
中国医学科学院血液病医院渊中国医
学科学院血液学研究所冤竺晓凡教授课题
组联合中国抗癌协会儿童肿瘤专业委员
会急性淋巴细胞白血病协作组就野长春新
碱联合地塞米松在儿童急性淋巴细胞白
血病渊ALL冤维持治疗中的作用及安全性冶
展开研究袁 结果证实儿童 ALL 维持治疗
期间减少 7 周的长春新碱联合地塞米松
治疗并不增加复发率遥这为取消低危患者
维持治疗期地塞米松联合长春新碱的应
用提供了可靠依据袁 也为推动儿童 ALL
精准化治疗袁减低化疗剂量袁缩短住院时
间袁减轻家庭和社会经济负担作出了有益
探索遥该研究成果日前在线发表在医学界
顶级期刊叶柳叶刀窑肿瘤学曳上遥

据介绍袁 本研究为国际上首个多中
心尧开放尧随机尧芋期非劣性临床研究袁从
2015 年 1 月到 2019 年 2 月袁共纳入 6108
例初诊 ALL 患儿袁 根据危险度分层标准
分为低危组尧中/高危组袁在维持治疗阶段
将每个危险组随机分为联合渊A 组冤或不
联合 7 个循环长春新碱+地塞米松治疗
渊B 组冤袁研究结果显示在低危 A尧B 两组 5
年无事件生存率分别为 90.3%尧90.2%袁5
年总体生存率为 97.8%尧97.3%袁两组无显
著统计学差异袁中/高危组结果相似遥

渊源自人民网冤
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据新华社报道袁一批以美妆为噱头的少儿野网红冶出
现在视频平台袁如野全网最小美妆博主冶尧野跟着萌娃学化
妆冶等遥在小红书尧B 站尧好看视频尧快手等社交媒体平台
上袁少儿化妆的图文视频不在少数遥 小小博主们或是身
穿露肩裙子袁或是烫出波浪发型袁娴熟地化上粉底和眼
影袁还不忘对镜头嘟嘴眨眼遥 这副出入社交场合的大人
模样袁与年纪格格不入遥

在幼儿园舞台表演尧家庭重要聚会等场合袁家长帮
孩子化个简单的妆袁很常见遥然而袁社交平台上的少儿美
妆博主袁一面向网友展示化妆技能袁一面给化妆品做宣
传介绍袁商业目的十分明显袁画风中夹杂物欲和攀比袁是
一股必须抵制的歪风遥

是否需要让一个四五岁大的孩子袁在这么早的年龄
就具备比美之心和容貌焦虑钥孩子们当下真正应该拥抱
的袁难道不是童年的质朴无邪袁是那个最清纯尧最自然的
自己钥 天天往脸上涂脂抹粉袁不仅会给稚嫩的皮肤增加

负担袁更会挤占大量时间和精力遥
更需要警惕的是袁一些娃娃主播在镜头前用成人话

术激励粉丝袁极易在孩子中形成攀比之风曰同时袁也影响
审美趣味遥这些少儿美妆博主这么小就有了野来钱快冶的
亲身经历袁是否会让他们养成不用付出多少劳动就能挣
钱的意识钥

镜头里的野小小美人冶袁给人一种不和谐的美感袁暴
露家长的短视袁也凸显平台的失责遥在孩子世界观尧价值
观尧人生观尚未形成之时袁不能在孩子的世界抹上一层
利益的脂粉遥中央网信办日前发布新规袁严禁 16 岁以下
未成年人出镜直播袁严肃查处炒作野网红儿童冶行为袁禁
止诱导未成年人打赏行为袁防止炫富拜金尧奢靡享乐尧卖
惨野审丑冶等现象对未成年人形成不良导向遥 无论是家
长袁还是平台袁都不应该再让娃娃美妆主播野出镜冶了遥应
当引导孩子爱美袁但不要在孩子的五官上袁野化冶走审美
观袁野化冶走最美的三观遥 渊源自人民网冤

