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心灵驿站

“老百姓谈到蛋白质，可能容易
单纯地认为蛋白质就是一种营养物
质，”中科院院士、清华大学生命科
学学院施一公教授说，“其实蛋白质
是一切生命的物质基础和生命活动
的主要承担者，一旦蛋白质的生理
功能下降，我们就会患上诸如癌
症、心脏病、神经退行性疾病等。”

近日，在广州举办的第六届全
国“跨学科蛋白质研究”学术讨论
会上，记者获悉，我国在蛋白质研
究的某些领域已经处于世界领先水

平，蛋白质科研成果将催生一系列
新的生物技术，还有望带动新药物
的开发。

这个膜蛋白长得像“怪兽”
蛋白质究竟长什么样？美国加

利福尼亚大学旧金山分校程亦凡教
授在会上分享了膜蛋白TRPV1的结
构，“它长得像星球大战里的怪兽。”

要看清这个膜蛋白，需要接近
原子分辨率的显微镜。程亦凡的

“法宝”，是曾被许多科学家“打入
冷宫”的冷冻电子显微镜。程亦凡

对冷冻电镜所用的CCD相机进行了
改进，提高了分辨率，成功利用冷
冻电镜技术解析了近原子分辨率膜
蛋白TRPV1结构。程亦凡不但看清
了它的“长相”，还确定了它的“人
设”。

程亦凡说，虽然TRPV1膜蛋白
长的像“怪兽”，但它反而能帮助人
类打真正的怪兽，“因为我们确定了
TRPV1膜蛋白在疼痛和热知觉中起
中心作用的蛋白质结构”。

他介绍，TRPV1膜蛋白大量存

在于感觉神经细胞中的离子通道，
然而不同于其他一般的离子通道，
它能够对化学物质或温度变化产生
反应。

比 如 ， 当 遇 到 辣 椒 素 时 ，
TRPV1膜蛋白会改变它的形状打开
通道，也就是说，TRPV1膜蛋白也
许能够解辣。再比如，毒素和炎症
化合物也能够激活TRPV1，激活它
也许能够解痛或消炎。

但是，TRPV1在遇到极高温度
的时候，却会引起疼痛。“这些关联

为许多疼痛药物的开发提供了新的
见解和突破口。”程亦凡说。

蛋白质研究有望带动新药研发
“现在我们在蛋白质的某些领域

已经处于世界领先水平。蛋白质作为
基础的科学研究，未来也将引发在诸
如制药、生物技术等应用领域的突
破。”施一公说，过去几年间中国的
蛋白质研究已取得长足性的进步。

据介绍，本次讨论会由中国生
物化学与分子生物学会蛋白质专业
委员会主办，中国科学院广州生物

医药与健康研究院承办。记者获
悉，近年来，对蛋白质结构功能、
相互作用以及动态变化等方面的深
入研究，已取得了一系列突破性进
展。蛋白质科研成果将催生一系列
新的生物技术，带动相应的医学、
药学以及绿色产业的发展，并有望
引领未来生物经济。

施一公也很看好冷冻电镜在蛋
白质研究领域的应用，“这项技术的
突破改变了结构生物学研究的未
来。”

蛋白质像“怪兽” 不仅能吃，还能带动新药研发
□ 朱晓枫 梁忻怡 黄博纯

连续5年，我国方便食品行业持
续下跌，方便面行业也受重创。方便
面没营养、不消化、有荧光剂等谣言
让消费者对方便面望而却步。方便面
真的没营养吗？记者日前从在京召开
的第十七届中国方便食品大会上了解
到，自2012年起，中国方便食品产业
规模持续下跌，历行淘汰与行业洗
牌。2016年底，方便面及其他方便食
品行业约有1802.2亿元的产值，已止
跌回暖。降油减盐、创新健康已成方
便食品的趋势。

