
到了晚上 11时，你孩子卧室里的灯还开着，

你想让他赶紧睡以保证第二天有足够精力去上

学，是不是需要费尽口舌？据发表在《儿童心理

学和精神病学杂志》上的一项新研究，青少年成

为“夜猫子”多年后，这种睡眠模式的转变增加

了青春期后期出现行为问题和大脑发育延迟的

风险。

人们的睡眠模式在青少年时期会发生变

化。许多青少年从早起的“百灵鸟”变成了“夜猫

子”，他们感觉在晚上更有效率，警觉性更高，但

睡得更晚，第二天醒得也更晚。

这种向“夜猫子”作息的转变可能会与青少

年的学习和工作发生冲突。由于这种不匹配的

睡眠时间表而导致的长期睡眠不足，可以解释为

什么这类青少年比早起的青少年更容易出现情

绪和行为问题。

研究人员要求200多名青少年及其父母完成

一系列关于青少年睡眠偏好、情绪和行为健康的

问卷调查。在接下来的 7 年

里，参与者多次重复这些问

卷。他们还接受了两次大脑

扫描，期间相隔几年，以检查 他

他们的大脑发育。

研究发现，在青春期早期（大

约12—13岁）转变为“夜猫子”的

青少年更有可能在几年后出现

行为问题，包括更大的攻击性、违

反规则和反社会行为，但他们发生情绪

问题的风险并没有增加，比如焦虑或

情绪低落。

新研究还表明，早起的“百灵鸟”

和晚睡的“夜猫子”的大脑结构和发

育速度不同，包括灰质和白质的差异，

这与记忆、情绪健康、注意力和同理心

的差异有关。“夜猫子”青少年的脑白质

没有增加到与早起的青少年相同的程度。

事实上，在青少年时期，脑白质的发育对于支持

认知、情感和行为的发展非常重要。

这些发现突显了关注青少年在青春期早期

的睡眠习惯的重要性，以支持他们后来的情绪和

行为健康。充足的睡眠对心理和大脑健康都非

常重要。 摘自《科技日报》
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电子烟的烟液中除了含有尼古丁外，还有甲