别往娃娃脸上抹野利益冶的脂粉

根据一项新的研究袁 与减肥成败最密切相关的因素
是肠道微生物群袁与体重指数渊BMI冤无关遥研究结果于本
周发表在美国微生物学会开放获取期刊叶mSystems曳上遥

研究主要作者尧 美国西雅图系统生物学研究所科学
家克里斯蒂安窑迪纳博士称院野你的肠道微生物群可以帮
助或导致对减肥的抵御袁 这开辟了尝试通过改变肠道微
生物群来影响减肥的可能性遥 冶

在该项研究中袁 迪纳博士及其同事将重点放在了参
与生活方式干预研究的一大群人身上遥 这种干预不是特
定的饮食或锻炼计划袁而是涉及商业行为指导计划袁并辅
以营养师尧护士和教练的建议遥 研究人员重点研究了 48
名在 6 至 12 个月内每月体重减轻 1%以上的人袁以及 57
名体重未减轻但 BMI 在同一时期保持稳定的人遥研究人
员利用宏基因组学研究从血液和粪便样本中回收的遗传
物质遥

研究人员分析了两组人员的血液代谢物尧 血液蛋白

质尧饮食问卷和肠道细菌遥 他们确定了 31 个与体重减轻
反应相关的基线粪便宏基因组功能特征袁 包括复杂的多
糖和蛋白质降解基因尧应激反应基因尧呼吸相关基因尧细
胞壁合成基因和肠道细菌复制率遥

研究发现袁 体重减轻者的微生物组具有更高的细菌
生长率袁 并且富含将膳食营养转移到细菌细胞生长的基
因遥相反袁那些对减肥有抵抗力的微生物组的生长速度较
低袁 而且将不可吸收的纤维和淀粉分解成可吸收的糖的
能力更强遥

该结果强调了这样一个事实袁 即肠道微生物群是人
体消耗的食物和血液之间的重要过滤器遥 当肠道细菌减
缓自身生长时袁减肥可能尤其困难袁同时还将膳食纤维分
解成富含能量的糖袁 这些糖在被微生物群发酵成有机酸
之前进入人体血液遥

更重要的是袁该团队研究了与 BMI 无关的成功减肥
的决定因素遥基线 BMI 较高的人在接受干预后往往会减
轻更多体重袁这种情况被称为野回归均值冶效应遥

研究人员发现特定细菌渊普氏菌属和其他拟杆菌属冤
似乎更有效地利用来自复杂淀粉和纤维的降解产物来促
进生长袁 可能在这些富含能量的小分子的竞争中胜过身
体袁并减少从消耗中获得的热量食物遥确保肠道微生物可
以有效地将膳食纤维中分离的糖类转化为短链脂肪酸
和/或减少肠道中细菌纤维降解基因的丰度袁可能有助于
确保改善对生活方式干预的减肥反应和更好的代谢健
康遥 渊源自人民网冤

减不了肥钥 这要怪你的肠道微生物群
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对老年人来说袁死亡尧孤独尧虚无和有限性这四个生
存困境近在咫尺袁他们的体验比年轻人更真切也更强烈遥
沉迷网络袁正是老年人克服存在困境的方式遥

最近公布的数据显示袁我国 60 岁及以上群体的网络
普及率为 38.6%袁其中袁有超过 10 万老人日均在线时间超
过 10 个小时遥 以前袁我们更多关注的是青少年沉迷网络袁
现在我们发现老年人沉迷网络也已成为不容忽视的社会
现象遥 那么袁从心理学角度分析袁这些老年人为什么会如
此沉迷网络呢钥

缓解四大存在困境带来的焦虑
斯坦福大学精神病学终身荣誉教授尧 存在主义心理

学家欧文窑亚隆提出袁 每一个人都要面临四大存在困境院
死亡尧孤独尧虚无和有限性遥 这四大困境伴随着每个人的
一生袁每个人都在用自己的方式来应对存在困境遥

对年轻人来说袁死亡还很遥远袁人生还有很多有趣好
玩的事遥 而对老年人来说袁死亡尧孤独尧虚无和有限性这四
大存在困境袁近在咫尺袁他们的体验比年轻人更真切也更
强烈遥 沉迷网络袁正是老年人克服存在困境的方式遥