中国食品科技学会的专家告诉
记者，食品都是不完美的，也没有

好坏之分，方便面也有优点和缺
点。在无法获得新鲜食物的情况
下，方便面是一种很好的选择。既
能迅速方便的解决饥饿，也能基本
满足人们对蛋白质、脂肪、碳水化
合物等营养食物的摄取需求。没有
不好的食物，只有不好的食物搭
配。吃方便面，要注重营养搭配。

他说，随着科技的发展，方便面
产品也在不断升级，在兼顾美味和方
便的同时，营养和健康也是方便面产
业发展的方向。方便面现在不是垃圾
食品，未来更不会是垃圾食品。

对 于 方 便 面 曾 经 有 过 的 谣

言，这位专家表示，方便面不需
要添加防腐剂。方便面是工业化
食品，里面的食品添加剂都符合
国家标准，不会对人体健康造成
危害。他说，霉菌生长导致食品
变 质 ， 而 霉 菌 需 要 在 水 分 达 到
12%以上才能存活。方便面里的含
水量小于 12%，霉菌不会繁殖，
而且方便面里的料包中有盐，会
抑制莓菌滋长。方便面的水分含
量、配料成分和加工工艺决定它
根本不需要添加防腐剂。

在当天举行的方面食品品评
活动上，记者看到，创新方便食

品评选活动人气很旺，方便食品
在加速转型。降油、调料包的天
然配料及减盐、面体创新、增多
食用方式等方便食品的创新都直
奔健康主题。

记者了解到，2017年报送的创
新产品中，60%以上的方便面是非
油炸面，降油趋向鲜明；调味包以
头香为主的“工业味”大幅降低，
增加了对天然配料及大块脱水蔬菜
的应用；各企业已开始了减盐行
动。在体现方便的同时，更多加入
了安全、健康、趣味的亲情和时尚
内涵。

重 新 认 识 方 便 面
□ 科普时报记者 项 铮

人们看到别人打哈欠时，明明自己并不困，也会不由自主地打起哈欠来。英国科学家最近提
出，打哈欠的信号会自动触发大脑运动皮质的原始反射，导致无意识的自动模仿，形成“传染”。

被哈欠传染属于一种“模仿现象”，即不由自主地模仿他人行为或语言、机械重复特定动作
或语言。英国诺丁汉大学发布的新闻公报说，该校研究人员的新发现将有助于理解与模仿现象有
关的神经精神疾病，如自闭症、痴呆、癫痫和妥瑞氏症等。

行动在哪，收获就在哪
把时间放在脸上，成就了美

女。把时间放在学习上，成就了
智慧。把时间用在市场，成就了
经营。把时间用在家庭，成就了
亲情。把时间放在牌场，成就了
赌徒。把时间放在酒场，成就了
酒鬼。时间是公平的，心在哪，
时间在哪，行动在哪，收获就在
哪。

不懂你的人不必去讨好
和不懂你的人在一起，你聪

明他会说你心机重，你努力他会
说你运气好，你天生乐观他会说
你虚情假意。有时候，你明明就
是一杯白水，却被人硬生生逼成
了满肚子憋屈的碳酸饮料。人一
生遇见太多人，只要内心澄明，
就永远不用讨好一个不懂你的人。

死要面子毁一生
“做人不能不要脸，但千万

不要太要脸。”多少玻璃心的天

才死在了被人吐了两句槽就跳脚
的路上。真正的内心强大，就是
活在自己的世界里，而不是活在
别人的眼中和嘴上，死要面子毁
一生，人生在世，无非是笑笑别
人，然后再让别人笑笑自己。

拐弯也是前进的一种方式
水能直至大海，就是因为它

巧妙地避开所有障碍，不断拐弯
前行。许多聪明人没能走上成功
之路，不少是因为撞了南墙不回
头。人生路上难免会遇到困难，
拐个弯，绕一绕，何尝不是个办
法。山不转，路转；路不转，人
转。只要心念一转，逆境也能成
机遇。拐弯也是前进的一种方
式。

