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大脑缺氧短短5秒
就会形成伤害？

脑子的重量虽然只占全身的2%，
但它对氧的消耗却是最大的。有研究
证实，心脏供血量的15%都输送给了大
脑，以维持大脑的能量、氧消耗，可以说
大脑是一个非常害怕缺氧的器官。

如果氧气供应不足，哪怕是短短的
5秒钟，大脑都会发生变化：

首先是出现精神恍惚、头晕；如果
缺血缺氧15秒，可能会晕厥；如果缺血
缺氧5分钟，大脑就会出现不可逆的损
坏，用磁共振、CT检查就可以看到脑部
有缺血性改变。

氧对大脑如此重要，然而很多人可
能长期处于慢性脑缺氧而不自知。大
脑慢性缺氧的早期典型症状是睡不好
觉、记忆力减退。之后可能会出现头晕
头痛、记忆力下降、注意力涣散、失眠等
问题。如果您遇到上述问题，且找不到
明确病因，就要提高警惕了。

不爱开窗的人更容易脑萎缩？

平时喜欢待在室内，又不喜欢开窗
通风，这会使室内氧气浓度下降，就容

易导致脑缺氧。
有人做过一个测试，在关闭门窗的

情况下，测得自己卧室的氧气含量是
19.6%，父母房间的氧气含量分别为
19.5%、19.4%，而一般大气中氧的浓度
约为21%。

长期处在这样封闭的室内，就难以
避免地出现缺氧问题，头痛、情绪不稳、
失眠等症状就会出现，久而久之还可能
导致脑萎缩。如果卧室人员多、不通
风、空间小，情况会更严重。

