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自办发行

衰老带来的记忆力减退、注意力涣
散、反应变慢，常常被我们当作“年纪大
了”的常态。近日，国际期刊《老年科学》
发表的研究证实，抗阻运动是专为大脑定
制的“逆龄运动”。

坚持训练，大脑真能变“年轻”

研究团队选取了 309 名 62-70 岁的健
康老年人，将其分为中等强度抗阻组、高
强度抗阻组和无运动对照组，借助人工智
能“脑时钟”模型分析脑部影像，精准测算
大脑年龄变化。

经过两年跟踪观察，中等强度抗阻组
大脑年龄平均年轻 2.26 岁；高强度抗阻组
大脑年龄平均年轻 1.85 岁；而无运动对照
组的大脑无明显年轻化改变。这种大脑
逆龄效果并非昙花一现，全脑区域均可受
益，效果会随训练持续累积，即便停训后
也能维持 1年以上。

抗阻运动有哪些“超能力”

一是抗阻运动能精准激活并强化前
额叶皮层的神经连接，这片大脑区域掌管
注意力、决策力和执行力。坚持规律抗阻
训练，能有效改善走神、反应迟缓等衰老
带来的认知问题。

二是做抗阻运动时，肌肉收缩会分泌
大量肌因子，一方面刺激神经元新生、修

复受损神经，另一方面延缓神经退化。
三是抗阻运动能有效改善全身血液

循环，让大脑获得更充足的氧气和养分供
给，同时降低体内炎症因子水平，减少炎
症对脑细胞的损伤。

抗阻运动实操指南

平板支撑：手肘弯曲撑地，位置与肩
部同宽，脚尖点地发力，将整个身体撑起
呈一条直线，收紧核心、避免塌腰翘臀，保
持均匀呼吸。这个动作能强化核心稳定
性，同时调动全身肌群，激活肌肉-大脑
轴。

靠墙静蹲：背部紧紧贴住墙面，双脚
与肩同宽、脚尖朝前，脚跟距离墙面约一
脚半的距离；缓慢下蹲至大腿与地面平
行，全程保持腰背贴墙、膝盖不内扣、不超
过脚尖，感受大腿发力。

徒手深蹲：双脚打开与肩同宽，脚尖
微微外展，臀部向后下方坐，屈膝缓慢下
蹲，下蹲时膝盖不超过脚尖，随后发力站
起。动作全程保持躯干挺直，兼顾下肢、
核心力量。

推墙俯卧撑：面对墙面站立，双手与
肩同宽贴紧墙面，收腹沉肩、身体保持一
条直线；屈肘让前额轻轻靠近墙面，再发
力推起身体还原。适合力量较弱的人群，
轻松锻炼肩背、手臂肌群。

臀桥运动：仰卧在垫子上，屈膝呈 90
度，脚掌平稳贴地；发力抬起臀部，使肩、
髋、膝三点成一条直线，在顶点收紧臀腹
1-2秒，再缓慢放下。

哑铃推肩：采取坐姿或站姿均可，双
手握持哑铃（可用装满水的矿泉水瓶替
代）至肩部高度，掌心向前；缓慢向上推至
头顶，手臂伸直不锁肘，再缓慢回落至肩
部。

建议每周进行 3 次抗阻运动，每次选
3-4 个 动 作 ，每 组 坚 持 30 秒 -1 分 钟 ，做
3-4 组，循序渐进提升强度；运动前应简
单热身，避免拉伤。 据《科普时报》

孩子皮肤娇嫩，一到换季就容易起
疹子。家长们总想找些“见效快”的产品
救急。正是这种迫切心理，让不良商家
钻了空子。“3 天止痒”“纯中药制剂”“无
激素”……这些宣传语，精准击中了家长
的焦虑。

然而，不少标注“消字号”的儿童抑
菌霜，打着“纯植物”旗号，背地里却偷偷
添加了超强激素和抗真菌药物。今天，

我们就由中国科普作家协会会员李东烨
讲清楚：儿童止痒产品，到底该怎么选？

检测发现，部分产品宣称“纯植物”
“无激素”，实则违规添加强效激素（如氯
倍他索丙酸酯）和抗真菌药。

氯倍他索丙酸酯是超强效激素，抗炎
效果是普通弱效激素的上百倍。正规医
疗机构中，它仅用于银屑病等严重皮肤
病，严禁用于儿童、面部及皮肤褶皱处。

当这种超强激素被偷偷加进“消字
号”产品，被家长当作日常护肤品长期使
用时，危害巨大：

第一，激素被身体吸收，影响生长发
育。导致孩子身高不长，甚至出现脸变圆

（满月脸）、后背变厚（水牛背）、多毛等问题。
第二，破坏皮肤屏障，形成激素依

赖。激素会削弱皮肤自身抵抗力，长期
使用会让皮肤变薄、萎缩、出现红血丝。
一旦停用，湿疹不仅“卷土重来”，还会暴
发得更猛烈。

此外，部分产品还违规添加抗真菌
药物。这类药只对“脚气”等真菌感染有

效，不适用于普通湿疹。
面对鱼龙混杂的市场，家长选购时

一定要擦亮眼睛。
第一招：认准“国药准字”。治疗皮

肤 病 ，优 先 选 择“ 国 药 准 字 号 ”正 规 药
品。如果买抑菌产品，可选“消字号”，但
不能当药品长期用。

第二招：警惕“神奇疗效”与“成分模
糊”。正规药品会清晰标注所有成分。
只笼统写“植物提取物”、不写明具体成
分的产品，风险极高，请直接“拉黑”。

第三招：避开夸张名称，查验备案。
尽量不买名称夸张的产品，如“XX 灵”

