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美国科学家的一项最新

研究发现
!

人们可能会担心

自己得心脏病
"

中风
"

糖尿

病
!

而对于老年痴呆症最近

一项研究发现
!

大家显然对

老年痴呆症则不只是担心
!

而是怕得要命
#

人们的这种恐惧是很有

理由的
$

在
!"

岁以上的成年

人中
!

#$%

患有这种疾病
$

那些

幸免于老年痴呆症的人
!

也明

白自己最终免不了要挑起照

顾患病的父母或是配偶的重

担
$

尽管目前老年痴呆症患者

数目正在快速增加
!

但市场上

却仅有少数几种疗效确切的

药物
!

而且这些药物只能延缓

疾病的进程却不能治愈它
$

大脑能生成新神经细胞

但现在研究者们比以前

任何时候都更看好正处于老

化中的大脑的潜能
!

因为近来

有证据挑战人们长期以来的

传统观点
!

证明大脑实际上可

以产生新的神经细胞
$

美国国家衰老研究所老

年神经心理学分会主任莫利
%

&

%

瓦格斯特说
!

新的神经细

胞的生成
!&

不仅出现在成年

老鼠和猴子身上
!

在年龄较大

的成年人身上也 一 样 出 现

了
$'

她还说
!

这些能产生新神

经细胞的区域和科学家们已

研究过的大脑区域大多数对

于学习和记忆都非常重要
!

尤

其是海马区域
$

脑力与活跃程度相关

那么怎样刺激大脑产生新

的神经细胞呢
(

科学家们现在

还不能完全回答这个问题
!

但

是他们对于那些保持思维敏锐

的老年人所做的研究
!

为我们

寻找问题的答案带来了一些线

索
$

这些老人一般保持与社会的

联系
!

和亲戚
"

朋友
"

社区团体关

系密切
$

他们大多身体健康而且

积极运动
!

并乐于参加能够激活

大脑或者需要动脑筋的活动
$

不过这里有一个大疑问
)

他们到底是因为参加了这些

活动而保持思维活跃
!

还是说

能参加这些活动是因为他们

的认知力没有问题
$

洛克菲勒

大学纽约分校神经内分泌学

实验室负责人布鲁斯
%

'

%

迈克

艾文博士说
)&

我们不知道这

两者之间是不是互为因果的
!

我认为它们之间很可能具有

一种双向的影响
$ '

有氧运动能激活大脑

但是一些让老年人接受

运动养生实验的干预性研究

已经取得了显著的成果
$

伊利

诺伊州立大学的研究者们在

城市和农村招募了一群年龄

在
!(

到
)"

岁之间
"

长期习惯于

久坐不动的成年人
!

其中一半

的人分到有氧运动组
!

每周散

步三次
!

对照组做无氧的收缩

和伸展运动
$

在为期六个月的实验中
!

科学家们对于试验两组人群

前后的认知能力进行了检测

和评估
!

结果发现那些参与散

步活动的人认知力有所提高
$

伊利诺伊州立大学心理

学教授亚瑟
%

*

%

克雷默说
)

&

六个月的运动可以使你的记

忆力
$

决断力和注意力提高
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到
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!

同时大脑皮质额

叶和颞叶很多区域容量得以

增大
!

与我们所研究的认知力

有关的神经网络活动也变得

更有效率
$ '

其他一些研究也发现
)

将

身体锻炼和认知训练结合起

来的养生方法
!

的确可以提高

认知能力
$

但是怀疑者们认为

没有证据能证实智力刺激可

以预防老年痴呆等症状
$

这些招数有益无害

不过大多数科学家一致

认为
%

从事某些类型的体力与

脑力活动起码是有益无害的
&

这些活动包括定期的体育锻

炼
%

从事有趣的工作
$

志愿活

动
$

接受继续教育
$

参与社交
%

注意饮食健康
%

尝试和接受新

鲜事物等
&

定期的体育锻炼可以改

善大脑的功能
!

