
科技新闻 A182022年1月21日华盛顿中文邮报

6-083

((301301)-)-875875--51445144

(DC)(DC)
(DC)(DC)
(MD)(MD)

316316 N. Washington St.,N. Washington St.,
Rockville, MD,Rockville, MD,2085020850

（（DCDC店和店和RockvilleRockville店店））

The Washington Chinese Post

人的身高为什么会随着年龄的增长而下降？

生活中，我们经常会发现一些
上了年纪的人似乎会随着年龄的
增长而变矮。这通常是由于脊椎
的椎间盘间隙变窄引起的，但也有
其他原因。

我们的身高会随着年龄的增我们的身高会随着年龄的增
长而下降吗长而下降吗？？

不幸的是，这个问题的答案是
肯定的。老年人到了一定年龄时
会逐渐“老缩”，尤其是身高，年龄
越大身高越矮。这种身高的下降
在男性和女性身上都可以观察到，
而且普遍存在于世界各地的人群
中。衰老是普遍的，我们的身高逐
渐下降也是如此。

人们通常在30岁左右（有时甚

至是40岁）开始变矮。在这个年龄
之后，每过十年，人类的身高就会
降低 1 厘米。因此，随着年龄的
增长，我们的身高最终可能会减
少 2.5 到 7.5 厘米。而且，随着年
龄的增长，身高下降的速度也会
加快。

男性和女性身高下降的差异男性和女性身高下降的差异
男性和女性身高下降的方式

不同。与同龄男性相比，女性身
高降低得更多。不仅如此，女性
的 身 高 下 降 的 速 度 也 快 于 男
性。此外，女性在绝经后身高下
降得会更快。

从 30岁到 70岁，男性的身高
累计下降幅度平均为 3厘米，而同

样年龄范围的女性是5厘米。如果
是 30岁到 80岁，男性的身高平均
下降幅度为 5厘米，女性则为 8厘
米。

发表在《美国流行病学杂志》
（American Journal of Epidemiology）
上的一项研究得出的结论是，无
论从横向还是纵向分析来看，男
性和女性的身高都会随着年龄
的增长而下降。在横向研究中，
性别导致的身高差异并不明显；
但纵向研究表明，与男性相比，
女性随着年龄增长，身高下降的
速度会更快。

值得一提的是，对于男性来
说，身高下降的速度取决于他们
的初始身高。这意味着个子较
高的人身高下降得更快。然而，
研究发现，这一情况并不适用于女
性。

身高下降的原因身高下降的原因
腿骨、脊柱和头骨的长度决定

了一个人的身高。这些骨骼通常
在青春期结束时达到最大长度，此
后身高就不再增加。在我们的“成
人阶段”，腿骨和头骨的长度基本
保持不变，但脊椎骨往往决定了身
高降低的程度。

我们的脊椎由25块骨头组成，

这些骨头称为椎骨，包括7块颈椎，
12 块胸椎、5 块腰椎和 1 块骶尾
椎。这些椎骨上下连接，从我们脖
子后面一直延伸到腰部。每个椎
骨之间有一个胶状的纤维软骨板，
称为椎间盘。这些椎间盘在我们
保持姿势的过程中起着至关重要
的作用。它们像垫子一样，起到缓
冲作用，并使背部具有一定的灵活
性。

身高随着年龄增长而下降的高随着年龄增长而下降的
原因主要有以下几点原因主要有以下几点：：

（1）随着年龄的增长，胶状液
体逐渐减少，导致椎间盘变薄。当
这种情况发生时，椎骨就会靠得更
近，导致人的身高下降。此外，由
于体液的流失，背部也会变得越来
越僵硬。椎骨也可能会失去一些
矿物质，使它们变得更薄、更小。
相比之下，四肢的长骨尽管也会失
去矿物质，但它们的长度不会改
变。

（2）随着年龄的增长，我们双
脚的韧带开始退化。这使我们的
脚逐渐变平，进而导致身高可能会
稍微降低。不过，这种变化不如由
椎间盘引起的变化那么明显。

（3）随着年龄的增长，肌肉组
织会逐渐萎缩或丧失，身体失去大

量的肌肉。这种情况在学术上称
为肌肉减少症（sarcopenia），是与年
龄有关的肌肉退化性损失。由于
肌肉纤维收缩和替换的速度较慢，
而且这种肌肉流失在躯干部位最
为普遍，使得我们看起来更矮。

有什么办法可以阻止身高的
下降吗？

没有什么能真正阻止这种身
高下降的过程，但我们可以使其速
度减缓。一些习惯和生活方式的
改变可以使身高少降低 3 到 5 厘
米。以下就是我们需要注意的两
个方面：

