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澳大利亚莫纳什大学的一项研究显示，70岁以后养成听音乐
的习惯，可有效降低痴呆风险。研究结果已发表在英国《国际老年
精神病学杂志》上。

研究人员基于“老年人服用阿司匹林减少事件中的作用
（ASPREE）”研究及其子研究的数据，分析了10万余名70岁以上
老年人的健康记录。结果发现，经常听音乐的人表现出最显著的
认知优势，痴呆症发病率相比不听音乐者降低了39%，认知障碍
发病率降低了17%；这组老年人的整体认知评分也更高，对日常
情景的记忆能力更强。此外，保持听音乐习惯且会演奏的老年
人，患痴呆症的风险降低了33%，认知障碍风险降低了22%。

由于目前尚无治愈痴呆症的方法，因此，找到有助预防或延
缓疾病发展的策略至关重要。有证据表明，大脑衰老不仅与年
龄、基因相关，更受到环境及生活方式的影响。研究人员表示，
虽然新研究尚不能确定听音乐与痴呆症的因果关系，但证明音
乐活动有可能成为维护老年人认知健康的可行策略。在全球人
口老龄化加剧的背景下，这一发现具有重要意义。 耿一静

70岁后，每天听音乐防痴呆

对苯二胺加重肾脏负担

天津市第一中心医院皮肤科主任医
师奚丹说，染发确实有可能引发肾病。
大部分染发剂中都含有一种名为对苯二
胺的化学物质，这是染发剂中的主要着
色剂，能够让头发持久上色。在染发的
时候，这类化学物质可能通过头皮毛囊
和皮肤，进入血液循环。

肾脏是人体主要的解毒器官，负
责过滤血液中的废物和毒素。当大量
对苯二胺及其代谢产物等进入血液
后，肾脏需加倍运转以完成过滤与排
出工作，这无疑会加重肾脏负担。“长
期或高浓度的化学物质暴露，可能直
接损伤肾小管和肾小球细胞，导致炎
症反应，进而影响肾功能。”奚丹解释
说，同时，它还可能作为半抗原与体内
蛋白质结合形成完全抗原，引发免疫
复合物沉积在肾小球基底膜上，导致
免疫炎症反应——这正是紫癜性肾炎
的主要发病机制。

此外，一些不合格的染发剂中可能
含有铅、铁、铜、汞等重金属，会在染发
时被人体吸收。其中，铅需经肾脏代
谢，频繁使用该类染发剂会对肾脏造成

损伤。
奚丹特别提醒：“有些人可能存在

未知的轻度肾功能不全，频繁接触染发
剂中的化学物质可能加速肾病进程，导
致急性肾损伤或慢性肾病加重。对于
健康人群来说，频繁染发也有可能会导
致化学物质在体内累积，逐步造成慢性
肾脏损伤。”
“染发烫发还可能带来其他健康风

险，比如脱发、头皮发炎、皮肤过敏等。”
天津市泰达医院皮肤科主任医师陈保
疆说。

有些人染发后会出现头皮发红、
瘙痒、脱屑等症状，更有甚者头皮和
面部还会出现水肿、水疱等更为严
重的过敏反应。“染发剂中的任何一
种成分都可能诱发过敏，哪怕是天
然植物染发产品或无氨、无对苯二
胺的产品，也可能会使人过敏。”陈
保疆举例说，“比如天然染料海娜
花，其核心成分散沫花素就容易致
敏。对过敏体质的人群来说，染发
时更要谨慎。”

