
睡不够 5小时易患多种慢性病

本报讯 根据英国科学家的一项新

研究，中老年人群睡眠时间不足 5 小

时，可能增加患两种以上慢性病的风

险。相关研究近日发表于《公共科学图

书馆 -医学》。

这项研究是“白厅 II”大型追踪调

查项目的一部分，调查对象包括 7000

多名 50 岁、60 岁和 70 岁的男性和女

性。在 25年的跟踪随访中，研究人员

记录了他们的睡眠时间、慢性病发病

率和死亡率，并进行了关联分析。

研究发现，相较于睡眠时间达 7小

时的 50 岁人群，睡眠时间少于等于 5

小时的 50 岁人群在 25 年内患慢性病

的可能性高出 20%，患两种及以上慢性

病（如心脏病、癌症或糖尿病）的可能

性高出 40%。

此外，睡眠时间少于等于 5小时的

50岁、60岁和 70岁人群，与睡眠时间达

7小时的同年龄段人群相比，患两种及

以上慢性病的风险高出 30%～40%。

研究人员还发现，睡眠时间少于等

于 5小时的 50岁人群，在 25 年内死亡

风险增加了 25%———这可以被解释为，

较短睡眠时间增加了慢性病的风险，进

而增加了死亡风险。

该研究作者、伦敦大学学院流行病

学与健康研究所、法国国家健康与医学

研究院教授 Severine Sabia 称，高收入

国家的多重病症的发病率正在上升，一

半以上的老年人至少患有两种慢性疾

病。多重病症高发之下，医疗需求与日

俱增，公共卫生迎来重大挑战。

Severine Sabia 称，“随着年龄的增

长，人们的睡眠习惯和睡眠结构会发

生变化，但仍建议每晚睡眠时间为 7～

8小时。”过往研究表明，过长或过短的

睡眠时间与慢性病有关。该研究表明，

睡眠时间过短也与多重病症有关。

研究人员建议，为了确保更好的睡

眠，需要营造适合睡眠的氛围。睡前应确

保卧室安静、黑暗、舒适，还应远离电子设

备，避免在睡前过度饮食。与此同时，晒太

阳和体育运动都能促进良好睡眠。

作为研究的一部分，研究人员还评

估了长睡眠时间（9 小时及以上）对健

康的影响。目前，尚无明确证据显示 50

岁健康人群的长睡眠时间与多重病症

有关。

然而，如果参与者已经患有慢性疾

病，长睡眠时间则可能使患另一种疾病

的风险增加 35%。研究人员认为，潜在

的健康状况也会影响睡眠时间。

英国心脏基金会的资深心脏护士

Jo Whitmore 认为，足够的睡眠能让身

体得到休息，睡眠不好可能导致炎症

和血压升高，进而增加发生心脏病或

中风风险。 （孟凌霄）
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本报讯 美国宾夕法尼

亚大学 Christoph Thaiss 研

究团队发现一条依赖于微

生物的肠道与大脑途径调

节运动的动机。相关论文近

日发表于《自然》。

研究人员报告在小

鼠中发现了肠道与大脑

的一种联系，它通过在体

育活动中增强多巴胺信

号提高运动表现。研究人

员发现，肠道内依赖微生

物产生的内源性大麻素

代 谢 物 刺 激 了 表 达

TRPV1 的感觉神经元活

动，从而提高了运动期间

腹侧纹状体的多巴胺水

平。刺激这一途径可以提

高跑步成绩，而微生物组的耗竭、

外周内源性大麻素受体的抑制、脊

髓传入神经元的去除或多巴胺的

阻断则会削弱运动能力。

这些发现表明，运动的奖赏特

性受肠道派生的互感回路的影响，

并为运动表现的个体间差异性提

供了一个依赖于微生物群的解释。

这项研究还表明，刺激肠道信号向

大脑传输的仿生分子可能会增强

运动的动机。 （柯讯）

相关论文信息：

本报讯许多人食用富含纤维的食

物，以帮助减肥和预防糖尿病、癌症等

疾病。然而，美国科学家近日发表于

《胃肠病学》的一项研究发现，对于一

些人尤其是那些患有隐性血管畸形的

人来说，食用高度精制纤维可能会增

加患肝癌的风险。

“我们花了很长时间研究这个观

点，即所有疾病都始于肠道。”论文作

者、托莱多大学医学与生命科学学院

教授 Matam Vijay-Kumar 说，“该研究

是对这一观点的论证，而且可能有助

于识别患肝癌风险较高的人，使其通

过简单的饮食调整降低这种风险。”

4 年前，Vijay-Kumar 团队在《细

胞》上发表了一篇论文，发现在喂食富

含菊粉的饮食后，有免疫系统缺陷的

小鼠患肝癌的比例升高。

菊粉是一种精制的植物发酵纤维，

通常作为一种促进健康的益生元在超

市出售，也是加工食品的常见成分。虽

然菊粉可以促进大多数食用者的代谢

健康，但 Vijay-Kumar 等人发现，大约

1/10 看似健康的标准实验小鼠在食用

含有菊粉的饮食后患上了肝癌。

“鉴于以往很少在小鼠中观察到肝

癌，这非常令人惊讶。”Vijay-Kumar说，

“这一发现指出了某些精制纤维的潜在

风险，现在我们明白为什么会这样。”

这项新研究提供

了一个明确的解释，

并且可能具有超越实

验动物的意义。

研究人员发现，所

有患恶性肿瘤的小鼠

血液中胆汁酸浓度都

很高。这是由一种以

前未被发现的门体静

脉系统先天性缺陷引

起的。

尽管所有血液中

胆汁酸浓度高的小鼠都容易发生肝损

伤，但只有那些被喂食菊粉的小鼠发

展为肝癌。当被喂食菊粉时，胆汁酸浓

度高的小鼠百分百会患上癌症。当胆

汁酸浓度低的小鼠被喂食相同饮食

时，没有一只患上癌症。

“饮食中的菊粉有助于抑制炎症，

但它可能导致免疫抑制，这对肝脏不

利。”论文第一作者、博士后 Beng San

Yeoh说。

在实验室外，该研究可以提供一些

见解，帮助临床医生在肿瘤形成前几

年识别患肝癌风险较高的人。

研究小组认为，高胆汁酸水平可能

是肝癌风险的一个可行标志物。因此，

他们测试了 1985 年至 1988 年间收集

的血清样本的胆汁酸浓度。

结果发现，在 224名发展为肝癌的

男性中，其血液胆汁酸的基线水平是

没有发展为肝癌的男性的两倍。一项

统计分析还发现，血液中胆汁酸水平

最高的人患肝癌风险增加了 4倍多。

研究团队还试图研究纤维摄入、胆

汁酸水平和人类肝癌之间的关系。在

血液胆汁酸水平处于样本后 1/4 的人

群中，高纤维摄入量可将肝癌风险降

低 29%。但对于前 1/4的人，高纤维摄

入增加了 40%的肝癌风险。

Yeoh 和 Vijay-Kumar 表示，知道

自己血液中胆汁酸高于正常水平的人

需要定期进行血液测试，并谨慎对待

纤维摄入。 （王方）
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富含精制纤维饮食增加肝癌风险
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