（1）锻炼：到目前为止，这是预
防骨骼和肌肉出现问题的最好方
法，可以间接影响你的身高。因
此，我们应该鼓励适量的轻度运
动。

（2）良好的饮食：富含钙和维
生素D的饮食有助于维持骨骼健
壮，并补偿椎骨流失的矿物质。同
时，应该避免吸烟和过量饮用酒精
或咖啡因。

随着年龄的增长，身高略微下
降是不可避免的。我们不能阻止
这一过程，但可以通过适当的饮食
和有规律的锻炼，同时避免酒精、
烟草和咖啡因等方式，减缓身高下
降的速度。
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据国外媒体报道，最新研究表

明，人们睡觉时大脑组织会注意陌
生声音，从而保持对潜在威胁的警
觉。

奥地利研究人员测量了成年
人睡觉时对熟悉和不熟悉声音产
生的大脑活动，结果显示，人们睡
觉时听到不熟悉声音会导致大脑
在非快速眼动睡眠（NREM）状态下
进行“调谐”。然而，研究人员表
示，在深度睡眠阶段（REM）期间，
并未观察到这种影响，这可能是由
于大脑的微观结构发生了变化。

即使我们的眼睛隔绝不观察
周围事物（即闭目状态），大脑仍会
在我们睡觉时通过听力继续监测周
围环境，在保持睡眠和需要睡醒之间
达到平衡。专家指出，睡眠状态下监
测周围环境通常是选择对陌生声音
而不是熟悉声音做出反应。

这可能要追溯到人类漫长的
进化过程，在面对潜在危险时需要
迅速清醒，其特征是不太熟悉的听
觉线索。

总体而言，这项研究表明，不
熟悉的声音，例如：电视机里传出
的声音，会降低人们夜间睡眠质
量。该项研究是由萨尔斯堡大学
研究人员领导的，研究报告发表在
近期出版的《JNeurosci》杂志上。

研究小组称，我们的最新发现
突出了与睡眠者相关的大脑听觉
刺激的不同反应，研究结果表明，
不熟悉声音是非快速眼动睡眠状
态下大脑反应的强促进剂。

在这项研究中，研究人员对17
位平均年龄 22岁的年轻志愿者进
行了测试，其中包括14位女性志愿
者。这些志愿者都没有睡眠障碍记
录，在一整夜的睡眠测试中，他们都

佩戴连接了多导睡眠描记仪，该装置
测量不同睡眠阶段的脑电波、呼吸、
肌肉紧张、运动、心脏活动等。

在实验开始之前，参与者被建
议保持一个规律的睡眠/唤醒周期，
大约持续 8小时的睡眠，至少持续
4天时间。当他们入睡后，研究人
员通过扩音器播放参与者自己的
名字和两个陌生人的名字，这些名
字要么是由熟悉的声音（例如参与
者的父母）说的，要么是由一个不
熟悉的声音（例如陌生人）说的。

研究人员发现，与熟悉的声音
相比，陌生的声音会触发更多的K-
复合波，这是一种与睡眠中感官干
扰有关的脑电波。

同时，他们还发现虽然熟悉的
声音也能触发K-复合波，但只有那
些陌生声音触发的K-复合波，才会
伴随出现与感官处理相关的大量

大脑活动变化。然而，随着时间的
推移，这些声音会变得越来越熟
悉，大脑对陌生声音的反应频率也
越来越低，这表明大脑在睡眠中仍
处于学习状态。

这些研究结果表明，K-复合波
使大脑进入“哨兵处理模式”，在该
模式下，大脑处于睡眠状态，但仍
能对相关刺激做出反应。

专家指出，可能是睡眠中大脑
通过反复处理获取认知学习，意识
到最初不熟悉的声音刺激不会对
睡眠者造成直接威胁，从而降低了
对它的反应，相反，在安全的睡眠
环境中，大脑可能会“期待”听到熟
悉的声音，因此一直抑制对此类刺
激的任何反应，以维持睡眠状态。

与K-复合波一样，在非快速眼
动睡眠中呈现听觉刺激会增加大
脑中“纺锤波”和“微觉醒”的数

量。萨尔斯堡大学研究作者阿明·
穆罕默德（Ameen Mohamed）称，纺
锤波是非快速眼动睡眠期间出现
的更快的脑电波，与记忆巩固有
关，微觉醒是睡眠中的一个阶段，
在此期间脑电波信号从缓慢、同步
的睡眠活动转变为快速、类似于觉
醒的活动。

研究结果显示，微觉醒持续时
间从 3秒至 15秒不等，如果该时间
较长，则被认为是处于觉醒状态，
出现在所有的睡眠阶段。然而，研
究人员发现在参与者听到自己的
名字和陌生名字的时刻，被触发的
K-复合波、纺锤波和微觉醒数量没
有太大差别。

这是非常有趣的，因为之前的
研究已证明，参与者睡觉时听到自
己的名字比听到其他陌生名字更
能引起强烈的大脑反应。