染发剂属于化学药水，频繁使用
可能会对发干及头皮产生损伤——让
头发变得干枯脆弱、失去光泽，更容易

断裂分叉，同时影响毛囊健康。
此外，染发剂还有可能对呼吸系

统产生影响。一些染发剂含有氨水和
其他较易挥发的有机物，可能会在染
发过程中使人喉咙灼热、轻微咳嗽或
者流泪。“平常在家染发时，要做好通
风工作。”陈保疆提醒。

科学染发降低伤害

那么，喜欢烫染头发的人该如何
在美丽和健康之间找到平衡点呢？奚
丹建议，只要掌握正确的方法，还是可
以在追求美的同时，尽量减少对健康
的损害。

首先是控制染发频率。奚丹建
议，每年染发不要超过4次。而且染
发和烫发不要同时进行。这两者对发
质的损害都很大，应相隔两周以上，给
头发一个缓冲恢复的时间。

避免使用“三无”产品。市场上所
谓的“纯天然”“植物性”染发产品并非
完全无害。这些产品可能仍含有某些
化学物质，只是相对传统染发剂含量
较低。消费者应保持理性态度，不要
被营销话术误导。同时，不要混合使
用不同品牌的染发剂，染发剂之间可

能会发生化学反应，生成有毒物质，增
加过敏风险。

染发前一定要先做过敏测试。可
以先将染发剂用水稀释后涂抹在手肘
内侧、耳后，观察48小时内是否有过
敏反应，如出现红肿、瘙痒等症状，就
不要使用该染发剂。

不要让药水直接接触到头皮。头
部皮肤较敏感的人群，可以在染发前，
在额前、耳后沿着发际或在头皮上薄
涂一层清爽乳液或凡士林，这样能避
免染发剂直接接触头皮。
染发后清洗时也要多按揉头皮，避

免制剂残留，还可以使用一些有修复功
效的护发产品，帮助受损发质恢复。
陈保疆特别提醒，有过敏史、头皮

有破损、年老体弱、肝肾功能不全、妊
娠或哺乳期女性，最好不要染发。如
果有特别需要，建议在染发前咨询医
生，评估自身健康状况是否适合染
发。还可以使用一些有修复功效的护
发产品，帮助受损发质恢复。
“美丽固然重要，但染发也要护健

康。”对于喜欢染发的人群来说，或许
可以考虑使用一次性临时染发产品或
假发，这样既能满足追求多变的心理，
又能最大限度降低健康风险。

陈 曦

频繁染发 小心伤肾
专家建议：一年最好不超过4次

时报周刊时报周刊时报周刊时报周刊时报周刊时报周刊时报周刊时报周刊时报周刊时报周刊时报周刊时报周刊时报周刊时报周刊时报周刊时报周刊时报周刊时报周刊时报周刊时报周刊时报周刊责任编辑：于璐璐 美术编辑：李 晨

电子邮箱：lnsbyll@163.com·2222222222222222222222· 颐 寿 2026年1月2日 星期五

医学新知

睡眠小道理

我们已经探讨了鼾症、不宁腿综
合征、睡瘫症和梦游症等几种神经系
统疾病引起的睡眠障碍，现在让我们
来了解一下较为罕见的神经系统疾
病——发作性睡病。

这种疾病发生时非常危险，患者
可能在说话、看电视，甚至是吃饭、走
路、开车时，没有任何征兆地突然倒
地，酣然入睡。就像《西游记》中孙悟
空吹出的瞌睡虫一样，睡意来得又快
又猛，患者根本无法控制。

有一部分发作性睡病的发作没有
任何诱因，而有的发作性睡病的发作
与患者的情绪波动密切相关。尤其
是在过度兴奋或激动时，患者很可能
突然睡着。有一位患有发作性睡病
的老师，每次在讲台上讲到精彩部分
时就会发病，进入睡眠状态。她不得
不时刻提醒自己要把课程讲得平淡
无奇，以免情绪激动。但是这个规律
被调皮的学生发现了，他们在考试时
故意用言语或行为引得老师兴奋大
笑，导致老师情绪波动，从而出现四
肢无力，甚至进入睡眠状态，学生们
便趁机作弊。