底线 往往决定着你的尊严
你没有底线地原谅谁，谁就

会没有底线地伤害你。说到底别
人伤害你多深，是自己的作为决
定的。越退让伤害会越多越频

繁，面对伤害的底线次次都能打
回去，敢伤害你的就会越来越
少 。 对 硬 骨 头 谁 都 得 掂 量 掂
量！——底线，往往决定着你的
尊严。

强弱的差别
在于自愈周期的长短

人和人强弱的差别就在于自
愈周期的长短。有人很快就能收
拾好心情，满腔热血地重新出
发。而有人却停留在原地，指望
别人拉自己一把。差距就是这样
被拉开的。所以，当我们遇到事
情和受伤害时，首先是自我调节
的能力和自愈能力，其次才是解
决问题的能力。

余生很长，何必慌张
我一生中走错了不少路，看

错不少人，承受了许多背叛，我
落魄得狼狈不堪，但都无所谓，
只要我还活着，就总有希望，余
生很长，何必慌张。

转个念就是希望
回个头就是方向

心 情 不 好 时 ， 要 经 常 问 自
己，你有什么想不通？有什么看
不透？人生没有绝望，只有想不
通；人生没有尽头，只有看不
透。新年何必理旧梦，一朝一夕
皆来生。转个念就是希望，回个
头就是方向。

不忘初心，方得始终
悟空是取经路上碰到的，八

戒是取经路上碰到的，沙和尚是
取经路上碰到的，白龙马也是，
所以要碰到可以和你一路同行的
人，你必须先上路！为目标而坚
定前行时，帮手才会出现；左右
为难时，贵人才会出现！决定上
路时总是一个人，但走着走着就
出现了团队！不是有了同行者才
上路，而是因为你在路上才会有
同行者！切记：不忘初心，方得
始终！

三个游泳圈
和儿子去游泳，儿子看了我一眼，说

道：妈妈，我终于知道为什么你会游泳了，
我身上只有一个游泳圈，而你有三个！我
……

妈妈好看
和老公逗闺女，问她：你看爸爸和妈妈

谁长得好看呀？宝贝立马说：当然是妈妈长
得好看了。老公问：为什么是妈妈好看呀？
小宝贝说：因为大家都说我长得像妈妈。老
公懵了……

好心没好报
刚才经过小区门口，看到三个保安正抓

住一个小偷暴揍。我这人心软，就说：“几
位，别打太厉害了，送派出所就行了！”保安
就停手了。小偷冲我嚷：“别管我，你快跑！
不是让你拿东西快跑吗？”保安松开小偷就把
我摁地上了，而那个小偷嗖一下就没影了
……

信息费
小王去外地出差担心家中被盗，便在客

厅桌上放了一百块钱，并给小偷留一纸条：
盗贼先生，您别费神了，我们家没钱，这一
百块钱给您零花。隔壁他们家老公是发改
委、老婆是财政局的，有钱而且被偷还不敢
报案。

出差回来，小王发现桌上的钱变成了两
万！在他留给小偷的纸条的反面写着：这是
给您的信息费，请笑纳。

为什么打哈欠会传染？
□ 辛 华

案例：北京某郊区的小刘现在很烦恼，他对老婆很生气。结婚之前，觉得
对方老实巴交的还不错。可婚后却发现老婆有一个毛病：每隔一段时间，就会
出去偷别人的东西。偷的东西大多也不值钱，不是一个打气筒，就是一个火钳
子。东西偷回来之后，随手往角落里一扔，也没见她怎么用或想着去卖掉。开
始小刘以为老婆爱占小便宜，就训斥了她几回，可老婆却屡教不改，难以自制。

