
B 压力教我们的事，是人类的集体智慧

把压力处境刻录成记忆的行
为，显然是一种具有进化优势的
适应性行为。它是人类得以生存
下来的共同智慧，而皮质醇在其
中起到了重要作用。

20世纪60年代，神经学家布
鲁斯·麦克伊文首次在老鼠大脑
的海马上发现皮质醇受体，随后
在恒河猴脑内也发现同样的物
质。而现在，我们知道人类大脑
内也存在皮质醇受体。最初，这
个发现让科学家感到害怕，因为
当时已有实验证实，在皮氏培养
皿内，压力激素会毒害大脑细
胞。“在增加这些记忆的过程中，
皮质醇到底起了什么作用呢？”他
问道，“目前我们只能说，当压力

记忆形成时，如果海马上缺乏足
够的皮质醇受体，学习的有效性
就会减弱。但具体的细节还在探
索中。”

就像压力一样，似乎皮质醇
也没有简单的好坏之分。少量
的皮质醇会促进记忆的形成，而
大量的皮质醇会抑制记忆，当皮
质醇超负荷时反而会毁坏神经
元之间的连接，破坏记忆。海马
为记忆提供时间、地点、事件和
方式的背景，而杏仁核则提供恐
惧或激动的情感内容。在前额
叶皮质的指挥下，海马会对各种
记忆进行比较，然后说：“别担
心，那是一根树枝，不是蛇。”因
此，只要海马不处于过度激活状

态，它就有关闭下丘脑-垂体-
肾上腺轴并关闭应激反应的能
力。

拉响警铃的几分钟内，大脑
内主要的压力因子——皮质醇、
促肾上腺皮质激素释放因子和去
甲肾上腺素与强化谷氨酸盐的细
胞受体相结合。谷氨酸盐是负责
海马内所有信号发送的兴奋型神
经递质，因此提高谷氨酸盐的活
力，可以加快海马的信号传递过
程，同时改变突触上的动态。这
样，每次发送一个信息时，产生信
号冲动越容易，所需的谷氨酸盐
量就越少。因此，应激反应首先
增强了长时程增强效应，也就是
记忆的基本机制。

C 压力太大时，我们失去了形成无关记忆的能力

短期记忆可能由海马神经元
兴奋性的提高所致。当皮质醇达
到最高水平时，细胞内的基因启
动了，这些基因可生产更多蛋白
质，为更多树突、更多受体及更大
突触的形成提供所需的细胞原材
料。在这里一切都变得匪夷所
思。新增加的细胞巩固了生存记
忆，同时使那条回路中的神经元
不接受其他需求。一个神经元可
能参与无数个记忆，但一个原本
可能形成的记忆如果在遭受压力

期间出现，那么这时要召集神经
元参与形成新的神经回路会更加
困难。它需要超过一定的阈值，
才能形成记忆。

这很可能解释了为什么在出
现应激反应时，与压力因素无关
的记忆会受阻。这还有助于我们
了解：为什么慢性压力导致皮质
醇水平居高不下后，会使人很难
学习新知识？为什么心情沮丧的
人会出现学习困难？不仅仅因为
动力缺乏，还因为海马神经元已

经支持它们的谷氨酸盐系统，而
排斥次要的刺激。它们已经完全
被压力占有。

针对人类的研究还表明，过
量的皮质醇会阻碍人类使用已有
的记忆，所以真的发生一场大火
时，人们会忘记紧急出口的位置，
也可以说，那条记忆回路被中断
了。压力太大时，我们失去了形
成无关记忆的能力，而且也可能
无法恢复曾经有过的记忆。

据《北京青年报》

大脑只占身体重量的3%，但消耗可用能量的20%A
为了给肌肉和大脑预期的活

动提供能量，肾上腺素立即开始
把糖原和脂肪酸转化成葡萄糖，
尽管流经血液的皮质醇起效速度
比肾上腺素慢，但它的影响范围
之广令人难以想象。

在应激反应过程中，皮质醇
有许多不同的帽子，其中一顶是
管理新陈代谢的“交通警帽”。皮
质醇代替肾上腺素履行职责，发
信号示意肝脏向血液中提供更多
的葡萄糖，同时使非重要组织和
器官的胰岛素受体停止工作，并
关闭某些交叉路口，这样葡萄糖
只会运送到与“战斗或逃跑”有关
的重要区域。

这种策略的目的是让身体
产生胰岛素耐受性，从而使大脑
获得充足的葡萄糖。同时皮质

醇开始重新储存能量，也可以说
是补充被肾上腺素的活动消耗
殆尽的能量。这是把蛋白质转
化成葡萄糖，并开始储备脂肪的
过程。

正如慢性压力过程那样，要
是整个过程一直持久不衰，那么
皮质醇的这种作用会导致以腹部
脂肪的形式蓄积过剩的能量（皮
质醇持续不断的作用也解释了为
什么有些马拉松运动员尽管一直
在训练，却仍有小肚腩，他们的身
体从来没有机会充分恢复）。我
们继承的应激反应伴随的问题
是，它蓄积起来的能量储备没有
得到利用。