醛、乙醛等羰基化合物以及烟草特有的亚硝胺。这

些都是国际癌症研究组织明确列出的致癌物，不仅

具有极强的致癌性，而且还会抑制呼吸道上皮细胞

纤毛的运动，对呼吸道产生损害。此外，电子烟加

热时产生的气溶胶中也含有有毒物质，其含量可能

比卷烟烟雾中的更高。

据外媒日前报道，威斯康星大学开展的一项研

究表明，电子烟对心脏的危害不亚于传统香烟。路

易斯维尔大学的研究者日前在《自然》子刊上发表

的一项研究也表明，吸入电子烟气溶胶会引发小鼠

心率失调等，短暂扰乱小鼠正常心脏功能。

电子烟已有十多年的历史，自诞生以来，有人

把它看作传统香烟的安全替代品，有人标榜电子烟

不会致癌不会成瘾，还有一些年轻人把使用电子烟

看作一种时尚。

那么电子烟究竟是烟民的“救星”，还是损害健

康的“魔鬼”？

使用后让人上瘾还会产生肺刺激物
记者查询有关资料获悉，电子烟由含烟液的烟

弹、雾化器和电池杆部分构成，其烟液通常包含丙

二醇和甘油混合溶剂，并添加尼古丁、调味剂或大

麻提取物。其中，丙二醇和甘油在电子烟中加热时

会产生肺刺激物等有害物质。

大多数电子烟使用的烟液的主要成分之一就

是尼古丁，“而尼古丁是导致卷烟等烟草制品成瘾

的物质，所以电子烟也具有成瘾性。”中日友好医院

烟草病学与戒烟中心主任、世界卫生组织戒烟与呼

吸疾病预防合作中心执行主任肖丹告诉记者，尼古

丁是一种具有精神活性的致瘾性物质。

人们在吸烟的同时吸入了尼古丁，而这些被吸

入的尼古丁经由血液传送，平均只需要10-20秒即

可到达脑部，促使大脑产生令人感到愉悦和兴奋的

多巴胺。肖丹表示，一旦停止吸烟，体内尼古丁浓

度下降，吸烟者无法继续体验“愉悦感”，就会出现

戒断症状，激发吸烟者对香烟或电子烟的渴求，促

使吸烟者每隔一小段时间就要通过吸烟来维持血

液中的尼古丁水平。

因此电子烟不仅不是“戒烟神器”，而且使用后

同样会让人上瘾。

不仅如此，电子烟还可能暗藏“毒物”。

肖丹告诉记者，电子烟的烟液中除了含有尼古

丁外，还有甲醛、乙醛等羰基化合物以及烟草特有

的亚硝胺，“这些都是国际癌症研究组织明确列出

的致癌物，不仅具有极强的致癌性，而且还会抑制

呼吸道上皮细胞纤毛的运动，对呼吸道产生损害。”

肖丹说。此外，电子烟加热时产生的气溶胶中也含

有有毒物质，其含量可能比卷烟烟雾中的更高。

对健康损害获多项研究和临床证实
多年来，关于电子烟危害健康的研究证据层出

不穷。

有研究发现，暴露于电子烟烟雾中的细胞更易

发生DNA损伤和死亡。也就是说，电子烟烟雾具

有细胞毒性。相关人群研究也发现，使用电子烟会

增加心血管疾病和肺部疾病的发病风险。此前，还

有研究称，电子烟与脆性骨折的患病率高相关，电

子烟可能对骨骼健康有害。

一些临床病例也证实了电子烟对健康的危

害。已有病例报告显示，使用某些电子烟产品会引

起急性肺部损伤、过敏性肺炎、弥漫性肺泡出血、严

重哮喘等。我国有关调查也显示，电子烟使用者会

出现咳嗽、口干、恶心等不良反应。

国家卫生健康委发布的《中国吸烟危害健康报

告 2020》明确指出，大多数电子烟使用者都会同时

使用卷烟或其他烟草制品，会出现两种或多种产品

导致的健康危害叠加。该报告强调，电子烟并不安

全，会对健康产生危害。

近年来，电子烟在青少年中越来越受欢迎。肖

丹呼吁，尤其要警惕电子烟对青少年的危害。

“青少年如果使用电子烟，日后成为卷烟使用

者的风险较从不使用电子烟者增加至少 1 倍。而

且，电子烟本身也会对青少年的身心健康和成长造

成不良影响。电子烟中的尼古丁会影响青少年的

大脑发育，这种影响会一直持续到25岁左右。”肖丹

说，“青春期使用电子烟会对青少年的注意力、学

习、情绪波动和冲动控制产生影响，造成注意力和

记忆力下降、冲动和焦虑增多。”

“电子烟比传统香烟安全”是认识误区
近年来，电子烟在全球市场的使用量迅速增

长。使用量快速增长的背后缘于许多烟民认为电

子烟比卷烟更安全，因为电子烟使用时不会产生

焦油。

然而，事实并非如此。有国外研究者发现，不

同品牌的电子烟每口尼古丁含量范围在 0.5-15.4
毫克，而某些品牌的香烟每口的尼古丁含量仅为

27-43微克。

此外，电子烟烟液成分复杂，含有金属、挥发性

有机化合物、酚类化合物、多环芳烃、香料、溶剂载

体、烟碱等成分，这些成分均被证明对人体是有害

的。在电池加热并雾化的作用下，这些有害物质更

易于被皮肤、黏膜、气道及胃肠道所吸收。

四川大学华西医院呼吸病学研究室副研究员

陈俊还表示，目前电子烟市场混乱，不同厂商使用

的材料、成分不同，导致加热后产生的烟雾所含成

分也不同，让电子烟的危害更加难以预测和判断。

如何摆脱电子烟依赖？肖丹表示，对电子烟的

依赖其实跟对卷烟等烟草制品的依赖一样，都是尼

古丁成瘾，因此其治疗原理一样。“对于依赖较轻

者，可以在激发戒烟动机后，尝试凭毅力戒烟；对于

依赖较重或者凭意志力戒烟失败者，目前科学有效

的治疗方法是包括心理干预、行为疗法和戒烟药物

在内的综合戒烟干预。”

