
■新技术

■发现■探索

2019年7月2日 星期二 编辑：颜青 邮箱：yanqing_1995@163.com� �版式：洪学智07医学前沿

在现代人的生活中， 每个人
每天都被暴露在成千上万种声音
中。 我们习惯与声音作伴： 走在
路上我们带着耳机听歌， 在家休
息时我们打开电视作为房间里的
背景音乐……安静似乎让我们难
以忍受 。 然而一系列的研究显
示， 这个无时无刻充满了声音的
世界， 可能已经极大地影响到了
我们的大脑功能和心理状态。 安
静 、 平和或许才是我们更需要
的， 也是对健康更有益的。

寂静促使脑细胞再生
在发表于 《大脑结构和功能 》

杂志上的一项小鼠研究报告中，
美国杜克大学的生物学家英姆
科·克瑞斯汀 （Imke Kirste） 使用
了不同类型的声音环境实验研究
其对小鼠大脑的影响 。 结果发
现 ， 当小鼠每天处于 2 小时的
寂静环境后 ， 它们的大脑会在
海马体内形成新的细胞 。 海马
是与记忆 、 情绪和学习相关的
大脑区域。

在清华大学有一个零分贝实
验室， 那里曾经开展过一个叫作
“安静一日” 的实验。 研究者让
不同的志愿者在里面工作 、 休
息、 午睡。 结果显示， 在绝对安
静的环境下， 那些被分配去工作
的被试者专注力显著提升， 几乎

没有人意识到时间的飞速流逝。
而被分配去休息的被试者虽然只
是坐着什么也不干， 却在几个小
时后表现出听力的显著提升， 心
理压力水平降低。 而进行 2 小时
午睡的人， 深度睡眠时间显著加
长， 睡眠质量立刻大幅上升。

开启大脑“默认模式”
事实上， 当你处于完全安静

的状态时， 你的大脑内部有丰富
的事情在发生。 多年前， 一篇开
创性的论文定义了大脑功能的
“默认模式”， 被激活的大脑默认
模式网络， 科学家称之为 “自我
认知”， 如白日做梦、 冥想、 幻
想未来、 让思想自由驰骋。

当你不被噪音或目标导向的
任务分心时， 大脑闲置下来， 脱
离了外部的刺激， 就可挖掘内心
的思想、 情感、 记忆和理念。 在
进入大脑的默认模式后， 可以帮
助人们获得超脱的体验， 更加真
实地反映自身的精神和情感状
态。 此时， 你的想象力会提升，
收集和分析信息的速度也会大大
提高。 同时， 你也能够进行更好
的自我反思： 2013 年的一项实验
证明 ， 安静的大脑会处于更自
觉、 更有意识的状态里， 这有助
于对你的自我概念及自我评价进
行客观和深入的思考。

安静让人更放松
如果你一直生活在嘈杂的环

境中， 可能会经历长期高水平的
压力激素。 有研究显示， 噪声可
激活脑杏仁核， 刺激应激激素的
释放， 拉高应激水平。

《心理科学》 杂志上的一项
报告研究了德国慕尼黑机场搬迁
对儿童健康和认知的影响。 美国
康奈尔大学人类生态学教授加
里·埃文斯 （Gary W. Evans） 指
出， 暴露于噪音的儿童会产生压
力反应。 埃文斯说： “这项研究
显示， 噪音即使在不产生任何听
力损伤的水平下也会导致压力并
对人体有害。”

与过高的噪声可导致紧张和
压力相对的是， 静默可释放大脑
和身体的压力。 发表在 《心脏》
杂志上的一篇研究报告称， 通过
对血压和大脑血液循环的监测，
2 分钟的静默远比 “听放松音乐”
更让人松弛。

看到这里， 如果你想要用一
种最低成本的方式， 改善你的压
力水平、 睡眠质量、 工作效率，
那么试着在一天之内， 给自己安
排一段独处的时间吧———一个人
安静地散步、 发呆， 或许是个不
错的新尝试。

（综合技术力量、
Know�Yourself微信公众号等）

嘘！ 让大脑静一静
寂静对人来说非常重要

日本研究人员最新研发出一种便
携式血液净化装置， 它比手提公文包
还小， 可供血液净化功能障碍的肾病
患者应急使用。

血液净化主要包括透析和过滤等
方式， 目前肾病患者使用的血液透析
设备大小如小型冰箱， 主要在医疗机
构使用， 不便移动， 而且停水停电时
就无法正常使用。

据 《日本经济新闻》 报道， 日本
山梨大学和神户大学研究人员最新研
发出的装置是一种血液过滤装置， 它
重约 3 千克， 内置有电池， 有望在地
震灾区等地用于急救医疗， 为患者去
医院接受透析争取时间。

上述研究小组在山羊身上进行的
实验显示， 这种新型装置最长可以连
续 2 个星期过滤血液。 他们下一步计
划进行人体临床试验， 争取在 2023 年
前将该产品投向市场， 未来患者有望
在家使用这种装置。

