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神奇喷雾

可防情侣吵架

瑞士苏黎世大学近期研
究发现，一种含有后叶催产素
的鼻腔喷雾可以使发生争执
的夫妻或情侣重归于好。

“神奇喷雾”所含激素

为催产素

据英国《每日邮报》8月6

日报道，在该实验中，与使用
安慰剂的志愿者相比，使用催
产素喷雾的女性志愿者更友
好，较少苛刻待人，男性志愿
者则更积极地参与对话。

据报道，“神奇喷雾”所含
激素为催产素。这种激素由大
脑自然分泌，可控制女性乳汁
分泌。先前研究结果显示，催
产素还可影响人的吸引力、信
任感和信心。

苏黎世大学研究人员研
究了催产素如何影响争执双
方的压力和植物性神经系统。
当一个人与他人起争执时，植
物性神经系统自动调节身体
器官，致使心跳加速，血压升
高。

研究人员征募47对夫妇
或同居一年以上的伴侣，让每
一对志愿者选择一个争议话
题，随后喷5次催产素喷雾或
者安慰剂。45分钟后，每对志
愿者进入一个单独房间，开始
讨论争议话题。研究对象年龄
在20岁至50岁之间。

研究人员全程拍摄，观察
志愿者的表现，并多次用唾液
棉签检测志愿者唾液成分，查
看神经系统如何作用。

喷雾可能促使女性静默，

男性变得积极

研究人员说，唾液检测结
果显示，使用催产素喷雾后，
女性志愿者的神经系统活跃
度降低，男性志愿者则增强。

研究人员在发表于《社会
认知与情感神经科学》杂志的
论文中写道，女性往往更频繁
地表现出苛刻行为，男性容易

“撤退”。在这项研究中，催产
素可能促使女性静默，男性变
得积极。

美国加利福尼亚大学先
前一项研究显示，男性一天两
次吸入催产素喷雾，性欲明显
增强。研究人员计划进一步研
究催产素对争执双方的可能
作用。

（据《东方早报》）
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世卫组织出台运动健身《全球建议》———不同年龄段
有不同的运动处方
享受奥运带来的激情是属于

全民的，同样，健身也是全民的。
伦敦奥运会结束后，在17天

熬夜看电视后，我们应该如何运
动呢?世卫组织现已发布了《关于
身体活动有益健康的全球建议》，
其中为不同年龄段人群开出“运
动处方”。

运动要

选有氧运动

该《建议》将身体的活动分两
类，即日常活动和增强健康的体
育；而“增强健康的体育”也分两
类：有氧运动和肌肉增强运动。

南京体育学院运动健康科学
系主任孙飙教授说，日常活动，是
指日常生活中必不可少的低强度
的活动，比如：站着、提拿较轻的
东西、休闲时间的活动、上班时所
做的一些活动、上下班步行或骑
车、家务劳动，以及小孩子的玩
耍、游戏等。

而运动，一般要做有氧运动。
何谓有氧运动？即在运动过程中，
人体吸入的氧气能满足机体运动
的需要，如：快走、跳舞、跳绳、瑜
伽、慢跑、骑车、游泳、球类活动、
登山以及做农活等，都是有氧运
动。

