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近期，武汉科技大学医学院研究人员对握力与认
知功能的关系进行了测试。该研究选取了533位65岁
及以上老人，使用电子握力计测量受试者的握力，再
用简易精神状态量表测试受试者的认知功能，最后综
合分析握力测量值与认知功能之间的关系。结果发
现，老人的握力水平与认知功能表现呈正相关，也就
是说，随着握力增强，认知功能得分增高，即认知障
碍发生风险降低。

握力是在特定条件下，单手握紧握力器后产生的
力量总和，代表全身肌力的强弱。它是除身高和体重
外，衡量人体健康发展的重要指标，也是老年综合评
估中，肌肉减少症的评估方式之一。若成年男性握力
低于 28千克，成年女性低于 18千克，则被判定为肌
肉减少症。根据我国科研人员对握力指标进行的大量
研究显示，握力强除有助于预防认知障碍外，对全身
各处均有一定作用。

维持肾功能。无论慢性肾脏病是否存在，其肌力
对维持肾功能正常都至关重要。

降低心血管病风险。有研究指出，普通人群握力
水平每下降5公斤，临床心血管疾病的概率增加16%。

减少衰弱发生。低握力与步速水平是衰弱诊断参
考的重要因素，也是老年人身体机能的重要表现，二
者与认知功能的关系密切，即提升握力有助于提升身
体机能，降低衰弱风险，提高老人生活质量。

减轻肢体肿胀。对尺桡骨（上肢前臂）骨折患者
来说，采取握力锻炼干预，可明显改善患者的疼痛
感，缩短上肢不同位置围度，减轻肢体肿胀，减少并
发症的发生。

降低糖尿病风险。研究表明，握力增加可使 2型
糖尿病发生风险降低。

虽然握力强对全身都有好处，但老人在增强握力
时，还需注意以下事项。首先，应循序渐进，不能过
劳。其次，锻炼过程中营养要跟上，避免发生低血糖
晕厥。最后，因为老人一般都合并骨质疏松，所以在
锻炼前，可先补充维生素D及钙剂。日常生活中老人
想要训练握力，可参考以下具体锻炼方法：

握力圈、握力器：都是轻巧便捷、相对便宜的得
力助手，每天总练习时长20~30分钟。

拧毛巾：两手握住毛巾两端，抓紧后相对拧转，
每天总练习时长 20~30分钟。此法非常适合老人，但
不要太用力，避免手腕受伤。

此外，俯卧撑、引体向上、掰手腕等对握力也有
一定的锻炼作用。

明明没做多少事，却感觉累得不行；白天开
会时出了尴尬，到了夜里还辗转难眠；总想着今
天就去健身房锻炼，却一拖再拖……于是乎，你
越来越觉得“心累”，在一场场、一次次跟自己的
斗争、较劲中，感觉能量被掏空，成了一个“内
耗人”。

网友用“内耗人”这个词，来指代那些容易
陷入焦虑、抑郁、不安等消极情绪，随之造成很
大负面影响的人。比起容易被别人消耗能量的
人，“内耗人”喜欢自己消磨自己。从“思”和

“行”的角度看，内耗者想得太多、做得少，或者
说，想要的比能做到的多得多。他们总渴望、追
求一个完美的状态，想要好好掌控生活，而现实
中又表现得不尽如人意，导致内心总是自我怀疑
与否定，身心疲惫。又由于这样的负面情绪，造
成行动力下降，进入“焦虑-拖延-焦虑”的恶性
循环。

精神内耗，简而言之就是“想太多”。中国科
学院心理研究所心理健康应用中心测评主管肖震
宇解释，在心理学上，有种现象叫“思虑过度”
或“反刍思维”，比如总是杞人忧天、反复担心、
不停回想自己的言行、过度揣测他人的意图、做
得不好时反复自我责备等。翻来覆去的思考不但
会耗尽人的精力，降低行动力，让人感到疲惫不
堪，还会降低生活满意度和幸福感，影响对生命
意义的感知；严重的精神内耗状态，甚至会影响
一个人的身体状况，导致焦虑、失眠甚至抑郁。

肖震宇说，内向型、付出型、敏感型、完美
主义的人，容易发生精神内耗，常会给自己“加
戏”，比起沟通、行动，更愿意自己编故事，而这
些故事通常是给自己找不痛快。比如付出型人格
最明显的特点，就是过度考虑别人的感受和情
绪，忽视自己的情感需求；高度敏感的人，会过
于重视他人对自己的评价，一点风吹草动自信心
都会受挫。

一个人愿意付出，为他人着想，经常反思，
这些都是好的品质。过度思虑的人，要看到自己
个性中优秀的一面，正是因为这些特点，可能让
你成了靠谱、善良、成熟的人，所以对待自己要

公平，不必一味贬低。如果和身边大多数人相
比，你思虑过重，甚至感到焦虑、疲惫，那么就
要通过一些办法来调整。

行动起来。行动至少有两个好处，一是通过
行动能缩小“理想”和“现实”的差距，让你对
自己的不满少一些，自我评价高了，有收获感，
行动力可以再一次增强，进入正向循环。如果通
过行动解决了问题，那么值得反复琢磨的事自然
就少了。二是转移注意力，行动能把你的时间占
用，让你只关注那些真正重要的部分。当你集中
精力做一件事，就没有时间、精力去想那些没用
的。所以，有意识地多做有意义的事，避免拖
延，学习充电、健身运动、培养爱好等，增强生
活的掌控力，才能减少精神内耗，让自己更自
信，收获身心自由。

爱自己。容易反刍的人，太过关注自己，其
实不会爱自己。试想，如果你能欣赏自己，知道
别人的负面评价根本影响不了你的优秀品质，你
还会这么在乎别人的评价吗？说到底，是自己不
了解自己到底哪里优秀，也不相信自己是真正有
优势的，才需要依赖别人的评价去肯定自己。所
以，要合理地审视自己。建议通过个性测试、优
势测试、与亲人朋友聊天、自我反思，列出几个
自己的优点，像奖状一样贴出来，平日多肯定和
发挥自己的长处，别在不足上反复纠结。

声音看不见、摸不着，但人类却能精准地判
断出它的方位及来源，更玄妙的是，我们还能解
读话语等声音背后的含义。这究竟是怎么回事呢?