发作性睡病是一种相对罕见的疾
病，在普通人群中的患病率只有万分
之二到万分之十，男性患者略多于女
性。这类疾病的患者总睡眠时间与正
常人相似，大约每天8小时。区别在
于，正常人的睡眠是按照嗜睡、浅睡、
中睡、深睡、快速动眼这几个周期规律
地进行循环，而发作性睡病患者的睡
眠周期则比较混乱，在睡眠相中混杂

了觉醒相，而在觉醒相中又混有睡眠
相，这也是这种疾病的典型特征之一。

人类发现发作性睡病的历史，可
以追溯到1672年，当时的威利斯医生
首次报道了这种奇怪的疾病。由于患
者会出现突然摔倒、意识不清等症状，
最初人们认为这是癫痫发作的一种表
现，因此并未给予足够的重视。但随着
对这种疾病研究的不断深入，人们逐渐
认识到它与癫痫发作完全不同。尤其
是在脑电图发明之后，发作性睡病的神
秘面纱才被揭开。

那么，发作性睡病的神秘之处到
底在哪里呢？研究发现，许多发作性
睡病患者在猝然跌倒前会出现大量幻
觉，这些幻觉往往色彩鲜明且内容恐
怖，与梦境十分相似。因此，一些医生
提出大胆的假设：发作性睡病患者出
现幻觉时，是不是大脑正处于梦境状
态呢？

实验结果证实了这一猜想。尤其
是在对发作中的患者进行脑电图检查
时，研究人员发现，当患者突然跌倒进
入睡眠状态时，他们的大脑正处于快
速动眼期。这意味着什么呢？我们之
前提到过，正常人进入睡眠，会先从嗜
睡期开始，然后逐渐进入浅睡期、中睡
期、深睡期，最后才进入快速动眼期。
正常情况下，人们需要在入睡后的90
分钟左右才会进入梦境。然而，发作
性睡病则完全颠覆了睡眠的节律，从
进入睡眠的第一刻，甚至是入睡之前，
就直接进入了梦境阶段。也就是说，
别人是先睡觉后做梦，而发作性睡病

患者却是先做梦后睡觉，这确实很令
人惊讶。

发作性睡病的另一个奇特之处
在于发病时会出现肌肉麻痹。这种
症状表现为全身肌肉无力，无法动
弹，甚至连说话也发不出声音，就好
像身体被紧紧束缚住一样。这种症
状与我们之前提到的“鬼压床”现象
非常类似。不过，这种肌肉麻痹持续
的时间比较短，一般在症状发作后的
几分钟内就会自行缓解，而有些患者
在被周围人唤醒后，这种麻痹症状也
会逐渐缓解。

此外，我们之前提到，在正常情况
下，快速动眼期产生的梦境往往随着
觉醒机制的建立，会在睡醒后的2至4
小时内被遗忘。而发作性睡病患者的
情况则恰恰相反，由于他们的梦境出现
在睡眠之前，所以他们的梦境记忆非常
清晰，甚至是难以忘记的。

这种奇怪的病是如何产生的呢？
最初，人们认为发作性睡病与患者压
力过大或精神上的挫折有关，因此心
理治疗和催眠疗法成为治疗发作性睡
病的主要手段。随着科学的进步，人
们发现发作性睡病与大脑中的多巴胺
和乙酰胆碱有着密切的关系，这一发
现为药物治疗发作性睡病提供了新的
思路。

如果你身边的人不幸患上发作性
睡病，我们该怎么帮助他呢？首先是
做好防范措施。研究表明，发作性睡
病是一种典型的遗传性疾病。流行病
学调查显示，发作性睡病患者的一级

亲属同时患有各种睡眠疾病的比例高
达74.6%。因此，如果家族中有人曾经
出现过突然昏睡的情况，其他家族成
员应尽早进行睡眠脑电图的监测，密
切关注自己的睡眠健康状态，及时发
现并排除潜在风险。
其次，是做好疾病的科学普及。

