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健康

吃鱼对健康有益
“多吃点鱼，能变聪明！ ”家长劝菜时的

这个常见说法，有了新的科学解释。
近日，国际期刊《科学》在线发表了浙江

大学医学院、 良渚实验室教授张岩团队与山
东大学教授孙金鹏、 冯世庆和于晓团队的合
作成果论文。 联合研究团队从原子层面解析
鱼油中的 Omega-3 脂肪酸， 揭示其促进人
体代谢等功效的作用机理， 发现人体中处理
Omega-3 脂肪酸信号的“受体编译器”，能
够编译不同双键修饰的不饱和脂肪酸信息，
产生特定的下游信号。

脂肪酸效果触发如同开“盲盒”

脂肪酸分为饱和脂肪酸与不饱和脂肪
酸， 后者又根据所含双键的不同分为单不饱
和脂肪酸和多不饱和脂肪酸。 人体无法合成
的 Omega-3 脂肪酸就是一种多不饱和脂肪
酸。

已 有 研 究 表 明 ， 人 体 服 用 适 量
Omega-3 脂肪酸， 具有健脑强脑、 调节血
压、减少炎症甚至降脂等功效。 但 Omega-3
脂肪酸进入人体后，要想发挥作用，必须找到
一个帮手———Omega-3鱼油受体。

“Omega-3 鱼油受体被激活后，可以与
多种下游效应物偶联，包括多种 G 蛋白和 β
阻遏蛋白等， 再引发相应的细胞响应和生理

作用。 ” 张岩介绍， 不同的脂肪酸激活
Omega-3 鱼油受体的效果并不同， 如同开
一个“盲盒”，只有某些不饱和脂肪酸是对人
体有益的。

由于 GPCR信号转导复合物结构非常不
稳定，而且长链脂肪酸分子非常相似，长久以
来很难被辨别、捕捉，科学家们一直试图厘清
不同脂肪酸触发不同激活效应的原理。

张岩团队长期专注细胞跨膜信号转导的
机制研究和精准调控手段设计， 此前曾在国
际首次获得了 GPCR信号转导复合物的高分

辨率冷冻电镜三维结构， 可从原子层面解析
生命接收信息、处理信息和编译信息的过程，
而这正是本次研究的技术支撑之一。

此次， 联合团队以 Omega-3 鱼油受体
识别不同双键修饰的不饱和脂肪酸， 及其与
Omega-3 鱼油受体偏向性信号的联系，作
为研究的切入点。

信号传导过程中有项特殊指令

通过良渚实验室的冷冻电镜设施， 研究

人员成功从原子分辨率水平解析了 4 种不同
类型的脂肪酸和人工合成激动剂 TUG891，
分别刺激 Omega-3 鱼油受体， 形成信号转
导复合物的精细三维结构， 发现不同双键修
饰的不饱和脂肪酸都能激活 Omega-3 鱼油
受体。

张岩解释，导致不同结果的奥秘在于，不
同脂肪酸的单键和多键就像不同钥匙的齿
纹，激活 Omega-3 鱼油受体后，在锁芯中的
打开方式不同。 “虽然打开的是同一把锁，但
走进的却是不同的世界。 ”

此外， 研究人员发现不同的不饱和脂肪
酸的双键排布组合， 与 Omega-3 鱼油受体
中芳基氨基酸的特定组合会产生相互作用，
或者与其他氨基酸产生特定疏水作用， 这对
确定下游信号传导谱图等起到了重要作用。

该论文第一作者、 浙江大学邵逸夫医院
博士毛春友说：“Omega-3 鱼油受体响应不
同实验对象的信号刺激时， 可以介导多种下
游效应 G 蛋白的信号通路，而不同 G 蛋白在
介导受体下游的不同功能中起关键作用。 ”

张岩表示 ， 这 项 研 究 详 细 介 绍 了
Omega-3 鱼油受体识别不同双键修饰的不
饱和脂肪酸的模式， 揭示了不同脂肪酸引发
Omega-3 鱼油受体产生下游特定信号谱图
的机制， 未来有助于开发出性能更优的鱼油
分子产品，满足现代保健的需求。（科技日报）

