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生活小常识

部分考生因
为精神压力大等出

现失眠的症状，有的
家长会给孩子服用药

品助眠。
对此，山西医科大学第

一医院主治医师刘鹏鸿表示，
除了被医生诊断为睡眠障碍外，

不建议学生随意服用助眠药物，因为
这可能会导致考生睡不醒、疲惫等，反而
影响考试状态。

“在考前要保持规律作息，调整好
生物钟，睡前不要玩电子产品及饮用含
有兴奋性物质的饮品等。”刘鹏鸿坦

言，若这些办法仍不能解决考生的睡眠
问题，那么家长可以带考生到正规医院
睡眠专科就诊，在医生的指导下提前一
周或几天服药治疗，但不建议等到高考
前一天服用药物，以免出现不良反应影
响考试。

同时，湖南省长沙市第三医院神经内
科八病室副主任、副主任医师罗星还提醒
考生，在调整作息时间时，不要忽然将睡
眠时间提早过多。例如考生可先尝试将
睡觉时间提早半小时，如果仍感到无法习
惯，可以继续缩短提早的时间，让身体和
精神状态慢慢适应新的作息。

（据科技日报）

父母后勤保障要“避雷”

还在考前“大补”？

2023 年高考进
入倒计时，全力备考的高三

考生们正在进行最后冲刺。此
时，不少家长可能会因过度紧张
孩子而让考生大量服用保健品、
餐餐大鱼大肉补充营养……殊
不知，这样做反而会影响孩

子的身体健康。

高考在即，很多考生家长会选择为孩子购买
补脑、安神类保健品，为孩子考试助力。

山西医科大学学生工作部心理健康教育中
心主任闫丹凤表示，考生家长千万不可过分迷
信“健脑品”等对智力和考试成绩的作用。“只要
不挑食、不偏食，均衡地吃好一日三餐，大脑每
日所需营养就能得到满足。”闫丹凤说。

记者在不少购物平台上发现，一些声称“增
强学生记忆力”“提升专注力”“抗疲劳口服液”
的保健品十分热销。湖北武汉协和医院营养科
主任蔡红琳认为，热销的补脑类产品，对家长和
考生而言，其实更多的是起到安慰剂的作用。

任何一种营养素摄入量的水平如果超过人体
所耐受的最高摄入，它产生毒副作用的可能性就
会增加，至少它会增加孩子的胃肠道负担，反而可
能导致考试时发挥失常。

考前，不少家长担心孩子学习辛苦，便
为孩子补充营养。但闫丹凤指出，一般考
试前一周不要随意改变考生平时的饮食习
惯，不可大鱼大肉过度补充营养，不要食用
平时考生没有吃过的新奇食材。

她解释，一方面因为新食物平日没吃
过，可能引发过敏、胃肠不适等问题，也可
能破坏孩子身体原有的平衡，反而可能对
身体造成不利影响。

天津中医药大学第一附属医院营养科主
任李艳玲接受媒体采访时曾表示，大鱼大肉富
含高蛋白、高脂肪，孩子的肠胃并不一定习惯，
弄不好反而会导致孩子腹泻、食欲不振等。

闫丹凤提醒，学生考前要少吃容易产
气、产酸的食物，如韭菜、地瓜、碳酸饮料
等。饮食要注意少盐少油，尽量少吃或者

不吃冷饮、凉
拌菜、油炸食
物、利尿食物等。

“贪吃冷饮有
可能会造成胃肠消化
吸收功能紊乱。而煎炸
食品会加重消化负担，导致
大脑的供血相应减少，从而影
响大脑的工作效率。”闫丹凤说。

她建议，可以在三餐之间让孩子
吃些水果，如西瓜、香蕉等，尤其是香蕉具
有稳定情绪的功能。考试阶段，孩子的大
脑对氧和某些营养素的需求比平时增多。
家长可以适量给孩子增加蛋白质、磷脂、碳
水化合物、维生素A、维生素C、B族维生
素、铁等的摄入。

烹制新奇食材，大鱼大肉补充营养
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给孩子买含咖啡因的功能性饮料提神

错误做法 3

高考期间正值炎炎夏日，长时间的学习备考使得考生难免感到疲
惫，不少家长会给考生准备含咖啡因的功能性饮料用来提神。

山西医科大学第一医院副主任医师李改智表示，尽管咖啡
因有提神效果，但青少年身体敏感度高，突然服用过量的咖
啡因很有可能造成身体不适。同时，并没有研究明确表明
咖啡因、牛磺酸、丙氨酸有提高身体机能的效果。此外，
考试期间考生也要少喝含咖啡因的功能性饮料以及甜
饮料，因为甜饮料、咖啡因会使人尿频，影响考生的临
场发挥。

“孩子备考期间正是炎热夏季，学习强度大，
容易出汗。因此提醒家长，要保证考生每天
1500—2000毫升的水分摄入量。”李改智解
释，充足的水分才能确保血液循环顺畅，这样
大脑工作所需的氧才能得到及时供应。她
建议，考生在备考和考试时最好饮用白开
水，或者矿泉水、纯净水。

让考生服用助眠药品应对考前失眠
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瑞典和法国的一个国际研究小组成功开发
出一种能够杀死侵袭性脑瘤——胶质母细胞瘤
的方法。通过用对接分子阻断细胞中的某些功
能，研究人员可让癌症死于压力。相关研究发
表在最新一期《iScience》杂志上。

癌细胞，特别是那些形成侵袭性肿瘤的细
胞，就像高速行驶的失控列车，处于一种压力巨
大的紧张状态。为了管理这种压力，癌细胞“劫
持”了健康细胞用来调节蛋白质生产和处理它
们产生的多余蛋白质的机制。

