一年时间
内，参与研究的734名超级马
拉松运动员中，有71.2%的活
跃超级马拉松运动员报告过
脚部或脚踝受伤，并且影响了
正常运动。

对于进行跑步、举重等运
动的人群，王林建议在和专业
医生交流后，考虑使用支撑类
鞋垫来更好地保护足踝。
“目前检测设备越来越先

进，专业人员认知、临床服务
能力也需要随之提升。”王林
希望，未来国内能够推进足踝
相关专业化、人才化和学科化
的建设，以满足大众对于足踝
健康的需求。
刘昶荣（摘自《中国青年报》）

近期，类似“红枣补血、虾皮
补钙，可如果同时吃，就会产生像
砒霜一样的毒素”的“食品相克”
说法在网上颇为多见，使得不少
网友时不时地就发出诸如“刚吃
了皮皮虾又吃了五六颗红枣，会
不会中毒”之类的求助。那么，红
枣和海鲜同吃真的会中毒吗？

首都保健营养美食学会理
事、中国注册营养师谷传玲在接
受采访时表示，类似红枣和虾皮
不能同吃的传言，其实就是海鲜
和水果相克的“翻版”。分析毒性
问题需要建立在“量”的基础上，
几颗红枣和一把虾皮无论是同时
吃还是先后吃，都不至于中毒。

谷传玲分析指出，传言的所
谓“科学依据”，无非是“红枣所含
的维生素C能和海鲜中的砷发生
化学反应生成砒霜”。但事实上，
虾皮等海产品中有机砷绝大部分
是稳定的，微量的无机砷在体内
也很快会被代谢出去，所以它们
并不会跟红枣等果实中所含的维
生素C反应生成三氧化二砷（砒
霜），从而导致食物中毒。

退一步讲，即使红枣和虾皮
等海鲜中的砷能发生反应，也还
存在剂量多少的问题。以海虾为
例，按照我国标准，每千克鲜虾中
的无机砷含量不超过0.5毫克，即
便无机砷含量超标1倍，也就是1
毫克/千克，那也得一次吃10千
克以上的虾，再摄入大量的维生
素C，才有可能急性中毒。

从营养学和食品安全的角度
来看，食物相克的说法是站不住
脚的。中国营养协会曾做过一些
严格的食物相克的论证实验，由
志愿者对流传的500多种相克的
食物进行长达一周的验证实验，
结果显示一切正常，没有任何不
良反应。

那么，为什么有人同时吃两种
“相克食物”，有时会感到不适呢？

谷传玲认为，问题可能出在两
个方面，第一可能是食物本身不干
净，特别是温度和湿度较高的夏
季，细菌繁殖较快，是食源性疾病
的高发期；第二可能是自身体质
问题，比如对某种食物过敏，或者
患有胃肠道疾病等，在食用相关
食物之后就可能会引发身体的不
适反应，误以为是两种食物相克。

李建（资摘）

鞋垫矫正腿型真有用还是智商税
红枣和虾皮能同吃吗

每天爬5层楼可降两成心脏病风险

导致晕车的脑细胞找到喝牛奶，这个提示请收藏


