
新型心脏起搏器比米粒还小
可微创植入体内

据新华社电 美国西北大学近日发布公报说，该校领衔
的一个国际研究团队开发的临时心脏起搏器比一粒米还
小，可通过微创手术植入体内，特别适用于治疗先天性心脏
缺陷的新生儿。

研究团队在英国《自然》杂志上报告说，临时起搏器对
术后及其他情况下出现短暂心动过缓（心率偏低）的患者非
常重要。传统的临时起搏器需要通过侵入性手术，有很大
风险。

论文作者之一、西北大学的约翰·罗杰斯教授说：“儿科
心脏手术迫切需要临时起搏器，而这一应用场景设备微型
化具有决定性意义。就人体承受的器械负荷而言，体积越
小越好。”

研究团队开发的新型起搏器宽度为1.8毫米，长度为
3.5毫米，厚度为1毫米。研究人员使用光控系统大幅缩小
了起搏器的尺寸。同时，还用一种将化学能转化为电能的
简单电池作为起搏器的电源，当起搏器的电极与周围的体
液接触时就会产生电流，从而无需外部电源或导线。此外，
起搏器的所有组件都具有生物相容性，当使用寿命到期后
会分解或被身体吸收，无需手术取出。

春光明媚，正是外出运动的
好时机。国家中医药管理局日
前举行的新闻发布会上，中医和
运动医学领域专家给出科学运
动养生的实用帖。

顺应自然，“适度”“适时”

中医理论包含了不少运动
养生的理念。中国工程院院士、
全国中医运动医学中心主任朱
立国说，《黄帝内经》提到“形劳而
不倦”，提示运动要适度；人们运
动后进行呼吸调整、吐纳收敛阳
气，这也符合中医“动以生阳，静
以养阴”的观念。不但如此，太极
拳、五禽戏、易筋经、八段锦等中
医传统功法可以通过调和阴阳、
疏通经络来调节气血运行，起到
健身、保健、康养的作用。

在中医看来，怎样运动才算
“适度”？朱立国介绍，运动强度
因人而异，例如，阳气虚的人宜
选择太极拳、八段锦等温和的运
动，阴虚、气虚人群运动宜以散
步为主。他建议大多数人选择
中等强度运动，就走路而言，6千
至1万步属于中等强度；运动以
微汗为度，若呼吸急促、说话断
断续续，则为“过度”，而运动后
过于疲劳、腰酸腿疼，效果也会
适得其反。

运动的时机也有讲究。朱

立国说，锻炼时间以清晨为佳，
日出时阳气升发，此时锻炼有利
于激发阳气；夜间则要注意保护
阳气，避免大量剧烈的活动。从
一年来看，运动宜顺应四季阴阳
消长的自然规律：春夏阳气升
发，可选择运动量稍大的快走、
跑步和部分球类运动；秋冬阳气
内收，宜选择太极拳、八段锦等
柔和、缓慢的运动。

“辨体施动”，因人而异

专家介绍，不同体质的人群
可通过中医体质辨识、体适能评
估和运动技术分析，综合考量具
体情况，同时结合个体的健康目
标制定个性化方案，形成个性化
运动处方。

“根据《黄帝内经》的虚则补
之、实则泻之，我们以柔和、小强
度运动培补正气，以剧烈、大强
度运动疏泄邪气。”四川省骨科
医院运动医学科主任罗小兵说，
实际操作当中通常将九种体质
进行虚实分类，以对应不同运动
方式；还要评估体适能，针对肌
力、肌耐力、柔韧性、平衡能力等
运动能力的不足及其程度，选择
合适的运动干预方法。

罗小兵强调，针对运动爱好
者或专业运动员等有更高运动
强度要求的人群，还需对其所从

事项目进行运动风险和运动技
术分析，包括分析运动链、评估
动作模式等，从而制定更有针对
性的方案。

综合干预，减重防病

减重是当下的热门话题。
超重和肥胖人群如何在中医理
论指导下科学运动？

“减重时不可只关注局部，
而应进行整体的调节。特别是
运动时膝、踝关节容易损伤，还
要找到安全性、有效性、个性化
的平衡点。”罗小兵介绍，中医
从整体观分析引起肥胖的病因
病机，根据辨证分型制定综合
干预方案；根据患者的体质辨
识肥胖类型、运动功能状态，结
合个人运动兴趣制定适合的运
动方案。

中医认为“久坐伤肉”。针
对这一上班族的“通病”，朱立
国提示利用碎片化时间，如上
班族可以一小时为单位，每伏
案40或 50分钟起身做伸展运
动，或可做八段锦、五禽戏相关
动作，帮助改善肌肉劳损等问
题；此外，颈椎康复操的“前屈
后伸”“回头望月”“旋颈望踵”

“雏鸟起飞”“摇转双肩”五个动
作，对颈、腰、膝关节的健康也
有好处。 据新华社

癌症的风险因素有哪些？
如何早预防、早发现？日前，在
重庆举行的2025全国肿瘤防治
宣传周暨中国抗癌日启动仪式
上，《中国肿瘤防治核心科普知
识（2025）》正式发布，覆盖28个
瘤种、41个技术，为大众提供了
一份抗癌“实用指南”。

早预防，防患于未然

“癌症是可防可控的，许多
癌症可以通过控制癌症危险因
素、改变生活方式等进行预防。”
重庆大学附属肿瘤医院党委书
记吴永忠说，希望通过核心科普
知识的发布，提高全社会癌症防
控意识，营造全民防癌抗癌的良
好氛围。