目前，许多人对于发作性睡病知之甚
少，很多人不理解、不清楚，根本不知
道这类疾病的危害，甚至还会误解患
者是在偷懒或装病。因此，如果患了
发作性睡病，千万不要感觉羞愧，而应
积极向家人和同事解释这种疾病的严
重性和危害性，尽量不从事危险性过
高或强度过大的工作。
最后，是药物治疗。过去有观点

认为发作性睡病实际上与睡眠过多有
关，于是对于睡眠时间过长的患者，可
以使用一些神经兴奋剂来减少睡眠时
间，简单来说，就是让患者减少睡眠，以
抑制病情。然而，随着研究的深入，新
的治疗思路逐渐浮现：既然发作性睡病
是发生在快速动眼期的疾病，属于“先
做梦后入睡”，那么通过使用药物抑制
快速动眼期的发生，减少梦境，也能有
效控制病情。因此，有效控制快速动眼
期的发生和持续时间，是预防发作性睡
病的重要策略。

天津市第三中心医院睡眠障碍门

诊主任医师 李翔

发作性睡病——突然入睡

对于中老年朋友来说，打羽毛球
既能锻炼身体，又能跟球友交流，十分
惬意。然而，羽毛球运动看似灵活轻
便，一些动作却暗藏风险。

颈椎风险动作：扣杀后仰。扣杀
时，头部会快速后仰配合发力。临床
中不少患者因为频繁用力扣杀，让原
本轻微的颈椎问题加重。

对于患有退变性颈椎管狭窄的中
老年人，颈部过度后伸会进一步加重
椎管狭窄，压迫颈椎。如果合并神经
根型颈椎病，可能引发手臂麻痛；若为
脊髓型颈椎病患者，则可能出现四肢
麻木、走路“踩棉花感”，严重时甚至面

临瘫痪风险。此外，接球时，头颈部经
常向同一侧旋转，也易导致颈椎小关
节错位。

腰椎风险动作：倒腰发力。扣杀
动作伴随的倒腰姿势，会让椎管狭窄
的腰椎“如临大敌”。腰椎管狭窄患者
的椎管内空间本就狭小，神经和脊髓
活动范围已十分有限，倒腰时，椎管的
有效容积缩减，会进一步挤压受压的
神经。偶尔一次倒腰可能仅引发轻微
的腰臀不适，但反复累积，神经压迫可
能日益加重。

肩关节风险动作：挥拍过猛。中
老年人的肩袖肌群弹性下降，而羽毛

球中的反复挥拍、大力扣杀，正好戳中
了这个“弱点”：扣杀时手臂需快速上
举并外旋，肩袖承受的拉力急剧增加，
加上中老年人常有骨质增生，会增加
肩峰撞击的风险。

膝关节风险动作：起跳落地、急停

扭转。羽毛球中的起跳扣杀、急停转
向，对膝关节的考验较大。中老年人
的膝关节软骨多有磨损，稳定性下降，
加上腿部肌肉力量减弱，扛不住折
腾。起跳落地姿势不对，内侧副韧带
可能被拉伤；急停扭转时，半月板容易
撕裂；膝关节反复摩擦还可能引发鹅
足肌腱炎。

只要做好防护，羽毛球依然是中老
年人锻炼的好选择。1.自查身体：如果
有颈椎或腰椎管狭窄、关节炎等基础疾
病，或已出现颈肩酸痛、手脚麻木、关节
刺痛等不适，建议暂缓打球。2.做好
热身：至少做10至15分钟的热身，如
双手叉腰旋转腰胯、双手放在双肩上
环绕肩膀、抬起一条腿后将该侧膝盖
弯曲再伸展。3.选对装备：穿专业羽
毛球鞋缓冲膝盖压力，选轻量化球拍
减轻肩肘负担。4.动作“减配”：少做大
力扣杀、大幅度倒腰等激烈对抗动作，放
慢节奏；每周打球2至3次即可，每次不
超过1.5小时。 林定坤（据人民网）

