
脑梗是一种发病很急的脑
部血管疾病，发病原因是大脑
的某一根血管发生了堵塞，造
成了脑组织的缺血、缺氧，从
而造成一系列的脑组织功能
障碍。

脑梗具有很高的致残率、
致死率和复发率，一旦发生，给家
庭和自身带来的危害是巨大的。

其实，脑梗塞发病前并非悄
无声息，是有一些迹象可寻的。

有四种表现
应提起注意

一旦头部有下列四种表现
之一，建议尽早查一下脑CT：

表现1.头痛加重

在发生脑梗的患者当中，有
70%的人在发病前会出现头痛

加重的症状，且发病越来越频
繁。还有人会出现抽搐、昏迷、嗜
睡等，甚至用力咳嗽都会加重头
痛，一旦发生昏迷，脑梗就很容
易上身。

如果你长期头痛，且近期出
现以上表现，一定要警惕。

表现2.舌头发硬

这种症状的持续时间通常不
超过10分钟，然后短暂消失，随后
可能直接导致脑梗塞。此时，建议
患者及时去医院进行检查。

表现3.打哈欠，流口水

临床上的数据显示，大约
80%的脑梗患者发病前都会出
现哈欠不断的表现，通常还伴随
着睡觉时单侧流口水的表现。这
些症状一般会持续一周左右的
时间。这是脑供血不足和供氧不
足导致的。

表现4.眼前发黑

发生这种情况的原因，很可
能是脑干、小脑和脑桥中出现了
血栓。一般眼前发黑的情况具有
较为短暂的特点，一般持续几分
钟或者是几秒钟。

这是一种暂时的视力损害，
通常不会留下后遗症，但这往往
是脑梗发生前较为明显的征兆，
应该引起重视。

测测自己
有无血栓

发生脑梗，一个最主要的诱
因就是——身体有血栓。

测试1.泡脚法

打一盆热水，温度在 40 多
摄氏度即可，水位最好没过脚脖
子。过一分钟左右，观察自己的
双腿和双脚。

如果下肢很快就能感觉到
温度，就说明血管的功能比较
好，血流较为通畅；如果迟迟感
觉不到水温，下肢仍然是冰凉、
发白的状态，就说明血液的流动
性比较差。

此时，很可能是出现了下肢

静脉血栓，建议进行检查。

测试2.握拳测试

双手握拳 30秒，打开后，观
察手掌的颜色变化的速度。

如果打开手掌后手掌很快
就会恢复到原来的颜色，就说明
血管比较健康，弹性很好；如果
超过了 30秒还没有恢复，就说
明可能出现了动脉硬化。

动脉硬化是导致血管出现
堵塞或脑出血的重要因素。

测试3.摸脚背测试

方法是把手指轻轻搭在脚背
部最高点正中间的位置，感受脉搏。

此方法主要是通过感受脚
背脉搏的强弱来判断有无血栓。
如果两只脚脉搏的强弱不一样，
原因通常是下肢动脉硬化；如果
两侧脉搏同时变弱，就可能是比
双腿更高的位置出现了动脉硬
化或狭窄。

控制好
两件事

1.控制盐分的摄入

现在很多老年人年轻时生

活都比较困难，咸菜是他们每餐
必备的菜品。尽管现在生活改善
了，可是很多老人还是改不掉重
口味的饮食习惯。

长期的高盐饮食，是引发
高 血 压 的 重 要 原 因 ，而 高 血
压，更是无时无刻不在考验着
每一根血管。一旦血压突然升
高，就容易引发脑出血，有致死
的风险。

2.控制情绪

现代人的生活压力普遍都
很大，房子、车子、票子使很多年
轻人每天都处于紧张的状态，难
以调节。

研究发现，人如果长时间
处 在 紧 张 、压 抑 或 者 疲 劳 的
状 态 中 ，就 有 可 能 引 起 血 管
痉 挛 的 发 生 ，阻 碍 了 人 体 正
常 的 血 液 循 环 ，最 终 诱 发 血
栓。生活中，很多人脾气急躁，
遇到事情，情绪不能控制，就
会造成血压的猛然升高，从而
诱发心脑血管疾病。因此，在生
活中应尽量保持心情平静，不要
大喜大悲。