戒烟是降低肺癌风险最有
效措施；黄曲霉毒素污染食物与
肝癌密切相关，不食用霉变的食
物是关键预防措施；幽门螺杆菌
是明确的胃癌致病因素，分餐制
能够减少病菌在人与人之间传
播的机会……科普知识给出了
对多种癌症的预防策略。

“保持饮食均衡、加强运动、
维持健康体重是预防癌症的重
点。”中国医学科学院肿瘤医院
胰腺外科主任医师、中国抗癌协
会科普宣传部部长田艳涛在对
科普知识解读时说，均衡饮食，
多吃鱼、豆类等优质蛋白，适量
摄入乳制品，避免暴饮暴食，把

体重指数控制在正常范围内，能
有效降低肿瘤发生风险。

“重治轻防，希望渺茫，癌症
防控战略需要调整，把以疾病为
中心转化为以健康为中心，以治
疗为中心转化为以预防为中
心。”河南省肿瘤医院肿瘤内科
主任医师、中国抗癌协会科普宣
传部副部长陈小兵说。

早筛查，掐灭“小火苗”

“体检是防癌的‘防火墙’。”
田艳涛表示，很多肿瘤早期没有
明显症状，定期体检，通过血液、
影像、胃肠镜等检查，能发现隐
藏的微小病变，实现肿瘤的早发
现、早干预，大幅提升治疗效果。

科普知识提示，用一种方法
筛查容易漏诊，可联合影像学与
肿瘤标志物检测，互补筛查。比
如肝癌筛查时可结合肝脏形态
和甲胎蛋白检测，准确性更高。

同时，可以按高危因素分层
选择筛查方法，从而减少不必要
检查，提高效率。如长期吸烟者
肺癌风险高，需用低剂量螺旋
CT精准筛查；有胃癌家族史的
人，应结合胃镜和幽门螺杆菌检
测等。

随着技术发展，许多新技术
也逐渐被应用到肿瘤筛查中。
如液体活检实现无创筛查肿瘤
痕迹，人工智能技术可以辅助医
生识别早期癌变等。

“人工智能能够在影像分析
中减少误判，提高效率，但复杂
病例及罕见病变还需医生进行
综合判断。”田艳涛说，人工智能
是帮手，最终诊断权在医生。

早治疗，精准施策

因误信“饥饿疗法”延误治
疗，因恐惧化疗放弃生机……这
些令人痛心的现象，更加警醒我
们了解治疗癌症的科学方法、精
准施策的重要性。

科普知识介绍，在肿瘤治疗
中，可根据个体实际情况，联合化
疗、免疫、靶向治疗等多种疗法，
提高患者生存率和生活质量。治
疗中结合患者身体状态、副作用
及最新研究数据优化方案。

当前，肿瘤治疗技术手段不
断更新。如精准放疗能“集中火
力”打击肿瘤，尽量避免伤及正常
组织；机器人手术能够通过机械
臂实现更精准的操作……田艳
涛提示，不同的治疗、手术方式各
有优势，需根据病例合理选择。

对于肿瘤患者来说，放化疗
往往会给身心带来很多痛苦。
科普知识指出，要建立心理支持
与定期情绪评估机制，提供针对
性情感支持，减轻患者心理负
担，音乐干预可改善肿瘤患者
焦虑抑郁情绪。康复过程中，
可以通过适度运动改善疲乏，
提升体力。 据新华社

进食时间或与夜班工作者
心血管疾病风险相关

新华社电 长期上夜班导致人昼夜颠倒，一些研
究已显示这可能会增加心血管疾病风险。英国《自
然－通讯》杂志新刊登的一项研究显示，仅在白天进
食，而不是在夜班工作期间也进食，或许能帮助人们
减少这类工作带来的健康风险。

此前的研究表明，昼夜节律失调，即人的行为周
期相对于体内生物钟的时间失调，会增加罹患心血
管疾病的风险。有针对动物的研究显示，将进食时
间与体内生物钟保持一致，可以减少相关健康风险。

为了进一步分析其中的机制，美国麻省总医院
布里格姆医疗中心等机构的研究人员招募了20名健
康的年轻受试者开展随机对照试验，进行了为期两
周的住院研究。在此期间，受试者居住的房间没有
窗户，也没有手表和电子设备等来了解时间。

试验过程中，研究人员将受试者分成两组，在同
时模拟夜班工作的情况下，一组只在白天进食，一组
在白天和晚上进食。研究人员检查了进食时间对受
试者心血管风险因素的影响，包括自主神经系统标
记物、纤溶酶原激活物抑制剂－1（会增加血栓风险）
和血压，以及这些因素在模拟夜班工作后的变化。

结果发现，只在白天进食的受试者在模拟夜间
工作后心血管风险因素保持不变，白天和晚上都进
食的受试者的心血管风险因素在模拟夜间工作后有
所上升。

研究人员表示，这项研究结果“很有前景”，建议
夜班工作者可以通过调整进食时间来改善健康。不
过，这项研究的局限性在于样本量较小，且仅持续两
周，未来还需要进一步研究进食时间对夜班工作者
身体健康的长期影响。

科学运动养生，中医给出实用帖
新华社记者 田晓航

共筑生命防线共筑生命防线，，这份抗癌这份抗癌““实用指南实用指南””请收下请收下
新华社记者 徐鹏航 周闻韬

科学调整改善健康 新华社发 德德德 作

长期上夜班导
致人昼夜颠倒，
这可能会增加
心血管疾病风
险。建议夜班
工作者可以通
过调整进食时
间来改善健康。
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