急停扣杀 当心“反杀”

入冬以来，韩大爷的鼻子愈发“惹眼”了——鼻翼一天天肥厚

变宽，表层的红血丝和斑点也比往日更显突兀。老伙计们聚在一块

儿晒太阳聊天，韩大爷揉鼻子、擤鼻子的动作，几乎成了闲唠时的

“标配”。有人打趣：“老韩，这是又感冒了？”他连连摆手：“哪能呢！

今年海鲜便宜，天天就着小酒解馋，就是鼻子总觉得刺痒得慌！”

人群里的刘先生，退休前是单位保健站的医生，赶忙劝道：“快

别贪这口海鲜配酒了！你这可不是普通的鼻子痒，是典型的酒糟鼻

子，祸根儿就在这海鲜和酒上头！”

话音刚落，老伙计们都围了过来。刘医生清了清嗓子，慢条斯

理地讲了起来：“中医里有个说法，‘肺开窍于鼻’，鼻子的毛病，多半

要从肺上找原因。这肺啊，在五脏六腑里算是个‘娇脏’，专管身体

的吐故纳新——吸进新鲜氧气，呼出浊气，就像个不停运作的风箱，

而鼻子，就是这个风箱连通外界的气道。”

他顿了顿，又补充道：“这肺的能耐还不止于此，它还是咱们身

体里的‘相府之官’，能协助心脏这个‘君主之官’，调节脾胃肝肾这些

脏器的运作。尤其是和脾胃的关系，更是密切得很。脾胃负责运化食

物，要是吃的东西不对劲儿，就容易滋生痰浊湿气。”“就说你吃的海鲜

吧，大多性寒，湿气重得很。虽说就着白酒能解几分寒凉，但咱们天津

人对海货的偏爱，哪是浅尝辄止呢？”刘医生继续说道，“这一来二去，脾

胃运化不了这么多寒湿之物，那些没被吸收排泄的‘垃圾’，既成不了

营养，又没处安放，只能往上走，顺着气道瘀积在肺里，化成黏痰。脾

胃管着身体的水液代谢，也会一个劲儿把这些废物往肺里送，好维持

体内的平衡。这么算下来，肺可不就成了‘储痰罐’！”

“日子久了，‘肺开窍于鼻’，鼻子扛不住这股浊气和痰湿的折

腾，只能靠揉、靠擤来缓解不适。久而久之，鼻头先变红，接着鼻腔

过敏肿大，酒糟鼻就这么找上门了。”

一番深入浅出的解释，听得老伙计们连连点头。那到底该怎么

调理，才能理顺脾胃和肺的关系，摆脱酒糟鼻的困扰呢？刘医生没提

药方，只说了三个实实在在的注意事项：其一，冬季天寒，但人体内脏

积热，要少吃甘肥厚味、辛辣刺激的食物，多吃萝卜、白菜这类应季蔬

菜，易消化，还能帮着通肠排便，把体内的浊物排出去。其二，爱喝点

小酒本无可厚非，但绝不能顿顿不离酒、吃饭无酒不欢。到了古稀耄

耋的年纪，更经不起天天酒肉穿肠过。海鲜虽解馋，最好只在春秋两

季尝个时令鲜。老年人脾胃功能弱，实在降不住海鲜的寒湿之气。

其三，秋冬季节一定要防感冒。入冬后病毒活跃，冷空气又容易刺激

鼻腔黏膜，导致黏膜破裂，引发鼻炎。出门尽量戴好口罩，回家后用

温水清洗鼻腔，减少鼻腔受刺激的机会。

酒糟鼻子
石 坡

对于糖友来说，规律用药是控糖的关键。然而，在忙碌的生
活中，偶尔忘记服药在所难免，若处理不当，如盲目补服、擅自停
药，就可能引发血糖剧烈波动。因此，掌握正确应对原则，科学
处理偶发的遗漏情况，对于长期控糖至关重要。