这几个常见习惯其实很伤脑

1.吃得太胖，大脑老得快
肥胖是各种慢性病的万恶之源。

《衰老神经生物学》杂志发表一项研究
指出，超重人士的大脑比同龄瘦人老10
岁，尤其是中年以后，胖人大脑衰老得
更快。

2.蒙着头睡觉，缺氧伤脑
睡觉的时候蒙着头，会让被窝里二

氧化碳浓度增加，氧气浓度减少。一晚
上下来，由于呼吸不畅通加上大脑氧气
补充不够，容易造成大脑血管里氧含量
低，损伤大脑。

3.不爱交流，少言寡语

我们大脑中有专司语言的叶区，经
常说话也会促进大脑的发育和锻炼大
脑的功能。整日沉默寡言、不苟言笑的
人这一部分功能就会退化，大脑开始衰
老。

4.不喜欢思考和阅读
现在很多人不喜阅读、思考。俗话

说“大脑不用就要生锈”，防止大脑老化
的最好办法就是多思考。大脑和身体
一样，都遵循“用进废退”的原则，不爱
动脑、阅读，大脑都会变“笨”。

延缓大脑衰老小贴士

1.勤开窗通风
保持适当开窗通风，可以增加新鲜

空气、降低二氧化碳、降低菌落总数、
防控病毒和细菌，还能够把对身体有益
的负离子引到室内来，并送走对身体有
害的过盛正离子。

正确的开窗通风方式，应当保持每
天2次到3次，每次30分钟，能够有效改
善室内空气质量，尽量选择对流式通
风。

2.常做有氧运动
有氧运动是指人体在氧气充分供

应的情况下进行的体育锻炼，其能够很

好地促进血液循环，增强心肺功能，提
升身体含氧量。

建议每周进行3次到5次，每次至少
30 分钟的有氧运动，快走、慢跑、游泳、
跳绳、骑车、太极拳等都很不错。

3.不妨经常做做健脑手指操
搓手 掌心相对用力，搓手按摩1分

钟，掌心会感到微微发热。
按压指腹 将双手手指打开，用大

拇指依次按压其他手指的指腹，可以感
受到指腹微微有压迫感。

抻拉手指 将一只手打开，另一只手
从手指的根部开始，慢慢向指尖方向进
行抻拉，可以稍微用力些，手指微微感到
抻拉感，有助于促进手指的血液循环。

记者 乐骁立 通讯员 王元卓 洪阳

《办法》规定，以志愿服务数
字化系统数据为基础，综合考虑
志愿者服务时长、服务质量等因
素，认证一批星级志愿者。志愿
服务记录时长累计达到 100 小

时、300小时、600小时、1000小
时和1500小时的，分别依次评定
为一至五星级志愿者。

星级认证由统一的志愿服务
数字化系统生成并标注，市、区

（县、市）志愿服务联合会（志愿者
协会）可以结合志愿者信用、守
法、评价等情况，授予志愿者星级
徽章及证书。

处处礼遇
志愿者

宁波出台志愿服务
嘉许激励办法

百余名志愿者们夜游三江。

给志愿服务事业“加油”，为社会文明
和谐“续航”。4 月 25 日，宁波市委宣传
部、宁波市文明办等二十多个部门联合印
发《宁波市志愿服务嘉许激励实施办法》
（以下简称“办法”），从嘉许激励、信用激
励、优待措施、关爱保障等方面，处处礼遇
志愿者，鼓励更多市民参与志愿服务。

为更好“礼遇”志愿者，宁波
各职能部门发布20多项优待措
施、礼遇回馈。

《办法》提出多部门优先向符
合条件的优秀志愿者提供培训、
文艺、体育、公共交通、健康、通
信、观展等优待服务。

志愿服务联合会发动社会各
界支持志愿服务事业，在志愿浙
江·宁波We志愿服务平台或志愿

服务We站，向全市注册志愿者、
星级志愿者和获评志愿服务先进
典型的志愿者提供礼遇回馈，包
括但不限于医疗卫生、公共交通、
学习培训、社会保障、创业就业、
文化生活、通讯旅游等领域。

《办法》明确志愿浙江·宁波
We志愿服务平台会设置“社会礼
遇”专区，注册志愿者可凭本人有
效积分，在市级或特色专区中兑

换文化宣传品、日用物资、各类优
惠券、培训课程、相应服务等。

“此次出台试行办法，旨在进一
步适应新形势，健全完善全方位、多
层次、广覆盖的志愿服务联合激励
机制，通过这些实实在在的褒奖助
力志愿宁波建设，让人人参与志愿
服务成为一道靓丽风景。”市委宣传
部志愿服务工作处负责人介绍说。

记者 林微微 通讯员 孙志军

《办法》明确，星级志愿者可
享受14条激励措施。

在个人和单位评先评优方
面，优先推荐星级志愿者纳入各
类表彰推荐范畴，在评选优秀共
产党员、道德模范、最美人物、宁
波好人、慈善奖、五一劳动奖章、
优秀共青团员、三八红旗手等各
类先进典型时，参与志愿服务情

况作为参考条件等嘉许激励措
施。

在招录招聘方面，鼓励教
育、科技、交通、文旅、卫健、体
育、城管等公共服务领域的主管
部门、行业协会，将志愿服务情
况纳入相关职业从业人员评价
内容。人民团体、群众团体和社
会团体在会员入会、评优评先时

可将志愿服务情况纳入考察、评
价内容。

在信用激励方面，参与志愿
服务情况统一纳入宁波市征信体
系。《办法》明确将志愿服务时长
作为金融机构贷款授信的参考依
据，鼓励金融机构加大对优秀志
愿者的信贷支持，出台相关优惠
政策。

志愿者分为5个星级

星级志愿者可享受14条激励措施

超20项优待措施、礼遇回馈志愿者
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开窗通风对大脑有好处？
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宁波市科学技术协会与本报联合推出

科普与生活

生活中哪些习惯很伤大脑？我们又应该如何延缓大脑衰老呢？今天来科

普一下。

审核：钱来 南京鼓楼医院
神经内科 副主任医师

复核：李南南 湖南省科普
作家协会理事 湖南省科学技术
协会调研宣传工作部副部长 二
级调研员 中国科普作家（医学
方向）