据“健康中国”
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“七分饱”可逆转细胞衰老
卡路里限制（即节食）被

证明在多个物种中能有效延
缓衰老，具体分子机制却并不
明确。近日，《细胞》发表的我
国学者的研究表明，超过 1/2
的衰老细胞和1/4的衰老基因
能被“七分饱”逆转。

中国科学院动物研究所
刘光慧研究组、曲静研究组、
中国科学院基因组研究所张
维绮研究组及美国索尔克生
物学研究所等研究团队用大
鼠做试验，将一批实验大鼠分
为 3 组：年轻任意进食组、年
老任意进食组、年老节食组。
后者从中年期开始对大鼠进
行“七分饱”（70%的卡路里摄
入量）干预，持续节食 9个月。
论文通讯作者之一、中国科学
院动物研究所研究员曲静介
绍说，这相当于人类从中年
（约 40 岁—45 岁）开始节食，
一直持续到70岁。

“我们分别对 3组大鼠的

皮肤、主动脉、棕色脂肪、白色
脂肪、肝脏、肾脏、骨髓这 7种
组织中取到的细胞进行单细
胞测序，对脑、骨骼肌这两种
组织的不同细胞进行单细胞
核测序。”曲静介绍，他们通过
高通量单细胞测序技术对细
胞逐个摸底，弄清了 9大组织
20万个细胞变老是什么样。此
次绘制的细胞图谱中涉及到
的细胞类型有百余种，是首个
针对哺乳动物衰老和节食的
跨越多个器官的单细胞转录
组图谱研究。

通过“老少比”，科学家发
现：促炎细胞比例的增加，半
数以上可被节食抑制。炎症相
关基因表达上调，节食可逆转
1/4的基因表达变化。节食还
可抑制老年细胞通讯过载。

在数据挖掘中，研究团队
看到了多种基因的变化，结合
此前的科研积累，他们发现了
两个有潜在应用价值的基因。

“S100a8等炎症相关基因在衰
老大鼠的 40余种细胞中表达
上调，而节食能够在 30 多种
细胞类型中抑制这种变化。
S100a8蛋白的血清含量也随
衰老显著上调，且能够被节食
逆转，这说明该蛋白可作为衡
量机体衰老程度的潜在分子
标志物。”论文通讯作者之一、
中国科学院北京基因组研究
所研究员张维绮介绍，团队还
发现：衰老导致 Ybx1 基因在
多种细胞类型中的表达下调，
而节食可以在超过 20种细胞
类型中逆转这种变化。

据介绍，这项研究由中国
科学院动物所、中国科学院生
物物理所等多个机构合作完
成，并获得了国家科技部、国
家自然科学基金委员会、中国
科学院和北京市等项目资
助。

据《科技日报》

戴口罩皮肤疼痛怎么办

脑梗并非悄无声息
一旦头部有这四种表现，建议尽早查一下脑CT

疫情期间，有的人戴口罩后
会皮肤疼痛，这时应该怎么办呢？

换掉N95口罩

N95口罩虽是防护新冠病毒
的首选，但在超市、交通工具、办
公室、空旷的室外等人群不太密
集的场所，佩戴一次性医用口罩
就足够了。N95口罩会将面部皮肤
勒得比较紧，容易造成破损，而一
次性医用口罩对于皮肤的压迫力
度较小。若耳后皮肤破损严重，可
以选择头戴式口罩，以减少对耳后
皮肤的摩擦及压迫。

适量减少口罩佩戴时间

根据所处环境，可以适当减
少持续佩戴口罩的时间。在人员
相对固定、人群不密集的场所，可
适度变换口罩位置，给局部皮肤
减压；卫生条件许可的前提下，每
2小时—3小时可以摘下口罩休息
一会儿，缓解局部皮肤压力。

涂抹润肤乳

佩戴口罩前，在接触口罩的
部位涂抹润肤乳，可以减少口罩
对皮肤的刺激。

选择合适的口罩尺寸

一般口罩都有S、M、L三个尺
寸，可以根据脸和头的大小，选择
合适的口罩尺寸。在佩戴口罩前，
调整好口罩的松紧，避免口罩的
松紧带因太紧而在脸上产生压
痕。

据“科普中国”
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