
美国印第安纳大学的研究人员新近在《分子精神病学》期刊
上报告说，罹患躁郁症的患者以及自杀者，血液内的SAT1等蛋
白质水平显著升高，首次从原理上表明，SAT1等蛋白质或可作
为生物标记来检测高自杀风险。血液中的一些蛋白质或许有助
判断人们的自杀倾向，这使将来通过验血来判断、预防自杀风险
成为可能。不过，研究者也指出，这一研究的对象都是男性，而男
女不同性别之间可能存在差异，因此还需更多研究。
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验血看自杀倾向成为可能

对对付付偶偶尔尔失失忆忆试试试试这这些些妙妙招招

精神压力过大

淋淋巴巴瘤瘤发发病病向向年年轻轻人人转转移移
“世事无常，生命有限。原来，在癌症

面前，人人平等。”
9月5日晚间，新浪大V李开复在微博

上如是感慨。次日，关于李本人被确诊为
淋巴瘤的消息传开。

数据表明，全球范围内，每9分钟就会
增加一位淋巴瘤患者，淋巴瘤从少见病变
成常见肿瘤淋巴癌又称恶性淋巴瘤，大部
分人还比较陌生。不过，央视新闻联播著
名主持人罗京曾因淋巴癌扩散医治无效，
2009年辞世，48岁。

淋巴瘤是一种什么病

中国抗癌协会淋巴瘤专业委员会副
主任委员、复旦大学附属肿瘤医院洪小
楠教授打了个比方：人体淋巴系统就像
保护人体的“防御长城”。淋巴癌就是长
城上的“卫兵”（细胞）出现了投敌和叛
变，这样，外来的细菌、病毒长驱直入，后
果可想而知。

洪小楠从事淋巴瘤治疗近30年，她
说，最近几年，淋巴瘤发病的重心在向年
轻人转移，其中一个重要原因，就是精神
压力过大。

目前，治疗淋巴瘤的手段包括了化
疗、放疗及“生物导弹”等靶向药物的治
疗，使淋巴瘤患者的生存率提高。比较常
见的弥漫大B淋巴瘤，治愈率基本可达到
50%左右。“我的一位年轻女患者，3年前生
淋巴瘤，经过规范治疗，现在怀胎十月，马
上就要生宝宝了。”浙江一位医生说，采用
化疗与放疗结合的办法，可以让患者长期
生存甚至治愈。

淋巴瘤到底跟什么有关

网络上不少人在猜测李开复生病的
原因。一位网友直接列了几条：1 .工作压
力大，整天对着电脑。2 .缺乏身体锻炼。什
么事情都由经纪人和助理打点，很少自己
跑腿。3 .睡眠不足。4 .有钱，所以吃的是山

珍海味，吃多了反而对身体不好。应酬多，
喝酒不用说了。5 .夏天24小时吹空调，汗排
不出去。到底是不是这些原因？

专家认为，目前引起淋巴瘤的原因
尚未完全明确，发病机制不是特别清楚，
可能与遗传、免疫功能低下或紊乱、病毒
感染有关。专家说，与环境污染有关系，
但是免疫功能低下几乎是所有肿瘤发生
的“基础”。

有大量调查表明，频繁使用化学染
发剂染发，可能造成人体免疫力降低，引
发淋巴瘤。

此外，北京大学附属肿瘤医院做过一
项调查，乙肝病毒感染者比普通人患淋巴
瘤的比例高30倍。幽门螺旋杆菌感染者，
患淋巴瘤比例也比普通人高。

淋巴瘤早期信号是什么

淋巴瘤越早诊治，治愈的希望就越
大。专家总结以下几点：

发热：淋巴癌的发热程度有不同，可
呈持续高热，也可间歇低热，一个月内如
果出现两次以上发烧、出汗、咳嗽等类似
感冒的症状，而且发烧时测体温多在
38℃以上，首先就应考虑排查淋巴瘤。