运动健身《全球建议》对有氧
运动的时间和强度做了建议———

5岁-17岁儿童青少年：
1 .应每天累计至少60分钟中

等到高强度身体活动；
2 .大于60分钟的身体活动可

以提供更多的健康效益；
3 .大多数日常身体活动应该

是有氧活动。
18岁-64岁成年人：
1 .每周至少150分钟中等强度

有氧身体活动，或每周至少75分
钟高强度有氧身体活动，或中等
和高强度两种活动相当量的组
合。

2 .为获得更多的健康效益，成
人应增加有氧身体活动，达到每周
300分钟中等强度或每周150分钟高
强度有氧身体活动，或中等和高强
度两种活动相当量的组合。

65岁及以上的成人；
活动量最好能达到或接近成

年人组。

如何把握

“运动强度”？

孙飙教授的口诀是：“呼吸能
交谈，心脏跳得欢，睡觉睡得酣，
精神很饱满。”也就是说，运动时，
不要把自己累得上气不接下气
的；心跳不要跳得很快很慌；运动

后恢复得很好，没有影响日常生
活等。

适度运动

为儿童发育保驾护航

《建议》特别强调，5-17岁年
龄组要做“与身体发育相适应的
中等强度到高强度的身体运动，
并涉及各种体育运动”。

如何理解“与发育相适应”？
南京的一名男士想把女儿培

养成王军霞，从女儿3岁时让她开
始跑步，稍大点儿，就让她凌晨2

时30分起床，一天要跑三四十公
里。8岁时，父亲让她从海南三亚
长跑3500多公里跑到北京，想让
她报名参加北京马拉松比赛，不
仅被拒绝，还被专家批评。

孙飙教授说，这个父亲的做
法就与孩子的“发育不相适应”。
这是因为，儿童机体各部分的功
能还不成熟，从3岁-6岁孩子骨
骼、肌肉的发育特点看，骨骼弹性
大，硬度小，容易发生变形，肌肉
的纤维较细，易疲劳和受损伤。

同时，孩子过早地参加剧烈
运动，还会抑制生长激素的分泌，
影响孩子长高。

再者，儿童的肺活量相对较
小，心脏只有成人的1/3大，心脏
壁薄，每搏输出量少。如果过早地
进行激烈的运动，很容易受到伤
害。

如何做才好？孙飙教授说，按
照《建议》中说的“时间和强度”做
就可以。

如何理解《建议》中所说的
“涉及各种体育运动”？

有专家说，人的各种身体素
质有各自的迅速增长期。而不同
的运动，又会适应不同的发育“敏
感期”。

比如，神经系统在青春发育
期前率先生长发育完善。因此，孩
子在出生后到11岁，可以做一些
对力量要求不高、对心肺功能要
求不高，而对神经支配协调性要
求高的各种球类活动。伴随着神
经系统的生长发育，篮球、排球、
足球、乒乓球等技术动作多样、复
杂且协调要求高的“体育技能”，
就会刻在大脑皮层中，形成条件
反射的“动力定型”，让孩子爱上
这项运动，并终身受益。

还有，在12岁-17岁，心肺功
能开始发育完善，这时的运动可
以偏向耐力性长跑，但要注意循
序渐进，逐步增加大运动强度的
比重。专家说，心血管病从儿童期
就会开始，如此运动，会减少患病

风险。

成年人运动

可提高心肺功能

18岁-64岁成年人运动的目
的是什么？《建议》说，是“为了增
进心肺、肌肉和骨骼健康以及减
少非传染性疾病和抑郁症风险”。

人衰老的一个重要特征是肌
肉流失，这也包括心肌。研究发
现，人若久坐不动，心肌流失速度
加快，每过10年就会出现明显萎
缩，而心肌萎缩后会变得相对无
力。

如果坚持运动，可使心肌纤
维变得粗大有力，心脏收缩力增
强，心率减慢，排血量增加，从而
使心脏本身的血液供给得到改
善，让心肌维持着年轻时的弹性，
使心脏和整个循环系统的功能处
于良好的状态。

而肺活量在一定程度上可以
反映一个人的体质状况。运动可
使呼吸肌得到锻炼，肺活量增大，
从而提高呼吸系统功能。有研究
显示：一般健康成年男性肺活量
为3500～4500毫升左右，而经常运
动者肺活量可达到4500～5500毫
升。

很多人都说，工作太忙，没有
时间运动，而科学家发现，每次运
动10分钟，每天积累30分钟，就有
提高心肺功能的效果。

有研究发现，运动10分钟后，
健康者体内的20种代谢物因运动
而发生了变化，并生成了燃烧热
量和脂肪及改善血糖控制的化学
物。研究还发现，这些代谢改变，
在人们休息6 0分钟后仍能检测
到。