这种功能的改

善一方面是通过增加大脑的

血流量
!

另一方面是刺激与新

神经细胞生成相关的激素和

神经发育因子的合成
$

动物实

验已经发现运动活跃的动物

记忆力更好
!

而且海马区域的

细胞更多
$

锻炼还可以抵御疾

病的发生
!

例如
!

型糖尿病
!

它

可以增加痴呆症的患病危险

性
$

高血脂和高血压影响心血

管健康
!

同样需要注意控制
$

通过有趣的工作
"

志愿活

动或是继续教育寻找智力刺

激也很有好处
!

旅游
"

阅读
"

学

习外语或是一种乐器都可以
$

保持社交对于大脑健康也有

益
!

因为它能有效地缓解压

力
$

迈克艾文博士说
)&

长期的

压力可以导致大脑中与情感
"

记忆以及决断有关的区域的

混乱
!

因而大脑更容易产生焦

虑
"

抑郁的情感
!

不能灵活决

断
!

信息储存量也随之减少
$ '

大多数科学家推荐地中

海式的饮食
!

这种饮食中包含

鱼类
"

含
"# $

脂肪酸的坚果
"

含高抗氧化剂的水果蔬菜
"

橄

榄油
!

有可能再加上一些红酒

*

越橘也在推荐的范围内
+ $

有些科学家还建议不要进行

像足球这样的运动
!

因为存在

脑部受伤的危险
,

远离含有神

经毒性物质的杀虫剂和灭蚊

剂
,

不要过多地饮酒
$

钟山

母乳除了有益孩子生长

发育和智力提高外
!

研究人员

近期又发现母乳的另一好处
)

母乳味道取决于母亲所摄食

物
!

接受母乳喂养的孩子断奶

后更愿意尝试不同食物
!

口味

更加多样化
$

母乳味道随食物变化

近日
!

丹麦哥本哈根大学研

究人员为探讨母亲所吃食物与

母乳味道的关系作了一项测试
!

结果显示母亲摄入的不同食物

会使母乳味道产生细微变化
$

研究人员给
!"

名哺乳期

的妇女每人服用一颗带有特

殊味道的胶囊
!

包括洋甘草

味
-

葛缕子籽味
"

薄荷味和香

蕉味等
$

服用胶囊后
"

小时内
!

研究人员采集母乳样本
!

分析

胶囊对母乳味道的影响
$

结果表明
!

#

小时后
!

在服

用洋甘草味和葛缕子籽味胶

囊的妇女母乳中
!

这两种味道

相当明显
$

薄荷味胶囊则在服

用
$

小时左右发挥作用
$

但是
!

香蕉味胶囊始终未对母乳味

道造成影响
$

&

我读到一份研究报告
!

称如果母亲在哺乳期喝胡萝

卜汁
!

接受哺乳的孩子断奶后

会更喜欢吃胡萝 卜 味 的 食

物
!'

英国
.

卫报
/
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日援引研

究负责人海伦妮
%

豪斯纳的话

报道
!&

于是受到启发
!

决定研

究母亲饮食对母乳味道的影

响
$ '

非母乳喂养尝试不同奶粉

豪斯纳和同事作了另一

项测试
!

试图探索母乳味道对

孩子口味的影响
!

结果发现
!

接受带香菜味母乳喂养的孩

子长大后比喝普通牛奶长大

的孩子更喜欢吃带香菜味的

食物
$

这名研究人员推断
!

接

受母乳喂养的孩子断奶后更

愿意尝试不同食物
!

也更能接

受不同口味
$

&

断奶后愿意尝试不同口

味的固体食物有益于孩子未

来健康
!'

豪斯纳说
!&

如果不

能用母乳喂养
!

我建议母亲们

尝试用不同厂家的多种奶粉

喂养孩子
!

让孩子习惯不同的

味道
$ '
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