
每天跑5公里
老鼠没有累趴反而开心啦

做这个实验的是粤港澳中枢神经再生研

究院院长、中科院院士苏国辉。他是应邀来

浙江省立同德医院作讲座的，分享的是运动

和精神康复方面的研究，他提到一个动物实

验，对不开心、易抑郁的人来说特别有用。

这个实验原本是为了证明中枢神经可

不可以再生。

“中枢神经的再生能力很弱，我们尝试

了很多方法，发现运动确实有帮助。”苏教

授介绍说，他们在老鼠身上做了几个实验。

一开始，他们通过向老鼠注射不同剂量的

皮下激素让老鼠“患上”抑郁症，根据注射剂量

不同，抑郁症也分为轻度、中度和重度。

然后，科学家让老鼠们做跑轮训练，尽情

跑，想跑多久就多久。对照组的老鼠，虽然也

站在轮跑器械上，但轮子没法转。

你可能想不到，这些老鼠一天能跑 5~6

公里，比好多人的运动量都大。

实验结果，中轻度抑郁的老鼠不仅减轻

了抑郁程度，而且神经中枢有新的神经元生

出，记忆能力也提高了。不过，在重度抑郁的

老鼠身上，这样的现象没有发生。

“我们还做了一个实验，想验证持续的运

动是否可以阻止抑郁的发生。”苏教授说，正

常的老鼠运动两个星期后再注射皮下激素，

结果发现要达到同样程度的抑郁需要更大剂

量激素，这说明，运动的确可以预防抑郁。

每天增加半小时运动
病人药量减一半

运动可以防治抑郁，动物实验有证据，人

身上效果怎样呢？

浙江省立同德医院临床心理科医生刘兰

英，今年在香港大学精神病学系做访问学者，

5 月份从香港回来后，她就尝试用运动疗法

来治疗门诊病人。

“我们发现，中重度抑郁症患者，增加运

动处方后，可以减少抗抑郁药剂量；而对一些

轻度抑郁患者，采用运动加一些中成药，不需

要使用抗抑郁药。”

有位病人，她印象特别深。

汤女士今年 45 岁，是位办公室文员，反

复抑郁发作 18 年，多次住院，服用超剂量抗

抑郁药，还做过电休克，但效果不好，上班时

总是没力气，日子难过。

刘医生初步诊断是复发性抑郁障碍，调

整了治疗方案，抗抑郁药从每天4粒减少到2

粒，同时增加了运动处方。

考虑到汤女士平常没有运动习惯，白天

要上班，所以建议她，把运动时间定在晚上 7

点半，运动形式为慢跑，每天半小时，微微出

汗就可以。

一个月后在门诊见到汤女士，她很开

心。“没想到我居然可以坚持下来，人也有力

气了。”汤女士说，现在每天晚上运动已经成

了生活的一部分，看到药量也降下来了，运动

之后神清气爽，她更加有信心了。
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21000多签约患者受益
据了解，2014 年以来，湖州织里镇社区卫生服务中