首先袁上网可在一定程度上缓解死亡焦虑遥 每个老年
人都要面临死亡焦虑的问题遥 有些老人通过带孙子孙女
感受生命延续的喜悦来缓解焦虑袁 有些老人通过继续工
作发光发热来缓解焦虑袁 而有些老人则通过上网缓解焦
虑遥 为什么上网能缓解死亡焦虑呢钥 一个是看短视频尧阅
读网络小说等转移了注意力曰 另一个是通过了解这个世
界正在发生的各种新奇事件袁感受生命新鲜多彩的气息袁
进而缓解焦虑遥

其次袁上网可缓解内心孤独遥 美国著名心理学家马斯
洛提出的需要层次理论指出袁 爱和归属的需要是人的重
要心理需要遥 大量心理学研究也表明袁每个人都害怕孤独
和寂寞袁希望自己归属于某个群体袁获得爱尧联结和安全
感遥 老年人退休后袁社交圈子变窄袁儿女不在身边袁若再没
有自己的兴趣圈子袁或遭遇一些生活变故袁孤独感就会非
常强烈遥 这时袁网络提供了虚拟的社交空间袁老年人可以
通过短视频尧直播尧社交 App 等获得与人联结的归属感袁
让老年人得以逃离孤独遥

再次袁上网可排解虚无感遥 老年人退休后袁有大量的
空闲时间袁如果没有安排好退休生活袁很容易无所事事遥
无所事事带来的虚无体验袁是难以忍受的遥 网络上的新奇
刺激袁能给老人带来新的认知袁让他们感到有事可做尧有
事可想遥 上网既打发了时间袁又拓宽了视野袁让老年人不
再无聊遥

最后袁上网可缓解有限性带来的存在焦虑遥 发展心理
学研究指出袁衰老给老年人带来的最直观体验是袁身体各
方面机能都在下降遥 老年人普遍有一种野老了不中用冶的无
能感袁 同时有了感到自己不被他人和社会需要的低价值
感遥他们还担心跟不上时代被时代抛弃尧被身边人嫌弃遥网
络世界向老年人打开了了解世界的大门遥 只需一个手机袁
他们就能紧跟时代脚步尧知晓天下事袁看到有用的文章还
可以分享给亲朋好友遥 这些网络体验袁极大地拓展了老年
人的认知边界袁让他们感觉自己是有进步的尧有价值的遥

做好退休安排减少网络依赖
老年人沉迷网络和年轻人沉迷网络有所不同遥

第一袁老年人的时间非常充裕袁他们的存在困境体验
更强烈和持久袁一旦沉迷网络袁很难抽离曰第二袁老年人身
体机能下降袁一旦网络成瘾袁对视力尧骨骼尧肌肉造成的伤
害相比年轻人会更大曰第三袁老年人接触网络的时间比较
短袁无法有效辨别网上的虚假信息袁无意之中成了信谣尧
传谣的主要人群遥

老年人沉迷网络的危害非常多遥 首先是影响身心健
康遥 据了解袁长期看手机容易带来眼部疾病尧引发神经衰
弱尧高血压尧脑出血等疾病袁严重的甚至可能诱发猝死遥 长
期沉迷网络袁脱离现实生活袁还会让老人出现生活适应困
难尧社交功能下降尧冷漠疏离抑郁等心理问题遥 其次是容
易上当受骗遥 老年人有一定的积蓄和退休金袁防范意识不
强袁很容易被骗子盯上遥 据一份由腾讯和人民网联合发布
的叶中老年人上网状况及风险网络调查报告曳显示袁我国
中老年人在网络上遭遇的网络传销以及理财欺诈比例高
达 28.3%和 23.8%遥