皮肤瘙痒：这是早期淋巴癌的症状
中较特异的表现。

酒精性疼痛：饮酒后，在病变局部的淋
巴结或骨骼发生疼痛，其症状早于其他症
状及X线表现，具有一定的诊断意义。

胃肠道：淋巴结外淋巴组织发生恶
性淋巴病变最多见于胃肠道，临床表现
有食欲减退、腹痛腹泻、肠梗阻和出血
等。

骨骼疼痛：胸腰椎最常受累，股骨、
肋等次之，表现为局部骨骼疼痛、按压
痛、病理性骨折、骨肿瘤及继发性神经压
迫。

专家提醒，淋巴瘤早期并无明显症
状，如有条件尽量定期接受全面体检。

（据钱江晚报）

肿大淋巴结

正常淋巴结

原文：丽萨·马尔卡希
翻译：冯靖敏

生活中我们常常会面对以下一些场
景：到处找眼镜，最后却发现眼镜其实在
自己的头上；都结束一小时了才想起今
天本来要参加的员工会议；当妈妈的刚
把孩子安全送到学校去，却发现孩子的
午餐还放在餐桌上。好吧，当你十分忙
碌、筋疲力尽并且从早到晚勇敢地执行
多项任务的时候，你会发现大脑的记忆
功能可能会出现小小的罢工。但是不要
担心，人到中年，偶尔的小失忆是很正常
的。下面的几个小方法可以帮助你增强
记忆力。

关键词：按计划行事

方法：编故事

当你给新一天的生活做计划的时
候，为了避免因为太过忙碌而忘记某些
事情，可以尝试将各项任务用更加有画
面感的方式连接起来，就像是自己给自
己讲了一个小故事。这样的方法可能听
起来有点做作，但是很有实效的。比如
说，你第二天要先去买牛奶，再带儿子去
看牙医，以防忘记，你可以想象这样一个
小场景：儿子在喝牛奶，牛奶流过牙齿，
钙质得以沉淀。这样回想起来，你就会自
然而然地想到自己要做的两件事。

关键词：做工作汇报

方法：闻花香

德国一家机构做了一项研究，他们
将学生分成两组，一组让他们边排列纸
牌边闻玫瑰花香，睡觉的时候也让他
们处在花香的环境中；而另一组学生
则不需要闻任何味道地做相同的工
作。两组学生醒来之后，闻过花香的学
生能够更好地回忆起他们排列的纸牌
顺序。根据此研究，如果要增强记忆
力，可以在你做汇报的前一天晚上，将
自己最喜欢的香水喷到汇报材料上，
第二天早上醒来，你会发现记忆依旧
很鲜活。

关键词：记名字

方法：转眼球

混迹职场多年，我们难免要经常参
加一些聚会，可是如何记住聚会上陌生
人的名字却让很多人发愁。在你步入一
个会场之前，不妨试着先平行转动30秒
钟的眼球。可能样子看上去会有点奇怪，
但是英国的研究者说这样可以有助你记
住即将听到的陌生人的名字。眼珠的水
平运动可以促进大脑左右半球的互动，
对于刺激大脑皮层、记忆的恢复是很有
帮助的。

关键词：快速记忆

方法：深呼吸

有些老板喜欢在作了两个小时的演
讲之后给员工来一个小测验，看员工有
没有认真听自己的讲话，这让员工非常
头疼。其实，如果想让自己在会议中精力

更加集中，可以试试会前冥想的方法。研
究表明，会前冥想是延长注意力持续时
间的好办法。找一个安静的房间，静坐在
地上，将双手放在胃前，深呼吸，将注意
力全都放在周边的宁静上。每天至少做
10分钟，就不怕老板再抽查了。

关键词：找到停车点

方法：环视四周

有些人可能觉得大型的、复杂的停
车场对于自己来说就像迷宫，经常要为
了找自己的车而耗费半天精力。事实上，
在你停稳车准备离开的时候，如果能够
环顾四周，记住周围环境的话，找车可能
就没有那么难了。记住，离开前，最后再
回头看一眼自己的爱车哦！