漏服口服降糖药时，应根据药物类型、漏服时间、当前血糖等
情况综合判断是否需要补服。比如某些药物需随餐服用，若饭后
才想起来，补服意义不大，有些药物则要在一定时间内补上。

一旦发生漏用，加强血糖监测是必不可少的步骤。建议在之
后数小时内增加测量频率，密切观察血糖变化趋势，尤其是在补
服药物后。

但要强调的是，个体情况存在差异，如果对如何处理没有把
握，或发现血糖异常波动，最安全的做法是立即咨询医生或药师。

除了掌握事后补救方法，建立良好的日常用药习惯更能防患
于未然。糖友应尽量将服药与每日固定的生活环节相结合，例如，
三餐前或睡前，以形成习惯；借助闹钟、药盒上的定时提醒功能；将
药品放在餐桌、床头柜等显眼处，能起到视觉提示作用；养成每日睡
前检查的习惯，或简单记录用药情况，以便及时发现遗漏。

孙楠（据《生命时报》）

餐间想起及时吃 快到下次可忽略

漏服降糖药 看时间补救

天津卫视（101）

12：0012点报道
12：25天气预报
13：00剧场：上海滩生死较量
18：30天津新闻
18：57天气预报
19：30剧场：大盛魁
21：20幸福来敲门
23：20中国人
天视1套（102）

12：0012点报道
14：00新闻这1刻
16：00新闻这1刻
17：00新说法
17：30今日开庭
18：00零距离
18：30天津新闻
18：57都市报道60分
20：00天津新闻
20：30党的生活
21：00直播京津冀
22：00晚间新闻
22：20今日开庭
22：50拾遗保护
23：00都市报道60分
天视2套（103）

13：15剧场：淬火丹心
18：15缘来是你
19：00老有会
19：35剧场：如锦
21：40青春有腔调
天视3套（104）

12：00剧场：激战
17：30剧场：生逢灿烂的日子
19：00剧场：擒狼
22：00剧场：灼灼韶华
天视4套（105）

12：20午间剧场
14：35拾遗保护
14：45津津有味
16：45应该怎么办
17：25家居大变身
17：50我的选择
18：30消费者
19：15津津有味
19：55健康直播间
20：30艺品藏拍
22：45健康直播间
23：15津津有味
天视5套（106）

12：50旗开得胜
15：30第十五届全运会女排赛事
集锦
18：00旗开得胜
18：55直播：体坛新视野
19：30足够精彩
20：50one搏击赛
22：15斗地主冠军杯
天视6套（107）

12：10二哥说事儿
13：00法眼大律师
14：20百医百顺
15：40爱的选择
17：50潮天津
18：20二哥说事儿
18：50法治中国精编版
19：20法眼大律师
20：10大医说
21：00二哥说事儿
21：30潮天津
22：00问律师
22：40爱的选择精编版

天津卫视（101）

7：00 津晨播报
7：50 剧场：上海滩生死较量
天视1套（102）

7：00 津晨播报
9：00 新闻这1刻
天视2套（103）

7：00 剧场：双枪
天视3套（104）

7：00 剧场：生命中的好日子
天视4套（105）

7：00 拾遗保护
7：40 应该怎么办
9：55 消费者
10：40 津津有味
天视5套（106）

6：55 早节目预告
7：40 体坛新视野
9：50 第15届全运会女排赛事
集锦
11：50 直播：天视体育新闻
天视6套（107）

7：00 寰宇地理
8：10 百医百顺
10：00 剧场
11：50 番茄生活王

（节目以实际播出为准）

益康苑

“为了和偶像同款发色，我几乎每个月都
补染一次头发，没想到竟染出了肾病。”日前，
一则“‘00后’女生追星频繁染发确诊紫癜性肾
炎”的消息在微博发酵。看似寻常的染发行
为，为何会与肾脏疾病相关联？频繁染发存在
哪些健康风险？