声音的本质其实是物体振动产生的压力波，
能在空气、固体或液体中振动传播。其中，振动
频率在 20~2 万赫兹之间的声波能被人耳识别到。

耳朵是声音的“传达室”，它由外耳、中耳、
内耳三部分组成。外耳(包括耳廓及外耳道)主要负
责接收声波，并将其聚集放大后传导至中耳。鼓
膜是中耳的“大门”，将外耳道与中耳隔开，它是
一个椭圆形、半透明、向内凹陷的薄膜，厚度只
有 0.1 毫米左右，具有一定弹力，就像鼓的鼓皮一
样。当声波从外耳道传至鼓膜时，会引起鼓膜振
动，进而带动三个“传话员”——锤骨、砧骨、
镫骨振动。在这一听骨链的作用下，声波强度可
被放大 20 倍左右，起到了扩音的作用。内耳中，
与听骨链相连的是耳蜗，因形似蜗壳而得名。耳
蜗中含有淋巴液，在接收到听骨链传来的振动后
会形成波浪，由此，声波振动转换为了液体的振
动。“翻译员”——毛细胞在淋巴液的推动下摆
动，将振动“翻译”成神经电信号，以便大脑能
够理解。一个声音并不能让所有的毛细胞动起
来。毛细胞的长度各不相同，负责接收不同频率
的声波。例如，耳蜗底部的毛细胞能检测到短
笛、长笛等较高音调的声音;耳蜗中高部的毛细胞
能检测到喇叭、长号等较低音调的声音;耳蜗顶部
的毛细胞能检测到大号等更低音调的声音。也正
因如此，我们能将声音区分开来。

大脑则是声音的“中央处理器” (CPU)，其中
的听觉中枢负责分析、处理、储存、记忆声音。
耳部毛细胞产生的神经电信号会通过一条条“高
速公路”——听觉神经传递到大脑皮层。大脑通
过比较来自两只耳朵的信号，来判断声音源头的
位置。比如，来自正前方的声音会同时到达两只
耳朵，声音强度也一样;而来自一侧的声音，到达
两耳的时间有几微秒的差异，强度也不同。大脑
在长时间的学习、记忆中，将语言的不同声调与
其意义对应起来，形成自有一套的“密码本”。当
再次听到某些声调时，大脑就会自动将其转化为

相应的语义。
从外耳和中耳的传音，到内耳的感音，再到

听觉中枢的分析处理，任何一个阶段发生病变，
都可能引起听力损失。比如，不良挖耳习惯可能
会引起外耳道损伤，导致发炎或出血，甚至损伤
鼓膜，造成传音障碍，患者会有耳闷、听不清
楚、闭气等感觉。再比如，人体耳蜗毛细胞数量
是有限的，并且一旦受损或失去就无法再生，造
成听力损失。感染、巨大声波、耳毒性药物都会
伤害毛细胞，甚至带来感音性神经耳聋。为了保
护听力，大家应注意以下几点：1.减少接触噪声。
环境嘈杂时，可以使用隔音耳塞，不建议用戴耳
机听音乐的方式“抵消”噪音。因为环境嘈杂
时，人会不自觉提高耳机音量，增加听力损伤的
可能。若喜欢戴耳机听音乐，每次尽量不超过 30
分钟，音量不超过 50 分贝。2.注意耳卫生。保持
耳道干燥，尽量不掏耳，如果耳屎较多影响听
力，可到正规医院清理。3.避免使用耳毒性药物。
如庆大霉素、链霉素、卡那霉素等。4.及时就医。
当出现听力下降、耳闷、耳鸣、耳流水、耳痛等
症状，应及时就医，在明确病因后积极治疗。

图 1：饭间，一只苍蝇一直围着两人“嗡嗡
嗡”地飞。

图 2：人之所以能判断苍蝇方位，是因为苍蝇
快速煽动翅膀会带动周围空气振动，产生阵阵声
波，虽然微弱，却还是能被耳廓敏锐地捕捉到。

图 3：声波陆续通过外耳道后，遇到了一扇椭
圆形的“大门”——鼓膜。声波前赴后继地撞在
上面，引得“大门”微微晃动。

图 4：晃动的“大门”惊醒了门内三个“传话
员”——锤骨、砧骨、镫骨，他们携手将振动传
给形似蜗牛的耳蜗，使其中的淋巴液发生波动。

图 5：波动的淋巴液带动“翻译员”——毛细
胞一起摆动。毛细胞会将波动“翻译”成电信
号，并顺着根部将其送上通往大脑的“高速公
路”——听觉神经。

图 6：接收到从两侧耳朵听觉神经传来的电信
号后，大脑犹如 CPU 一般分析起来，最终判断出
声音来源及方位。