这让小刘百思不得其解，家里经济条件不差，老婆要什么也给买，但为
何她还要偷窃？

北京回龙观医院精神科副主任医师宋崇升分析与建议：其实，小刘妻子
这种反复偷窃、又不以占有财物为目的行为是一种心理疾病——偷窃癖。这
属于冲动控制障碍，主要表现是反复出现、无法自制的偷窃行为，即使患者屡
遭惩罚也难以收手。而且，这种偷窃并非为了谋取经济利益，一般也不具有其
他明确目的，比如报复他人、引人注意等，而是出于内心无法抗拒的偷窃冲
动。

患者出现冲动后，若不能实施偷窃则会心急火燎、坐立不安，而一旦实
施，则如释重负，并在心理上得到快感与满足。

他们偷窃的物品往往并非自己所需，即令其满足的不是所偷的东西，而
是偷窃的过程。

偷窃癖患者大多存在一定的性格缺陷，如倔强好强、自私狭隘、不善交
际等。此类患者多为女性，其症状往往在17～20岁就已暴露。

有研究发现，其偷窃行为与家庭教育方式、所遭受经历等可能有一定关
系。偷窃癖不是靠说服、教育就能改变的，而需要系统的治疗，通常需要药物
治疗结合心理治疗。

与其他的冲动控制障碍一样，这种疾病虽然是心理行为方面的异常，但
其脑内可能存在某些生物学的变化，比如某些神经递质的失衡。

通过药物治疗，可以将这种生物学的改变恢复到正常水平。
而心理方面，则可以通过催眠治疗或厌恶疗法进行辅助，比如让患者放

松后进行想象，在出现偷窃冲动的时，施加一些不良暗示，比如想象受到电
击，或将偷窃冲动在放松中淡化、释放。

当然，这些治疗需要在专业的心理卫生机构进行。

不缺钱，她为啥老偷东西
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开心茶坊开心茶坊

专家观点

心理问题大多源于心，而现于形。工作生活中
的困难、逆境常给人带来某个阶段的心理困惑，这
些问题造成的压力可能表现为心理的、生理的或社
会适应性上的改变，如果不能意识到它的存在，任
由负面情绪慢慢累积，终有一天会成为压垮你的

“最后一根稻草”。
中科博爱心理医学研究院院长傅春胜，总结归

纳了以下几种情况，在排除器质性病变因素后，不
妨考虑这是否是心理问题发出的“报警信号”而需
要求助心理咨询师。

1.疲劳。不少人有这样的感觉，晚上睡眠充
足，早上赖床时间却越来越久。美国克利夫兰诊所
健康研究所行为健康专家解释，压力就好像榨汁
机，无形中消耗你的精力，让身体机能负荷增加。
当你觉得即使一夜好眠也无法电力“满格”，停下来
想一想，是不是该放慢脚步了。

2.失眠。睡眠占据人类生活30%的时间，每天8
小时睡眠是健康生活的重要一步。劳累一天的你很
想倒头大睡时，发现明明睁不开眼皮，大脑却无比
清醒。傅春胜提醒，现代社会与压力相关的失眠症
状并不少见，压力让身体一直处于“工作模式”，无
法停止思考，导致第二天更疲劳，形成压力的累加。

3.健忘。长期处于压力环境中，人的记忆力会
变差。同时进行太多工作，超出身体负荷人就容易
顾此失彼。当你发现自己常忘记钥匙放哪儿了，突
然丢三落四，那可能是压力到达了警戒值，需要去
主动寻求帮助。

4.总爱生病。70%的人处在心理亚健康的状态，
另有研究发现，人在重压之下，身体的免疫能力会
降低30%。免疫力变差，很多疾病细菌都会趁虚而
入，可能带来躯体的疾病。不仅如此，当你压力极
大，有一堆事情要思考时，性欲就会下降，甚至性
冷淡。女性还可能会出现月经不调等内分泌问题。

5.慢性疼痛。压力过大，身体进入高度紧张模
式，人体会自然产生一种“攻击或逃离”的戒备反
应机制，引发的疲劳不仅会影响人的注意力，还会
伤害身体，出现疼痛症状。这也是为何工作一天后，肩部按摩会让人身心舒
畅。