此外，戒烟门诊是对吸烟者进行专业化戒烟治

疗的有效途径，目前已有数百万人通过戒烟门诊成

功戒烟。 摘自《科技日报》

生活中有部分人，每每一入秋，就会开始咳嗽，而且时

间长、不易痊愈，也没有感冒炎症的症状，只是一直干咳。

如果有这种情况发生，应该及时了解原因，不然长时间的

咳嗽很容易影响健康。

为什么一到秋季就容易咳嗽呢？换季时冷热交替明

显，尤其是秋季，不注意添加衣物、及时保暖，免疫力就会

降低，给各种细菌、病毒侵害人体的机会，进而出现呼吸道

细菌或病毒感染，而感染后感冒的发生率更高。由于感染

后咳嗽是气道炎症修复过程而引起的呼吸道症状，在这时

只要单纯地服用镇咳药，就可以很快痊愈。

其次，还要考虑过敏的因素。除去春季花开时有大量

的花粉外，秋季的花粉过敏情况也很严重，容易出现过敏

性咳嗽、过敏性鼻炎和哮喘。

远离过敏原是预防过敏性咳嗽的最好措施。少去花粉

聚集的地方，外出佩戴口罩，保持室内清洁卫生，控制室内

尘螨；加强室内空气流通，防止呼吸道感染，尽量避免或减

少吸入刺激性气体，保持精神舒畅，情绪稳定。枕头、床单、

被褥等要经常清洗晾晒；适当锻炼身体，可增强免疫力。

在这里提醒大家，当发现秋季咳嗽不断时，及早改善

过敏体质，预防过敏原及易感源，对于秋季咳嗽的症状有

良好的改善效果。 摘自《北京青年报》

多喝骨头汤真的可以补钙吗？补钙可以预防

骨质疏松吗？生活中，你对骨质疏松都有哪些误

会？不妨听听骨科医生说清关于骨质疏松的8个常

见认知误区。

误区1：喝骨头汤能预防骨质疏松。实验证明，

牛奶中的钙含量远远高于骨头汤。同时，骨头汤里

溶解了大量骨内脂肪，不宜过多食用。预防骨质疏

松应注意饮食多样化，坚持喝牛奶，少吃高脂、高蛋

白质食物。

误区2：补钙就可治疗骨质疏松。骨质疏松是

因骨代谢异常造成的。因此，治疗不应单纯补钙，

而需要药物等综合治疗，提高骨量、增强骨强度和

预防骨折。患者应到正规医院进行诊断和治疗。

误区3：老年人治疗骨质疏松为时已晚。很多

老年人认为，骨质疏松症无法逆转，到老年时治疗

已没有效果。这种认识是错误的，老年人一旦确诊

为骨质疏松症，治疗越早、效果越好，此时应及早治

疗，才能提高生活质量。

误区4：靠自我感觉能发现骨质疏松症。骨质

疏松的早期症状并不明显，因此发现骨质疏松症不

能靠自我感觉，不要等到腰背痛或发生骨折后再去

诊治，高危人群应定期做骨密度检测，及时了解骨

密度变化情况。

误区5：骨质疏松是小病，无须小题大做。骨质

疏松并不只是表现为腰酸腿痛，一旦发生骨质疏松

性骨折，尤其是老年患者发生髋部骨折，会导致其

长期卧床，死亡率很高。当感到有腰腿痛、胸闷等

明显症状时，需及早去医院诊治。

误区6：骨质疏松症自己吃药就可治愈。对于

已确诊骨质疏松症的患者，应及早到正规医院接受

专科医生的综合治疗。吃药只是治疗骨质疏松症

的方法之一，即便吃药也需在医生指导下进行。

误区7：防骨折宜静不宜动。体育锻炼对防止

出现骨质疏松有积极作用，保持正常的骨密度和骨

强度，需要不断的运动刺激，缺乏运动会造成骨量

流失，不仅会加快骨质疏松的发展，还会影响关节