新华

澳大利亚国立大学一项新研究说，
现在人们平均每天摄入热量显著多于
20 世纪 70 年代， 相当于每天多吃一顿
汉堡套餐。 这种不健康饮食会使大脑
功能退化， 并与 2 型糖尿病发病相关。

领导研究的澳大利亚国立大学老
龄化、 健康与福利研究中心教授尼古
拉斯·谢尔比安在一份公报中说， 大脑
健康退化可能比此前认为的要早得多，
这很大程度上是由于现代社会促使人
们选择了不健康的生活方式。

研究团队回顾了约 200 项国际研
究成果， 并跟踪调查了超过 7000 人的
大脑健康及衰老状况。 发表在 《神经
内分泌学前沿》 杂志上的调查报告说，
全球约 30%的成年人超重或肥胖， 到
2030 年将有超过 10%的成年人罹患 2
型糖尿病。 研究发现， 与 20 世纪 70
年代比， 现今人们平均每天多消耗热
量约 650 千卡 ， 这相当于一个汉堡 、
一份薯条和一杯软饮料组成的一套标
准快餐， 多出的热量意味着许多人饮
食不够健康。

“我们已发现强有力的证据， 人们
不健康的饮食和长时间缺乏锻炼会使
他们面临罹患 2 型糖尿病的严重风险，
并导致大脑功能显著退化， 如患痴呆
症和大脑萎缩等。” 谢尔比安说， 2 型
糖尿病和脑功能退化之间关联也已得
到确认。

谢尔比安说， 他们调查发现， 多
数人 60 岁后才会获得有关如何降低脑
部疾病风险的建议， 但这通常为时已
晚。 他强调， 人过中年后所遭受到的
健康损害几乎不可逆转， 所以避免脑
部健康出问题的最佳方式是从年轻时
就健康饮食并坚持运动。 他呼吁各国
政府和医疗专业人员发挥作用， 减少
人们不健康饮食的发生。

白旭 姜晨怡

不健康饮食
可引发脑功能退化

便携式血液净化装置

■健康新知

随着全球生育问题的增
加， 男性肥胖的比例也翻了
三倍。 爱沙尼亚塔尔图大学
临床医学研究所的研究人员
发现， 男性肥胖会对生育能
力产生负面影响， 男性应留
意自己的生活方式。

研究人员表示， 过去一
百年男性的精液质量急剧下
降， 原因可能是生活方式的
迅速改变、 身体活动和饮食
习惯改变， 以及其他因素。

在临床上， 医生们经常
看到体重和生育能力之间存
在关系。 腰围脂肪堆积是影
响男性生育能力的重要因
素。 腰围肥胖不仅是很大的
健康风险因子， 还可能因为
影响激素平衡而使男性有勃
起功能障碍， 从而降低生育
能力。

在这项研究中， 爱沙尼
亚塔尔图大学临床医学研究
所的研究人员对生育能力正
常的男性和不孕夫妻中的男
方进行了对比研究。 结果显
示， 不孕夫妻的男方肥胖和

代谢症候群的比率明显较高，
并且在两组男性中腰围肥胖
都与生育能力下降有关联 。
此外， 睾丸较小的男性更容
易受到体重增加和腰围肥胖
的影响。

研究人员建议， 男性应
尽量保持身体活跃， 如果可
能的话最好是进行运动， 并
且应该摄取更多的蔬菜和水
果及全谷物产品。 应避免吸
烟和饮酒过量。 此外， 纾解
心理压力的能力、 多安排与
亲友相处的时间也同样重要。

方留民

欧洲儿科胃肠病学和肝脏病学
会第 52 届年会上发表的意大利一项
新研究发现， 大量摄入微波食品和
烤肉等垃圾食品会增加儿童食物过
敏风险。

意大利那不勒斯大学副教授罗伯
托·贝尼·卡纳尼及其研究小组对 61
名 6 至 12 岁的儿童展开了观察研究。
参试儿童被分为三类： 食物过敏者、
呼吸道过敏者以及健康对照者。 对比
分析发现， 在三组参试儿童中， 食物
过敏儿童摄入的多糖食物、 加工食
品、 微波食品以及烤肉等垃圾食品最
多。 进一步研究发现， 垃圾食品含有
大量的非酶糖基化终产物 （AGEs），
而该物质摄入过量与儿童食物过敏
之间存在显著的正关联 。 多项研究
业已证实， 非酶糖基化终产物在糖
尿病、 动脉粥样硬化和神经系统疾
病等多种氧化性疾病的发病进程中
起到推波助澜的作用。

卡纳尼教授表示， 这项新研究揭
示了非酶糖基化终产物与垃圾食品消
费之间的显著相关性。 告诫广大家
长， 为了减少儿童食物过敏风险， 必
须采取措施， 防止儿童大量进食垃圾
食品。

李涛