因此，我们完全可以见缝插
针地运动，比如，从停车场到单位
快走10多分钟，工间休息时跑楼
梯10多分钟等，累计完成《建议》
要求的一天的运动量。而且，我们
没必要一周中天天运动。如果您
感到今天身体状态欠佳、疲劳，或
者你昨天活动量过大，再加上你
昨晚睡眠不好，体能没有恢复过
来，乃至你今天工作、生活特别繁
忙等，这些因素都可以是你中断
一天活动的理由。

但是，一周间隔中断活动的
天数一般不能多于两天。这是因
为，运动训练所产生的中心效应，
主要表现为心脏侧支循环的形
成，使冠状动脉血流量增加，还可
引起更多的冠脉侧支吻合、微血

管的基底膜变薄，从而有更多的
血流量和氧的细胞交换使心肌获
得更多的氧。因此，“运动疗法”现
在已被列入冠心病常规的治疗方
法之一。

但是，根据上述研究，如果停
止运动一个月后，原先取得的效
果也跟着消失了，所以，运动必须
持之以恒！

老人更要重视

肌力训练

《建议》还提出，各年龄段人
“每周至少应有2天进行大肌群参
与的强壮肌肉活动”；而对老年人
更加上了“每周至少应有3天进行
增强平衡能力和预防跌倒的活
动”。

为何《建议》如此重视“肌力
训练”？

孙飙教授说，由于随着年龄
的增长，一般50岁后肌肉会逐年
丢失，骨骼肌质量平均每年减少
1%一2%，60岁后更显著，80岁以上
约丢失50%。

而我们成年以后的骨和关节
病，大部分原因是因为人的各块肌
肉衰退速度不一致而造成的。因为
肌肉衰退速度不一致，致使力量失
衡，从而影响肌肉、骨骼、关节的正
常功能，引起关节不稳病症、骨质
增生症、椎间盘突出症、骨质疏松
症等疾病，以及加大运动功能障
碍、骨折、增加跌倒风险等。

如果我们注重了薄弱肌肉的
力量训练，就会减少成年后的骨
和关节病。而且，当成年以后肌肉
质量下降，脂肪比例增加时，还会
进一步发展为胰岛素抵抗及二型
糖尿病等慢性疾病。

再者，美国一项最新研究还
显示，“肌肉无力”会增加老年人
患阿尔茨海默氏症(即老年性痴
呆)的风险。老年人如果肌肉力量
大，那么患阿尔茨海默氏症的风
险就要小一些，认知能力减弱的
程度就要轻微些！

如何有效防止肌肉萎缩？目
前来看负重锻炼最为有效，如举
哑铃、拉弹力带、各种健身器械，
还有俯卧撑、仰卧起坐、引体向上
等。

《建议》中说的老年人的锻炼
目的是：增进心肺、肌肉、骨骼和
功能性的健康，减少非传染性疾
病、抑郁症和认知功能下降等风
险！

(据《扬子晚报》)
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伦伦敦敦奥奥运运会会结结束束后后，，在在1177天天的的天天天天熬熬夜夜看看电电视视后后，，我我们们应应该该

如如何何运运动动，，锻锻炼炼身身体体呢呢??世世卫卫组组织织现现已已发发布布了了《《关关于于身身体体活活动动有有

益益健健康康的的全全球球建建议议》》，，其其中中针针对对不不同同年年龄龄段段人人群群，，给给出出了了““运运动动处处

方方””。。

根根据据该该建建议议，，儿儿童童的的运运动动要要与与身身体体发发育育相相适适应应，，成成年年人人的的运运

动动最最好好能能提提高高心心肺肺功功能能，，老老年年人人要要重重视视肌肌肉肉力力量量训训练练，，最最好好的的运运

动动方方式式则则是是有有氧氧运运动动。。
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