心下设的 23 个村卫生服务站先后和服务区内共 21000

多名高血压、糖尿病、心脏病等“慢病”患者签订《责任医

生规范签约服务》。签约居民无需缴纳任何签约费用，

就能享受到健康状况告知、健康信息推送、各种分类医

疗服务以及贴心上门服务等。

今年五月，湖州织里镇曹家簖村卫生服务站吴旭明

医生为签约村民免费体检。体检中测得有些村民指标

大不正常时，吴医生就主动帮他们联系转到湖州市第一

人民医院复查。结果，有一位大伯被确诊为 II 型糖尿

病。经过 5 天规范治疗，血糖、血压均控制稳定并出

院。出院后，吴医生不定时回访并帮助大伯免费测血

糖、血压，开处医院的“延伸处方”，还指导大伯戒烟限

酒、低盐低脂饮食、加强锻炼、劳逸结合等生活方式。大

伯竖起大拇指直夸吴医生真是个贴心人！

湖州市第一人民医院副院长、吴兴区人民医院院长

冯文明介绍，这其实是以医联体全科医生团队为依托的

服务协议。慢性病延伸处方、预约优先转诊、针对性的

健康管理等让签约患者无论在就诊便捷度、服务针对

性，还是费用负担，都切实获得改革红利。

据了解，织里镇社区卫生服务中心是湖州首个医联

体成员之一。它与吴兴区人民医院、湖州市第一人民医

院共同组成了一个金字塔式的三级医疗联合体。其在

吴兴区人民医院的直接指导下，就像多而密的触角深扎

于社区，第一时间捕捉百姓的医疗需求并提供服务。医

联体内真正做到小病在“塔基”，大病去“塔中”、重病去

“塔尖”，康复回“塔基”，切实有效促进了基层首诊、分级

诊疗、双向转诊、有序就医。三年来，医联体成功实现资

源共享、优势互补、互惠共赢、联动发展。

医联体改革走向纵深
从调查走访来看，湖州的首个医联体在服务百姓上

越来越突显出无可比拟的优势。今年四月，该医联体全

省范围内率先在社区卫生服务中心层面为辖区居民建

立动态血标本样本库，冻存血标本 6000 多份。冯院长

坦言，动态血标本样本库从血样采集、分离到保存需要

很大的费用，但又有很高的价值和作用。比如：可以动

态抽样监测居民慢性疾病生化指标，研判糖尿病、高血

脂规范管理水平、肿瘤筛查，地区糖尿病、高血压、高发

肿瘤遗传基因多态性分型等后续工作提供样本资料，更

好地服务于居民治未病。

据了解，吴兴区人民医院加入医联体后，成为湖州市

第一人民医院吴兴区分院，不仅利用“输血”下沉了“塔尖”

的优质医疗资源，更是利用“造血”提升了该院的软实力。

冯院长是专家型的领导，也是典型的理科男，他喜欢用数

字说话，他介绍，2015年，分院业务总量递增15.59%，住

院人次增长19.98%；手术台次增长35.81%，住院均次费

用下降1.52%，老百姓满意度上升至95%⋯⋯

今年吴兴区政府和安徽黄山市签订了医疗和计生

管理的合作协议，吴兴区人民医院专门成立“新居民健

康管理办公室”，这将使织里六万多名黄山新居民受惠，

解决其“健康档案真空人”问题，同时，为孕妇、孩子免疫

接种等方面提供及时、优质服务，解决了流动人口的后

顾之忧，为地方稳定和经济发展提供了医疗保障。

赵元英 钱冰冰

2万多农村“慢病”患者拥有自己的“私人保健医生”
——湖州首个医联体改革走向纵深

24小时医疗热线，免费体检、帮助联系上级医院的

预约门诊和转诊，免费上门指导、为行动不便的慢性病

患者供上门服务，建立家庭病床⋯⋯截至目前，湖州吴

兴区已有 2 万多名糖尿病、高血压、心脏病等农村慢性

病患者能享受这样的“专属服务”，这些服务都由农村

卫生服务站的医生来完成。用老百姓的话说：我们拥

有了自己的“私人保健医生”！他们之所以能够享受这

样的优质医疗服务，是因为签订了一份《责任医生规范

签约服务》。

冬天又到了抑郁症的高发季。抑郁被称为“心理感冒”，

往往没有什么特别原因，平常人就中招了。怎么防？怎么

治？日前，钱江晚报记者听了一场中科院院士的讲座，总结起

来简单却有道理——跑跑跑，每天跑上半小时，微微出汗，除

了带来好心情，还能改善记忆和学习能力。

如果你还半信半疑，看一看下面这个严谨的动物实验结

果吧——

中科院院士来杭讲座，分享运动和精神康复方面的研究——

每天跑步半小时，可以带来好心情
中科院院士来杭讲座，分享运动和精神康复方面的研究——

每天跑步半小时，可以带来好心情
本报记者 丁颖娟 本报通讯员 应晓燕

运动缓解抑郁
跟脂肪细胞分泌的蛋白质有关

苏教授和他的研究团队发现，运动防治

抑郁，跟一种叫脂联素的蛋白质有关。

“运动会刺激大脑的脂联素增加，增强大

脑内海马区的神经形成，从而达到调节情绪，

缓解抑郁的目的。”

苏教授解释说，脂联素是脂肪细胞分

泌 的 一 种 激 素 ，它 还 能 提 高 胰 岛 素 敏 感

性、抵抗糖尿病、炎症和动脉粥样硬化，功

能很多。“从这个意义上来说，运动真是百

病的良方。”

这个实验，也是在老鼠身上完成的，并发

表在美国《国家科学院院报》上。

一边看DVD，一边原地跑
采访苏教授的时候，他告诉钱报记者，自

己的运动习惯是这样的：每天早上，一边看

DVD，一边原地跑步。最近在看《远方的

家》，练习普通话；晚上，原地走路，差不多 30

分钟。

“现代人坐得太久，我现在很少坐下来看

电视。”苏教授说，他今年 68 岁了，说这样的

运动习惯，已经坚持快 5 年了，不过，他觉得

运动量还不够，所以每周还会打一次网球，双

打，一次要打2个小时。

苏 教 授 特 意 跟 钱 报 记 者 说 ，一 定 要

告诉大家，肌肉不仅是个运动器官，也是

个内分泌器官，运动的时候，肌肉会分泌

很 多 物 质 ：神 经 营 养 因 子 、抗 炎 症 的 、荷

尔 蒙 等 等 ，对 身 体 很 多 器 官 的 功 能 都 有

帮助。
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