那么袁 我们该如何引导老年人合理使用互联网钥 其
一袁应引导老年人做好退休生活安排遥 鼓励老年人培养多
种兴趣爱好袁多与他人社交袁让老年人在现实生活中找到
乐趣袁减少对互联网的依赖遥 其二袁应引导老年人每天规
律作息袁设置固定上网的时间和时长遥 其三袁应教老年人
学会识别有害信息袁学会如何防范网络诈骗遥 其四袁心理
学研究表明袁宠物疗法可以帮助老年人舒缓情绪压力遥 如
有条件袁可鼓励老年人饲养宠物袁有效替代对互联网的情
感依赖遥 渊源自人民网冤

每个野网瘾冶老人心里都住着焦虑与寂寞

出汗是一种再正常不过的生理现象袁 如天气热或者
大量运动时的人体自然而然会出汗遥不过袁今天我们聊的
出汗是别人微热他出汗袁别人小汗他大汗袁别人大汗他像
水洗的一样袁且并不觉得疲劳倦怠袁像这种异于常人的出
汗状态袁一般被认为是身体发野虚冶的表现遥 但其实袁这一
般并不是野虚冶袁而是野热冶和野湿冶遥

野虚汗冶和野盗汗冶未必野真虚冶
在中医学看来袁 出汗的生理过程被解释为 野阳加于

阴冶袁就是阳气蒸迫津液外泄的过程遥 从中我们可以发现
两点院一是出汗的过程需要阳气的鼓舞尧蒸腾曰二是汗液
也是人体津液的一种袁是蕴藏在体内的津液或水液袁被阳
气鼓舞蒸腾从汗孔排出的遥

如果说出汗异常是一种病的话袁 大家最常挂在嘴边
的一定是野虚汗冶和野盗汗冶遥 实际上袁中医经常说的是野自
汗冶与野盗汗冶遥

所谓野自汗冶袁野夫自汗者袁朝夕汗自出也冶指没有什么
物理性的尧环境的原因袁就是单纯的出汗多遥 野盗汗冶是以
入睡后汗出异常袁醒后汗泄即止为特征的一种病征遥即每
当人们入睡袁或刚一闭眼即将入睡之时袁汗液像盗贼一样
偷偷地泄出来遥

这两种出汗在古代都是属于野虚汗冶的范畴袁所谓野自
汗阳虚袁盗汗阴虚冶遥但在确认是否野虚冶时一定要注意袁患
者是否存在疲劳倦怠尧精神不振等野真虚冶的症状遥

这种野爱出汗冶或是野湿冶野热冶作怪
但现在最常见的野爱出汗冶是别人微热他出汗袁别人

小汗他大汗袁别人大汗他像水洗的一样袁而且并不觉得疲
劳倦怠遥 注意袁这一般并不是野虚冶袁而是野热冶和野湿冶遥

其实说野湿冶并不确切袁他只是体内的野水冶或者说野体
液比较充沛冶袁容易被阳气鼓动外泄袁形成汗遥野内热冶实际
上是指阳气鼓动的力量突出袁 可以轻易地把阳气调动起
来袁发挥作用遥体内野水冶多一般是以形体偏胖尧舌头胖大尧
有齿痕等表现为代表的袁这种人体形一般都是偏胖袁易肿
的遥

至于夜间汗出多袁只要不是疲劳倦怠袁也多以野内热冶
为主遥这时的内热大部分是内脏肺胃的热偏盛为主袁这种
病人一般都具有野胃口好冶的特点袁可有可无的便秘或消
化不良遥

小朋友爱出汗是正常现象
小孩子都是爱出汗的袁特别是学龄前的儿童袁那是因

为他们正处在生长发育最为旺盛的阶段袁体内阳气盛渊只
有阳气够旺盛才能保证身体快速增长的体能消耗冤袁汗出
多是正常的遥但一定要注意不要野上火冶袁也就是起居不慎
或饮食过多造成便秘或排便不畅袁以及口鼻热赤尧鼻塞等
症状遥