在应激反应的最初阶段，皮
质醇还促进 IGF-1 的释放，这种
因子是激活细胞过程中的一个关

键因素。大脑是葡萄糖的重要消
费客户，尽管只占我们身体重量
的 3%，但会消耗掉可用能量的
20%。大脑没有储存能量的能力，
所以皮质醇持续输送葡萄糖的作
用对大脑正常功能而言是至关重
要的。用于运行的能量预算是固
定的，因此大脑已进化至在必要
时挪用能量资源，这意味着心理
过程具有竞争性。

身体绝不可能使所有的神经
元同时发出信号，所以假如一个
神经元网络活跃起来，它的发生
必定以抑制另一个神经元网络作
为代价。慢性压力的问题之一
是，一旦下丘脑-垂体-肾上腺轴
消耗大量能量来保持系统的警觉
状态，那么大脑的思维功能所需
的能量就会被侵占。
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别让压力拖垮了你的大脑
生活和工作中，我们经常会听到这样一句话——压力就是动力。在这

种观点下，压力戴上了牢固且正向的“励志”面具，让人看上去：压力没有什
么不好，压力是进步的前提，压力越大越能促使你挑战极限……然而，事实
真的如此吗？

哈佛大学医学院临床副教授、神经精神医学领域专家约翰·瑞迪，在其著
作《运动改造大脑》中表示，压力能促进能量补给，也能拖垮大脑，因此，寻找压
力的“平衡点”显得尤为重要。

你知道吗？书桌椅高度也会影响孩子视力健康。
提起青少年儿童“护眼法则”，看书、写字保持适宜的用
眼距离，减少电子产品使用时间等，家长们早已烂熟于
心。但“桌椅高度和学生身高不符合，也会增加学生近
视、脊柱弯曲异常发生的概率”却鲜有人知。

新学期新开始，不少孩子的身高又窜了一截，书桌
椅却不能跟着一起“长高”，就变得不再合适。疾控专
家提醒各位家长朋友，可参照以下标准，定期对学生的
书桌椅高度进行调整。

书桌椅是学生学习必须且需长时间使用的设备，
如何为孩子选择最适合的书桌椅？省疾控中心营养食
品所专家支招，要遵循“量身打造，两测、一调整”原则。

哪两测？先测身高，再测桌、椅高。测量身高时学
生要赤足，立正站立两上肢自然下垂，足跟并拢，足尖
分开成60°，挺胸收腹，头部正直，两眼平视前方。测
量书桌椅面的高度时注意，桌面高为桌面近胸缘距离
地面的高度；座面高为椅前缘最高点离地面的高度。
根据孩子的身高，最适合的椅子高度为，坐在椅子上，
小腿自然下垂，脚掌着地，大腿和地面平行。最合适的
桌子高度为两肘部放在桌上，上臂垂直桌面，背部挺
拔，肩部能保持平直，此时眼睛到桌面的距离约为30厘
米～35厘米左右，同时桌面下膝盖有自由活动的空间。

建议学生家中最好配备学习专用书桌椅，别用餐
桌、餐椅或者床来代替。家长们尽量选择可调整高度
的书桌椅，以满足孩子的不同时期身高需求，如果书桌
椅不能调整高度，建议根据孩子的身高及时更换。

据《西安晚报》

改善孩子用眼环境
从选择合适桌椅开始

新华社天津9月3日电 （记者 周润健） 9 月 5
日，天宇将上演两大天象：水星西大距和金星伴月。届
时如果天气晴好，感兴趣的公众可于日出前观测到平
时难得一见的水星，傍晚时能欣赏到一幕美丽的“星月
童话”。

水星是太阳系八大行星中距离太阳最近的行星。
由于距离太阳过近，水星大部分时间都会被黄昏或黎
明的太阳光辉淹没，只有当它与太阳的角距离达到最
大值，即大距前后，公众才有希望一窥其真容。

水星大距分为东大距和西大距，东大距时水星出
现在太阳东边，水星在黄昏时的西边低空出现；如果水
星出现在太阳西边，称为西大距，此时水星在黎明时的
东方低空出现。每年通常会有6至7次水星大距。

“今年水星共有4次西大距，本次是其中的第3次，
也是观测条件最好的一次，日出时水星的地平高度约
16度，亮度约-0.2等。届时只要天气晴好，在大距前
后一周左右的时间里，感兴趣的公众朝向东方低空，用
肉眼比较容易找到水星。若使用双筒望远镜或小型天
文望远镜观测，效果更佳。”中国天文学会会员、天津市
天文学会理事杨婧说。

通常情况下，金星在夜空中的亮度仅次于月球，是
第二亮的天体。由于金星也是地内行星，离太阳的距
离比地球近，因此只有黎明前或黄昏时分才能看到
它。当它出现在黎明的东方天空时，被称为“启明星”；
当它出现在黄昏的西方天空时，被叫作“长庚星”。

近期，金星以“长庚星”的姿态悄悄“爬”上西方天
空。5 日傍晚，一弯细细的蛾眉月会运行至金星下
方。星月相伴，煞是好看。

“日落后不到一个小时，月亮和金星就会迅速落到
地平线以下。想要观看此美景和喜欢天体摄影的朋友
要抓紧天黑前的短暂时间，建议从日落后就开始守
候。”杨婧说。

天宇5日上演两大天象：
水星西大距和金星伴月


