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近日，“21岁女生头晕以为没睡好查出脑梗”的新闻一经发出便登上热搜。人们在
感叹脑梗不再是老年病的同时，也对脑梗发生前的身体征兆更加关注。

想象一下，您的大脑是一个24小时无休的精密指挥中心，而脑血管就是负责输送
“能量”和“指令”的生命补给线。突然某天，补给线被“路障”堵死（脑梗），或是突然“决
堤”（脑出血）——这场发生在头颅内的“交通事故”，就是致命的脑血管病。早一步发
现，早一刻治疗，就能为大脑夺回一片“生机”。

芬兰奥卢大学日前发布新闻公报
说，该校参与的一项研究发现，夜间交通
噪声与多项血液指标变化相关，而这些
变化是心血管疾病与代谢健康问题的重
要风险因素。

公报指出，大量人群长期生活在噪
声中。此前研究已将交通噪声与心脏
病、糖尿病等疾病联系起来，但其如何在
生物学层面影响人体仍不清晰。此次研
究提供了新的证据，表明长期夜间噪声
与一些血液指标的变化相关，而这些变
化可能是相关疾病的前兆。

研究人员分析了英国、荷兰和芬兰
27万名成年人的数据，并利用国家权威
部门发布的“噪声地图”，将交通噪声的
情况模型化并与参与者居住地匹配。研
究团队在这些参与者血样中检测多种代
谢标志物，将参与者暴露于夜间噪声的
情况与其代谢变化进行关联分析。

研究人员发现，当夜间交通噪声水
平达到50分贝时，暴露于这种噪声中的
人体内一些血液指标就会发生变化。随
着噪声水平升高，这种变化更加明显。
噪声水平若超过55分贝，总胆固醇、低
密度脂蛋白（“坏”胆固醇）等指标水平明
显升高。

研究人员指出，这项研究所揭示的
生物学线索可为解释交通噪声与心血管
疾病及相关代谢紊乱之间的关联提供支
持。环境噪声不应仅被视为干扰因素，
更可能构成真实的健康风险。有关部门
可以通过城市规划与交通治理优化、降
噪措施以及建筑设计等手段降低夜间交
通噪声，为人们营造更安静的睡眠环境，
减轻潜在的健康危害。（来源：新华社）

瑞典卡罗琳医学院一项针对养老机构老年人
的研究发现，简单结合日常体能锻炼与富含蛋白质
的营养饮品，或可改善痴呆人群的体能，提升其生
活自理能力。

据卡罗琳医学院日前发布的新闻公报介绍，居
住在养老机构等特殊居所的老年人，往往面临营养
不良、肌肉无力和身体虚弱等问题，这些因素不仅
影响他们的健康和生活质量，也会增加护理负担。

研究团队选取了斯德哥尔摩地区8家养老院

的100余名受试者。在为期12周的干预中，干预
组被要求每天多次进行站立训练，并饮用1至2份
额外添加蛋白质的营养饮品。研究人员重点监测
参与者在个人卫生、穿衣及行走等日常任务中所需
的护理支持程度。

结果显示，若将所有受试者合并分析，干预组
与对照组之间未呈现明显差异。但按病区类型细
分后，痴呆症照护单元中出现明显效果：参与干预
的痴呆症患者不仅身体机能有所改善，且能够独立

完成更多日常任务，所需照护时间也明显减少。
研究人员说，一种可能的解释是，痴呆症照护

单元的参与者在改善身体功能性能力方面，具备更
好的身体条件，因此呈现出更明显的干预效果。

相关研究成果已发表于美国学术期刊《阿尔茨
海默病和痴呆症》上。研究人员介绍，他们将进一
步开展研究，把“照护时间”作为主要结果指标，并
对人员配备水平、工作流程等组织因素进行更紧密
监测。 （来源：新华社）

大脑喊救命时会发出三个警报
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大脑在受伤前，会拼命向我们发出求救信号。这
些信号有时很剧烈，有时却转瞬即逝。这几个“密
码”，一定要刻在脑子里：

面部“失控”的警报 照照镜子，或是看看身边的
亲人，笑容还对称吗？有没有一侧嘴角不听使唤地耷
拉下来？

手臂“掉线”的警告 像做广播体操一样平举双

臂，是否有一只手固执地抬不起来，或是不由自主地
往下坠？

语言“乱码”的危机 尝试说一句“吃葡萄不吐葡
萄皮”，是否变得吐字不清，或者脑子里想得好好的，
话却说不出口？

如果出现以上任何一条，您的大脑可能正在缺
血！别犹豫，马上拨打120！

读懂大脑的“求救暗语”

还有几个容易被当成“小毛病”的“杂音”，其实是
大脑的“加急求救”。即使以下这些症状只出现几分
钟就消失了，也绝不能当作“虚惊一场”。这是“小中
风”，医学上称为短暂性脑缺血发作。识别它，是您避
免一场巨大灾难的最后一次黄金机会：

1.突然一侧眼睛“黑蒙”，像窗帘拉下，几秒后又

恢复。
2.没来由的天旋地转，走路像喝醉了酒，无法走

直线。
3.从未有过的剧烈头痛。
特别提醒：经历了一次小中风，必须立即去医院

检查，且后续需要定期复查。

这些“小毛病”是加急求救

真正的健康赢家，从不是等生病才补救，而是提
前堵住风险。您是不是脑血管病“重点关注”的人？
咱们来对对号：

有没有“三高”（高血压、高血糖、高血脂）？
心脏是否曾报警（尤其房颤）？
是否与香烟、酒精为伴？
体重超标且习惯“久坐”？
家族中有脑血管病的病史？
如果答案是肯定的，那么您需要启动“主动防御

模式”：
基础防线 像盯紧股票一样盯住您的血压、血

糖、血脂。
血管“巡检”定期给脖子上的“主干道”（颈动脉）

做个“超声”，看看有没有“路障”（斑块）。
脑内“勘探”通过头CT或磁共振，为大脑拍一

张“风险地图”。
这些检查，就像派出的侦察兵，能在“风暴”形成

前发现云图上的细微扰动。

重点人群开启“主动防御模式”

一旦信号确认，风暴真的来了，每一秒都在跟死
神抢机会。

脑梗 就是血管堵了。这时要争取黄金4.5小
时，这是溶栓治疗的“钻石时间”，通过药物直接“爆
破”血栓。

当然，还有“机会24小时”。如果是大血管堵了，
24 小时内还能做微创手术，用特殊工具把血栓“网
住”或“吸出来”，但一定要快，多耽误一分钟，都可能

多留一辈子后遗症。
脑出血 就是血管破裂，其治疗的核心是：止血、

降低颅内高压，必要时手术清除血肿。
康复是另一场“早”字当头的竞赛。在病情稳定

的第一时间，康复师就会介入。从如何正确地摆放手
脚，到尝试活动第一个关节，这些早期的“微操作”，是
为未来重新行走、说话播下的第一颗种子。

（来源：北京青年报）

抓住“黄金期”给大脑一线生机

夜间交通噪声或带来

心血管疾病等健康风险

日常锻炼加高蛋白饮品 或可改善痴呆人群体能