灵活性，容易跌倒发生骨折。

误区8：手术后骨骼健康就正常了。发生骨折，

往往意味着骨质疏松症已十分严重。骨折手术只

是针对局部病变的治疗方式，而全身骨骼发生骨折

的风险并未得到改善。因此，患者不但要积极治疗

骨折，还需要客观评价自己的骨骼健康程度，以便

及时诊断和治疗骨质疏松症，防止骨折再次发生。

摘自《中国妇女报》

前不久有条热搜，话题是“原来生肉不能直接在家冲

洗”，阅读量高达4.4亿，超过40家媒体发布，相关微博近7
万条，可以说是大大地吸引了一波流量。在这个话题下，

网友们开启了“发懵”“玩梗”模式，有的觉得这样小心翼翼

让人对食物产生焦虑；还有的网友开玩笑表示“不在我家

里洗，那去你家里洗？”

作为一个“科普”话题，属实是抓住了“流量密码”，其中

的道理很简单。其实就是：生肉上有一些细菌，用水冲洗的

时候，会随着水溅到水池与灶台上从而造成细菌的扩散。

这个说法本身是正确的，但是把这条“正确信息”演绎

成“不能直接在家冲洗生肉”，算是有些制造焦虑了。

关于冲洗生肉与食品安全的关系，下面几点结合起来

才能构成“正确认知”：

1.从细菌的角度说，其实没必要冲洗生肉。生肉上当

然有一些细菌，但是把肉做熟也就杀死了。而且，用水冲

洗，去除细菌的效率也很低。

2.人们洗生肉也并不是为了去除细菌，而是洗掉血水

之类的东西。甚至或者，仅仅就是心理上觉得该洗一下。

3.冲洗生肉溅水确实会增加一点细菌的扩散，不过，

其实，在多数人的厨房里，灶台和水池上本来的细菌可能

就比肉上的多得多。增加那一点还是避免那一点，其实没

有多大影响。

4.对于厨房卫生来说，需要做的是经常清洁、保持干

燥，把各种来源的细菌隐患消除掉，而不是避免“某种特定

来源的细菌污染”。

5.对于厨房食品安全来说，“生熟分开”“充分加热”是

终极武器。

简而言之，对于“用水冲洗生肉”这事儿，其实是“没有

必要”“可以不洗”，或者最多就是“最好不要直接冲洗”“可

以放在水盆里洗，尽量避免水溅出”。“不能”这词，说得好

像直接冲洗了就有多大危害一样。

最后说个“冷知识”：把你的手机拿去检测一下，大概

率上面也充满了细菌。但是，这条“正确信息”并不是说你

要天天对手机消毒，而是说“细菌无处不在，没必要听到有

细菌就如临大敌”。 摘自《北京青年报》

英国剑桥大学一项新研究显示，自闭症女性患者在怀

孕期间更容易出现抑郁和焦虑。

这项由自闭症研究中心研究人员完成的对524名非自

闭症女性患者和417名自闭症女性患者关于她们怀孕经历

的在线调查显示，自闭症父母报告自己经历过产前抑郁和

焦虑的可能性是非自闭症父母的三倍。而自闭症受访者

对孕期保健的满意度也较低，她们不太可能信任专业人

士。此外，自闭症受访者在怀孕期间更有可能经历感官问

题，以及可能对产前预约的感官环境感到不知所措。

研究结果还表明，自闭症患者可能会从产前保健中受

益，这包括调整卫生保健设施的感官环境，以及调整产前

预约期间信息交流的方式。 摘自《中国妇女报》
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