小孩子是否健康可以依据三件事来判断院饮食正常袁
能吃能喝曰能跑能闹袁排泄顺畅曰汗出顺利袁跑闹后汗出顺
畅遥

不同部位出汗提示不同症状
除了野虚汗冶野自汗冶野盗汗冶袁我们身体的不同部位出

汗袁大多是有典型意义的症状遥
如头汗多袁或者说是野但头汗出冶袁只有头上出汗袁这

一般是属于野三阳经冶热盛或阳明经的热盛遥如果是野半身
汗出冶袁这一般提示野营卫不和冶袁气机调整不畅遥

再有就是野手足心汗冶明显袁这一般是提示典型的野阳
明经热盛冶或者说是胃肠热盛袁需要清脏腑袁特别是清胃
肠热遥如果出现野全身战栗而后汗出冶袁这一般提示正邪交
争袁阳气祛邪外出的过程袁这时一般要喝点儿姜汤或感冒
冲剂助身体抵御外邪遥

野不爱出汗冶就一定健康吗钥
之前我们一直在说出汗的事儿袁 现在还有一大批人

在就诊时会提到的一个症状是野不爱出汗冶遥只是野不爱出
汗冶有可能是阳气运转滞涩袁气机通达不利遥 如果不仅仅
是野不爱出汗冶袁还伴有口舌生疮或者是心悸不宁袁这种情
况大多是郁热所致袁除了口服中药外宣内利袁还有就是嘱
咐患者适当加强运动袁顺利推进阳气在体内的运转袁从而
发挥作用遥 渊源自人民网冤

爱出汗就是野虚冶钥 还可能是野湿冶和野热冶

都说运动能提升免疫力袁可有些人一次大强度训
练后反而感冒了遥 运动一定能提高免疫力吗钥 答案是
否定的遥

运动对于我们的身体而言袁 更像一把双刃剑袁掌
握好了袁它可以帮你提高免疫力曰掌握不当袁则可能
被伤到遥 运动对免疫功能的影响与运动强度尧运动时
间尧运动频率尧运动量等因素有关遥

强度要适中
野一次强度过大的运动后袁很容易感冒遥 冶这并非

巧合而是有科学依据的遥 大量的研究表明袁在大运动
量的强化训练期间或竞技比赛中袁运动员呼吸道感染
的风险增加遥 运动量与上呼吸道感染发病率呈野J冶型
曲线袁 即上呼吸道感染的发病率在适量的运动时降
低袁而在过度运动时增加遥 大强度运动后袁机体会出
现野开窗期冶袁持续 3 小时至 72 小时不等袁此期间机体
免疫功能减弱袁各种致病因子尤其是病毒进入宿主体
内的风险增加遥

那么什么是中等运动强度呢钥可以以主观感觉的
疲劳程度野稍费力冶为标准袁或者通过测算心率来计算
运动强度遥 运动时的心率等于运动时每分钟的脉搏
数袁运动结束即刻数一下自己 10 秒钟的脉搏数袁再乘
以 6袁就是心率值遥 中等强度运动时的心率一般在最
大心率的 60%至 70%左右袁最大心率=220-年龄遥

时长要恰当
运动持续时间 20 至 90 分钟内为宜遥运动时间太

短袁对免疫系统和心肺系统的刺激不够袁而一次运动
时间过长易引起过度疲劳袁不利于运动后疲劳的消除
和身体机能的恢复遥

类型要选对
一定强度的有氧运动和力量训练可以增强免疫

功能遥 年轻人可以选择大肌群力量训练如蹲起练习尧
腹背肌力量训练等方式袁加强下肢肌群尧臀肌尧腰背肌
的训练不仅可以增强免疫力还可以提高腰背肌功能袁
预防静坐少动导致的颈腰劳损遥中老年可以选择适中
强度的太极拳尧广场舞尧快步走等有氧运动均可遥

注意事项
有些人可能伴发心脏病尧高血压尧肌骨疼痛等多

种问题袁因此在运动中应注意安全性尧个性化尧科学
化的原则袁根据自己的情况袁运动循序渐进袁尽量在居
家运动中摘口罩进行袁可以同时监测心率尧血压的变
化曰且注意正确的动作模式袁避免因动作错误尧发力
不对引起的运动损伤遥 渊源自人民网冤

运动一定能
增强免疫力吗钥