“一扫光”等。网购时，可要求商家出示
《消毒产品生产企业卫生许可证》和产品
安全评价报告。

第四招：科学护理，及时就医。孩子
出现皮肤问题，最稳妥的方式是看皮肤科
医生。轻度湿疹以保湿修复为主；确需用
药，一定要在医生指导下，选择合适强度
的正规药品，短期、局部、规范使用。

据中国科普网

大脑年轻也是运动出来的

儿童止痒产品更要慎选儿童止痒产品更要慎选

孤独症的早期识别与科学干预备
受社会关注。如今，前沿研究为“星星
的 孩 子 ”带 来 了 更 贴 近 日 常 的 守 护 方
向：通过健康饮食优化肠道菌群平衡，
能够改善孤独症儿童的身体状态、缓解
部分核心症状，为家庭日常干预提供了
简单可行的科学路径。

“很多人把孤独症简单等同于性格
内向，其实孤独症儿童不仅存在社交、
语言、行为上的典型表现，肠道菌群也
和健康孩子有明显差异。”香港中文大
学医学院助理教授苏奇介绍，孤独症儿
童的肠道菌群成熟更慢、结构紊乱，微

生物代谢也存在异常。苏奇团队近期
在《自然》系列期刊发表多项相关研究，
为这一领域提供了重要依据。他介绍，
传统孤独症诊断主要依靠家长访谈、行
为观察，主观性较强，容易漏诊、误诊，
让低龄儿童错过最佳干预期。肠道菌
群检测作为客观辅助手段，能更精准地
评估患病风险，做到早发现、早关注，缓
解医疗资源压力。

苏奇表示，孤独症儿童的肠道菌群
格外脆弱，对饮食变化高度敏感。加工
食品中的合成乳化剂等添加剂，会破坏
其肠道菌群结构，加重孤独症症状与肠

胃不适；而症状加重又会让孩子更加挑
食、偏食，形成“菌群紊乱—症状加重—
饮食更挑食”的恶性循环。

针对孤独症家庭，苏奇建议：抓住
1—3 岁黄金干预期，可通过肠道菌群检
测提前筛查风险；日常尽量减少加工零
食、含糖饮料等含添加剂食物的摄入；
适量补充酸奶、乳酪等发酵食品，帮助
维持肠道菌群平衡；同时多带孩子进行
户外活动和简单社交，从饮食与生活习
惯共同发力，为孤独症儿童的健康成长
提供更科学的守护。

据《科技日报》

呵护呵护““星星的孩子星星的孩子””从优化肠道菌群做起从优化肠道菌群做起

最近，“香蕉可能会灭绝”的消息在
社交平台刷屏。网传说法称：如今全球
种植的香蕉多为同一品系的无性繁殖，
遗传背景高度一致，一旦遭遇针对性病
菌就可能“全军覆没”。香蕉真的会灭
绝吗？

“真正面临灭绝风险的是特定香
蕉品种，而不是整个香蕉物种。”中国
植物学会科学传播工作委员会成员史
军介绍，我们现在最常吃的是“卡文迪
许”香蕉，大小适中，弧度明显，体型细
长。它全靠克隆繁殖，所有种苗遗传
背景高度一致，几乎相当于同一个个
体 的 无 数 分 身 。 这 种 繁 殖 的 优 势 在
于：能保证果实品质统一；可短板也格
外致命——抗病能力极差，一旦暴发
病害，容易“全军覆没”。

如今，“卡文迪许”香蕉正遭遇尖孢
镰 刀 菌 古 巴 专 化 型 4 小 种 的 严 重 威
胁。该病菌破坏力极强，可在土壤中潜
伏数十年，且暂无特效根治方法，目前
已蔓延至全球多个香蕉主产区。

很多人以为香蕉只有超市售卖的
那几种，实际上，人工种植香蕉种类繁
多，大约有 1000 个品种。能当主食的
大蕉、适合烤着吃的芭蕉……五花八
门各有风味。其中商业种植的品种就
有几百种，而“卡文迪许”香蕉凭借口
感好、易运输等优势，占据了 50%以上
的市场份额，成为我们最熟悉的“国民
香蕉”。

面对尖孢镰刀菌古巴专化型 4 小
种 ，科 学 家 早 就 打 出 一 套 抗 病“ 组 合
拳”，全力守护香蕉家族。

一是基因编辑：培育自带抗病的
“超级香蕉”。

二是杂交育种：让不同品种优势互
补，繁育抗病性更强的后代。

三是挖掘野生基因：从野生香蕉里
提取抗病基因。

“ 这 套 操 作 下 来 ，香 蕉 的 抗 病 能
力正在持续升级。更让人安心的是，
比 利 时 还 建 有 全 球 最 大 的 香 蕉 基 因
库 ，保 存 了 1600 多 份 种 质 资 源 ，相 当
于给香蕉存了‘云端备份’，杜绝物种
灭绝的可能。”史军表示，香蕉灭绝是
谣 言 ，我 们 吃 的 每 一 根 香 蕉 ，都 比 想
象中“坚强”。

据《科普时报》

香蕉很“坚强”，
大家尽可放心