6.情绪异常。情绪改变是心理问题最常有的表现，也是容易被忽视的信
号。傅春胜解释，一切正常时，大脑前额叶皮层作为控制中心，能够调控人
的基本情绪，一旦压力过大，不仅会减弱其控制力，还会加强那些在进化上
比较古老的大脑区域的影响力。此时，人的安全感、自尊、自信心降低，而
自卑、恐惧、焦虑、冷漠等各种负面情绪放大，甚至突然发怒、莫名哭泣、
走神等。

7.性格改变。都说江山易改，本性难移。如果一个人某段时间突然性情
改变，疑心重重，甚至对亲人、伴侣、好友都漠不关心，不愿多交流，沉溺
于自己的世界中，很可能就是心理问题的征兆。

在傅春胜看来，“既来之，则安之”，接纳自己的压力，是排解心理问题的
第一步，而掌握这些信号，就是摸清心理问题的“脾气”，及时自我调节。但如
果超过2周甚至更长时间问题依然存在，不妨咨询心理医师。心理咨询不等于
看病，而是心理医生从专业角度感受、聆听，帮助你“转个身”，看到阴影背
后的阳光，还原生活中的正能量，挖掘自身潜力，建立新的认知，活在当下。

在门诊中，不少心理疾病患者
的家属认为，患者是因为“想不
开”才得病的。患者家属之所以会
这么想，是因为他们把普通的心理
问题和心理疾病划上了等号。认为
心理疾病和心理问题一样，都是某
些心理因素导致的。其实不然。心
理问题是指人际关系、婚姻情感或
学习工作等具体而明确的因素，导
致心理冲突、困惑及不良体验。比
如失恋、离异、失业等导致的心理
困境，都属于心理问题的范围。当
事人往往会很苦恼，如果能够改
变，大多会主动求助，至少会被动

求助，比如在别人的帮助下解决问
题。而心理疾病的发生可以有诱发
因素，也可以没有诱发因素。也就
是说，有些心理疾病的发生是完全
可以没有诱因的，如精神分裂症、
抑郁症。有位老年抑郁症患者就曾
疑问:“我现在什么负担都没有。孩
子都工作了，也很孝顺，退休工资
也不少，我怎么会抑郁呢?”其实，
抑郁作为一种心理疾病，完全可以
是内源性的，与外部环境无关。人
脑内的某些化学物质，如五羟色胺
的浓度降低，从而导致人的内心体
验和外在表现为抑郁。至于其浓度

降低是怎样发生的，其机制可能与
脑内的某些内分泌变化有关，也可
能与季节气候有关，或与表达基因
有关。但不管怎样，就是在当下的
生活环境中找不到可以解释疾病的
原因。有时候，也可以找到一些与
心理疾病发生相关的因素，但不足
以解释为什么会导致心理疾病。比
如，这个因素放在很多人身上，都
不会导致心理疾病;或者放在以前，
对当事人而言，也不会导致心理疾
病。但是，此时此地，却诱发了当
事人的心理疾病。此时的心理因
素，不再是心理疾病的直接原因，

而是诱因，它与心理疾病没有因果
关系。其作用就相当于点燃的导火
索或扣动的扳机，诱发了心理疾
病。很多人不明白这两者间的因果
关系，即使患有心理疾病，也不愿
意去看病，而总是幻想通过“换个
环境”，或“把憋在心里的话说出
来”等非药物的方法来解决心理疾
病。其实，这样反而会贻误治疗时
机。心理咨询和心理治疗对心理疾
病有用吗?有用，但也是有条件的。
比如有时候，先选用药物治疗，在
病情部分缓解或基本缓解的时候，
再进行心理治疗，可能效果更佳。

心理疾病≠“想不开”
□ 宋崇升

□ 宋崇升

健康人生：注意你心理的小姿态

求真解惑