关键词：避免瞬间失忆

方法：运动起来

什么是瞬间记忆丧失呢？比如说，有
的时候，我们走进一间房间，却突然忘记
自己为什么要走进去。哥伦比亚大学
一项最新的研究显示，适当的运动可
以促进大脑某部分神经元的生长，而
这部分神经元是与记忆退化息息相关
的。尽管研究人员还没有发现什么样
的运动最有利于该部分神经元的生
长，但是他们相信任何有氧运动或力
量训练都会有效，两种运动都可以促
进大脑氧气的流通。对于初始者，研究
人员建议可以在医生允许的情况下每周
坚持至少快走30分钟。

压力让你吃得

如山大

为什么总感觉自己吃得越来越
多？美国加州大学洛杉矶分校人类
营养中心副主任、康宝莱营养学院
及营养咨询委员会成员苏珊·鲍尔
曼博士认为，“压力山大”成了现代
人暴饮暴食的一项重大原因。

因为压力而摄入食物，被称为
压力性进食，也叫情感性进食———
顾名思义，是用吃东西来逃避烦恼
的一种方式。有时这是一个非常主
观、有意识的决定。

全美四届最佳医生得主、加州
大学洛杉矶分校人类营养学研究中
心主任、康宝莱营养咨询委员会主
席大卫·赫伯博士认为，用“吃”的方
式应对压力有遗传上的原因：自古
以来，人类面对的最大压力就是食
物不足，一旦能吃饱，所有的问题得
以解决。但如今，压力则源于工作、
婚姻、人际关系等等。

区别真饿、假饿

压力性进食通常突然发生，比
如在非饭点时间，你突然急切地渴
望一些特别具体的美食。因为这些
高糖、高脂肪、高热量的食物会让你
的大脑分泌一种物质，使你感到轻
松愉快。但当大脑给予的愉快过去
后，你又将为摄入如此多的卡路里
而内疚懊恼。

而生理饥饿往往是逐步产生的：
你开始感觉到逐步的饥饿，但并非不
能忍受，你还有足够的理智去挑选健
康的晚餐，而且当你吃饱了，你只会
觉得满足而不会有愧疚感。

为饥饿打分

抽空记录一下你的饥饿程度，
从1到10进行打分：1是有严重的饥
饿感，感觉能吃下一头牛；10是非常
饱，得松松裤腰带，然后详细记录你
每一个程度的感受。以此可以对比
你是否需要进食。通常情况下，第3、
4阶段是比较适合的吃饭时机———
你既不会饿得暴饮暴食，也不会因
为饱胀而浪费食物。而当吃到7和8

阶段时就是放下筷子的最好时机。

寻找合适的替代品

这里说的替代品，一是指用其
他方式替代美食成为宣泄压力的出
口。如散步、听音乐、冥想、读书，或
者干脆打电话跟朋友吐槽。这些都
比额外的食物更健康。

而当你一时半会儿还无法放弃
美食这个宣泄口的时候，可以用一些
健康的食物来替代。例如坚果、水果
之类有一定饱腹感的食物。但最好的
办法还是“拖延”。压力性进食者的食
欲通常来得快去得也快，当你被其他
事情拖住而暂时忘记进食，不久后你
也会彻底失去对这种食物的兴趣。

拟定健康下午茶

大部分来势汹汹的压力性饥饿
都会在下午发生，因为此时你已经
干了大半天的活，又累又烦躁。为自
己拟定一份健康的下午茶是放松压
力的好方法，也能避免下班后受到
垃圾食物的引诱。如前文所说，水
果、坚果、酸奶等都是非常好的饱腹
食物。但你也可以来一点新式的，在
公司里放一些蛋白混合饮料，下午
时冲泡一份美味简单的营养奶昔，
也可以达到低热量的饱腹目的。

关注自己的情绪

归根到底，压力性进食就是因
为本身受到了一定的压力。在现代
社会，关注和重视自己所受到的压
力，及时调整心态非常重要。当你是
一位压力性进食的受害者，千万要给
自己更多的时间去改变这一现状。必
要的时候，可以咨询专业人士。
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