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新知博览

9 月 5 日，中国载人航天工程

办公室发布了一段神舟十六号航

天员在太空练腿的视频，让人们

认识了一件新装备——仿生黏附

鞋。

仿生黏附鞋的外形与普通男

士凉鞋相似，甚至更显笨拙。航

天员穿着它在一块平板上用力踩

踏、抬腿，左右反复，如同生活中

顽童踩水。

首席科学传播专家庞之浩

说，穿着仿生黏附鞋踩在特制踏

板上会产生吸附力，需要一定力

量才能把脚抬起来，从而起到锻

炼作用。同时，该装备将配有的

肌肉传感器固定在腿部，在运动

时可以实现对肌肉、骨骼受刺激

情况的定量监测。

年龄在 30~50 岁的航天员，

如果长期在太空飞行且缺乏锻

炼，其肌肉会萎缩至 80 岁老人的

状态。另外，由于失重，骨骼所

受压力减小，人体会产生“钙量

过剩”的错误信号，并通过尿液

和粪便将“多余”的钙排出，导致

骨质脱钙。在排钙的同时，还容

易 出 现 肾 结 石 、血 管 硬 化 等 症

状。

有研究显示，如果航天员在

太空飞行一年，返回地面后其肌

肉恢复大约需要一个月时间；而

流失的钙可达全身总钙量的 25%

左右，即使花两三年的时间也很

难完全恢复。我国航天员的每次

飞行任务时间通常安排

为半年，以免他们的身体

遭受较大损伤。同时，空

间站里准备了多种锻炼

设施，以供航天员对全身

各部位肌肉群进行锻炼。

庞之浩表示，拉力器

是一种重要的太空锻炼

工具，航天员采用不同姿

势使用它，可以让上肢、

下肢、躯干多个部位的肌肉群得

到锻炼。

“我们曾在电视画面里看到

的太空自行车，正式名称叫‘太

空自行车功量计’。它可以防止

心肺功能和呼吸功能降低、骨骼

肌 肉 质 量 下 降 ，改 善 血 液 循 环

等，同时能记录多项生理指标，

为地面专家评估航天员的健康

状况和运动功能提供依据。”庞

之浩说，与健身房里的动感单车

类似，太空自行车也能通过不同

档位调节运动强度，不同的是它

没有座椅，航天员是把双脚固定

在踏板上，手扶舱壁使用。在失

重 环 境 下 ，他 们 还 可 以 倒 转 身

体，手握踏板，用其锻炼上肢力

量。

太空跑台则类似地面上的跑

步机，航天员用束缚带将自己固

定在上面进行运动，可以对骨骼

施压，促进骨组织重建，减缓肌肉

萎缩，同时促进神经肌肉功能和

运动协调性，减轻航天员返回地

面后可能遇到的站立、行走困难

问题。太空跑台被认为是长期太

空飞行中最有效的锻炼装备，受

到许多航天员的青睐。美国女航

天员苏尼塔·威廉斯曾借助太空

跑台，在国际空间站“云参加”了

2007 年波士顿马拉松，成绩为 4

小时 23 分 10 秒，成为太空马拉松

第一人。

（科技日报）

关于饮酒与心血管病之间

的关系，目前仍存在争议。部

分研究发现，少量饮酒，可能有

益于心血管健康。但也有研究

显示，无论饮酒量多大，均增加

心血管风险。

美国麻省总医院研究人员

发表在 JACC 上的一项新研究

提示，与不饮酒或很少饮酒相

比，少至中量饮酒（每周 1~14

杯）可降低主要不良心血管事

件发生风险。

该研究团队通过进一步研

究发现，少至中量饮酒可长期

降低压力相关神经网络活动。

作者认为，这种对大脑应激系

统的影响在一定程度上是少至

中量饮酒者心血管事件减少的

重要原因。

该研究纳入 5.3 万余名成

年人，其中位年龄为 60 岁，60%

为女士，其中 45.1%不饮酒或很

少饮酒，51%少至中量饮酒。

在 接 受 大 脑 PET 检 查 的

713 名受试者中，与不饮酒或很

少饮酒者相比，少至中量饮酒

者的神经网络活动明显降低，

表现为杏仁核（大脑中与压力

反应相关的区域）中的压力信

号减少。

研 究 者 指 出 ，当 杏 仁 核

过 于 警 觉 和 警 惕 时 ，交 感 神

经 系 统 就 会 增 强 ，从 而 促 进

血 压 升 高 及 心 率 增 快 ，并 引

起 炎 症 细 胞 的 释 放 。 如 果 这

种 压 力 长 期 存 在 ，就 会 导 致

高血压、炎症加剧，同时显著

增加肥胖、糖尿病、心血管病

发生风险。

该研究首次表明，少至中

量饮酒在抑制杏仁核活动方面

具有长期的神经生物学效应，

这可能对心血管系统产生显著

的下游影响。较低的神经网络

活动一定程度上在少至中量饮

酒发挥有益心血管影响的过程

中起调节作用。

（阜外说心脏）

中国疾病预防控制中心石

文惠、北京协和医学院桂路婷等

联合利用基于互联网调查的真

实世界数据的研究发现，我国居

民心脏老化率较高，其中超重肥

胖、吸烟和高胆固醇血症的影响

较大。

研究者指出，今后心血管病

预防工作应重点关注高血压、超

重或肥胖人群，男性烟民、女性

高胆固醇血症人群都是需额外

关注的人群。

这 项 研 究 分 析 了 2018—

2021 年微信公众号“健心行动”

完成心脏年龄评估的 42.9 万名

35~64 岁居民的数据，平均年龄

为 49岁，男性占 51%。

研究显示，该人群心脏老化

年龄中位数为 7岁。以心脏老化

年龄≥5 岁和≥10 岁定义的心脏

老化率分别为 57%和 38%。随着

危险因素数量增加，心脏老化率

呈明显上升趋势。

心脏老化危险因素人群归

因危险度（PAR）位居前两位的

是超重或肥胖、吸烟，其中男性

为吸烟、超重或肥胖，女性为超

重或肥胖、高胆固醇血症。

研究者指出，这项研究提示

我国人群心脏老化现象严重，心

血管病发病风险不容忽视。

其中男性在中青年心血管

病发病风险便处于高水平，研究

者强调，需积极落实心血管病防

控关口前移措施，减少危险因素

的累积暴露，以遏制我国中青年

心血管病患病率的不断攀升。

（中华预防医学杂志）

穿特制鞋踩踏抬腿 用太空跑台锻炼肌肉

航天员太空科技健身装备揭秘

国人心脏年龄 已老化7岁少量饮酒有益 或因其可减压