健健康康生生活活方方式式有有助助于于延延缓缓卵卵巢巢衰衰老老
一般来说，卵巢功能在女性 35 岁左右会

加速衰退，直到绝经时卵巢功能衰竭。很多女
性朋友关心，卵巢衰老能否延缓？多项研究提
示， 健康的生活方式， 如日常生活及劳动防
护、热量限制、平衡饮食、戒烟限酒、坚持适度
锻炼、 保证充足睡眠以及放松情绪减少精神
压力等，有助于延缓卵巢衰老，推迟绝经的发
生。

首先，日常生活和劳动卫生防护。
不良环境因素暴露是女性卵巢功能下降

的危险因素之一，因此，减少或避免有害物质
暴露，是直接有效的方法。

佩戴防霾口罩和使用空气净化器， 可帮
助女性减少大气污染物的吸入。 有物理、化
学、生物相关有害因素暴露的职业女性，可通
过加强自身防护，包括穿戴防辐射衣物，佩戴
隔音耳塞、头盔或护耳器等方式减少危害。

另外，每个人的遗传易感性不同，有职业
暴露危险和有其他原因长期接触环境污染物
的女性，可考虑进行遗传易感性检测，以便提

前采取预防措施。
其次，热量限制与平衡膳食。
研究显示， 慢性热量过剩和慢性热量不

足都可导致生殖功能异常。总体来说，高强度
的热量限制可能会对生长和繁殖产生不利影
响，而适度的热量限制无害，甚至有利于女性
生殖系统。 因此，要避免过度饮食干预。

日常饮食，平衡是关键。以碳水化合物的
摄入为例， 过少的碳水化合物摄入会导致绝
经提前，而高碳水化合物摄入则会带来肥胖，
继而引发排卵减少、受孕率减低。 所以，合理
的饮食结构， 并保证适量摄入各种营养素很
重要。

第三，适度饮茶、酒和咖啡。
茶富含抗氧化剂， 长期饮茶对预防衰老

和多种慢性疾病有益。近期研究提示，适度饮
茶可能会成为保护卵巢功能、 延缓卵巢衰老
的一个重要生活方式。

长期大量饮酒， 不仅直接损伤卵巢引发
卵巢萎缩，还能引起雌激素水平波动，导致卵
巢储备和功能受损。而适量饮用红酒，可能会
延缓绝经年龄、保护卵巢功能。

咖啡因被认为具有潜在抗衰老作用，但
女性过量饮用咖啡会增加体内雌激素分泌。
处于经期的女性喝过量咖啡还会使体内雌激
素水平明显上升，影响卵泡发育，导致月经紊
乱。 其实，每天摄入 100—200 毫克咖啡因就
足以提神。对于中老年妇女，长期饮用咖啡还
是骨质疏松的一大威胁因素。 因此， 饮用咖
啡，注意不可过量。

第四，保证充足的睡眠。
良好的睡眠被认为是健康和幸福的决定

因素之一，尤其女性在月经周期、怀孕和更年

期时，睡眠障碍与经前期烦躁、产后抑郁和绝
经综合征紧密相随。 有研究显示， 睡眠不规
律、熬夜、睡眠质量差是卵巢储备功能减退的
因素。

第五，坚持适度锻炼。
坚持规律的中等强度体育锻炼可以保护

卵巢功能，延缓卵巢衰老，推迟绝经年龄并延
长女性的生育年限。 但长时间的高强度运动
反而会增加氧化应激，诱发颗粒细胞凋亡，导
致卵泡闭锁，影响卵巢排卵和内分泌功能。因
此，锻炼身体需掌握适度原则。《全民健身指
南》推荐，成年女性每周至少保证 150 分钟
的中等强度运动，或 75 分钟的高强度运动。

总之，日常生活中，借助良好的生活习惯
延缓卵巢衰老，就是让自己年轻的秘诀。
研究人员称， 针对并改善新发现的 DNA 修
复主调控因子的疗法可以降低患癌症风险。
此外， 由于细胞只有在基因组完整的情况下
才能发挥其功能， 因此还将降低与衰老相关
的疾病的风险。 （人民日报）
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这这 33 个个饮饮食食习习惯惯纯纯属属给给健健康康““找找事事””
早上一杯淡盐水纯属“找事”

很多人早上习惯喝一杯淡盐水， 建议最
好别这样做。 尤其是对患有高血压病的老年
人，更不推荐。

人在夜间睡眠时会消耗水分， 也不额外
饮水，早晨血黏稠度最高，血压也不稳定，容
易出现各种心脏意外。 此时喝盐水可能让血
压升高，纯属“找事”。

早晨最好的饮品是温开水， 水温约在
40℃左右。这个温度接近人体温度，感受会非
常舒服，补水效果更好。

主食吃太少让人“没劲”

膳食的基础是主食， 主食是碳水化合物
的主要摄入源，建议三餐都要有主食，但很
多人对主食避之不及， 这种做法是不科学
的。

膳食指南建议一般成人每天应摄入谷、
薯、杂豆类 250-400g，其中，全谷物和杂豆
类 50-150g、薯类 50-100g，均为生重。

喝粥“养胃”可能是给胃“加负”

喝粥有很多益处， 但是有几点大家要特
别注意一下。

第一，不能餐餐只用粥填饱肚子。 有些老
年朋友习惯用喝粥代替正常三餐， 但只喝粥
的话能量摄入是不足的。 因为一碗粥其中的
米可能只有 10-20g，大部分是水，无法满足
人体所需的营养。

第二，粥里碳水化合物主要成分是糊精，
它升高和降低血糖的速度都很快。 所以，一些
糖尿病患者， 特别是老年糖尿病患者， 还是
“干稀搭配”为好———先吃一点粗粮，再少量
喝点粥， 同时搭配一些富含蛋白质的食物及
蔬菜，这样比单纯喝粥更安全。

第三，粥并没有大家想的那么好消化。 在
进食粥时，往往不会充分咀嚼，所以有些没有
熬煮浓稠的粥， 喝进去反而成为胃肠道的负
担，对胃来说不是“减负”而是“加负”。

这也是为什么一些老年人或者本身有反
流性食管炎的患者在晚上喝粥之后， 会有不
适的感觉。 （北京青年报）
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为抢占今春旅游市场
宜兴阳羡生态旅游度假区来沪举行文旅推介招商活动
日前，2023 宜兴阳羡生态旅游度假区上海文

旅推介招商活动在黄浦江畔举行。 阳羡生态旅游
度假区地处苏浙皖三省交界、沪宁杭几何中心，区
位优势独特，自然风光秀美，人文历史荟萃，是令
人神往的度假胜地。

近年来， 阳羡生态旅游度假区坚守旅游发展
主责主业，进一步深挖“旅居”内涵，做靓“东坡”
“梁祝”等文化品牌，高质量举办阳羡过大年、金
秋灯会、梁祝爱情文化节等旅游节庆活动，引进并
迅速推进雅达溪山、 窑湖小镇等极具辐射力的旅
游项目，为打造“国际知名、国内一流”生态旅游
度假区提供了强有力支撑。

今年以来， 阳羡生态旅游度假区加快推动旅
游市场复苏，在旅游专业人才引进、新业态打造、
文旅品牌宣传、旅游资源推广、旅游公共服务设施
建设高标定位、高效部署。 活动现场，度假区与哔
哩哔哩、携程、玩小伴宠物旅游、中传华夏控股集

团、SMCC 上海会奖精英联盟等文旅平台头部企
业签订文旅推广战略合作协议； 在创意化、 数字
化、全媒体化营销方面做出新的探索。 阳羡生态旅
游度假区优质的文旅资源和产业基础， 也吸引了
不少投资商的入驻。 活动现场， 离墨山滑翔伞项
目、 奥飞欢乐世界项目以及阳羡茗岭漂流等文旅
新业态产业项目集中签约， 为阳羡生态旅游度假
区旅游产业发展注入新的活力。

度假区聘请了 10 位小红书达人为首批 “阳
羡文旅推荐官”， 与携程共同打造的 “阳羡正春
风”主题馆活动当天正式上线，度假区将依托携程
的平台优势和大数据优势，以“内容种草”“爆款
打造”“直播卖货”等形式，通过线上、线下联动，
让阳羡春游成为长三角地区文旅市场的一大爆
款。 为抢占今春旅游市场，该生态旅游度假区整合
全区文旅资源，精心打造了“阳羡茶之旅”“亲子
时光之旅”“阳羡萌宠之旅”三条春季旅游线路。