瑞典哥德堡大学物理化学教授莱夫·埃里
克森表示，他们现在已成功阻止了这种“劫持”，
方法是在细胞中插入一种专门开发的分子，抑
制癌细胞中这些被“劫持”的适应性机制，从而
让癌症自我毁灭。

利用超级计算机和先进的模拟技术，研究
人员开发出一种分子，它可穿过保护脑组织的
血脑屏障。这一突破适用于胶质母细胞瘤。研
究发现，新物质和化疗相结合的治疗，足以彻底
杀死肿瘤，同时还可防止复发。由于肿瘤被压
迫致死，所有的癌细胞都消失了，在用小鼠进行
的动物实验中，200天后癌症也没有复发。而在
只接受化疗的对比实验中，脑瘤在100天后复
发，并迅速生长。

研究人员尚未发现新疗法的副作用。接受
治疗的动物保持体重，没有明显的行为变化。
虽然还需要更深入的研究，但广泛的细胞测试
表明，即使在非常高的剂量下，这种物质对健康
细胞也是无毒的。 （据科技日报）

新方法让癌细胞
死于压力

快跑和爬坡，哪一项运动更容易损伤小腿
胫骨？据近日发表在预印服务器arXiv上的一
篇论文，加拿大和美国的一个研究团队发现，与
上坡或下坡相比，在快速跑步时可能面临更大
的胫骨骨折风险。

跑步时，双脚反复撞击地面的运动过程可
能会导致胫骨夹板，甚至是胫骨骨折。研究人
员知道，当跑步者增加训练强度时，这些损伤经
常会发生，但还不太清楚训练的哪些方面最有
可能导致这些损伤。

加拿大卡尔加里大学迈克尔·巴格利和其
同事进行了一项实验来找出答案。他们让17名
志愿者在跑步机上跑步，同时在腿上佩戴17种
不同的反光记号笔。这些志愿者都不是跑步新
手，在实验前的6个月里，也没人受过伤。

他们每人都以3种不同的速度和5种不同
的倾斜度完成了几次跑步或爬坡，研究人员同
步测量了他们的脚撞击跑步机的力量，并使用
运动捕捉技术记录了腿部动作。

为了确定跑步者的胫骨何时最紧张，何
时因此发生应力性骨折的风险最大，研究人
员将实验中的力、跑步加速度和速度数据与
一个数学模型结合，以确定肌肉如何拉动腿
部内部的骨骼。他们根据每个跑步者的特征
（包括身高和体重）调整模型，使判断更加精
确，还结合了跑步者胫骨的计算机断层扫描
（CT）数据。

研究人员发现，跑步速度对胫骨拉伤的影
响最大。在跑步机上坡或下坡与应力性骨折相
关的应变没什么关系。但很明显的是，当志愿
者跑得更快时，这种关联立马增加。

（据科技日报）

快跑比爬坡
更易损伤小腿胫骨

在持续火热的天气里，不少街坊都会选择
去果园、树林、河边等户外避暑、玩耍纳凉，亲近
大自然的同时，扰人的蚊虫也找上门来。广医
五院皮肤科主任医师雷水生提醒，如遇蚊虫叮
咬出现皮肤的一系列症状，别大意！可能是虫
咬性皮炎。

因为手上有一大片奇痒无比的小红包，5岁
的小辉(化名)被家人带来医院就诊时不断哭
闹。医生接诊后了解情况，原来小辉周末与父
母一起去附近的果园摘果子后，手上长了一颗
颗的小红点，刚开始父母以为是普通的蚊虫叮
咬，然而几天后，红点不仅一点没消，皮损面积
还越来越大，皮肤红肿、奇痒无比。父母赶紧带
着小辉到皮肤科就诊，才知道原来小辉患的是
虫咬性皮炎。

雷水生介绍，虫咬性皮炎顾名思义就是虫
叮咬或其毒汁刺激引起的皮炎，一般是由螨虫、
蚊子、跳蚤、蜜蜂、蜱虫、蜈蚣等节肢动物门昆虫
纲中的虫类所引起的。这些昆虫的唾液或毒腺
中含有多种成分，当其口器刺伤皮肤时，其唾液
或毒液也随之进入，引起局部毒性反应和(或)过
敏反应。它好发于婴幼儿及青少年儿童，尤以
学龄期前儿童更为多见。

再加上时值夏季，广州炎热潮湿，皮肤暴露
位置较多，蚊虫活动频繁，一定程度上会增加

“中招”的风险。一般情况下，被蚊虫叮咬后通
常表现为散在或成群的鲜红风团样丘疹，皮损
中央有时可见水疱，个别敏感人群，叮咬处可发
生大片红斑，明显水肿，甚至起大疱。

（据羊城晚报）

蚊虫渐多
小心虫咬性皮炎

“玉肌半醉红生粟，墨晕微深染
紫裳。”又到了吃杨梅的季节，但杨
梅入口前的消费知识您知道多少？近
日，江西省市场监管局发布杨梅消费
提示。

杨梅因“形如水杨子而味似梅”得
名，其果实饱满圆润，色泽鲜艳，酸甜
多汁，让人胃口大开。优质杨梅果肉
的含糖量为 12%—13%，含酸量为
0.5%—1.1%，富含纤维素、维生素和
钙、铁、磷，具有一定量的蛋白质、脂
肪、果胶及8种对人体有益的氨基酸，
有止渴、生津、助消化等功能。

常常有消费者疑惑，杨梅里的小
白虫是什么？色泽艳丽的杨梅看起来
很诱人，可是在清洗的时候，总能看见

白色的小虫子，这其实是果蝇的幼
虫。杨梅成熟后香味浓郁，因没有果
皮保护，易招致果蝇在上面产卵。果
蝇幼虫寄生在水果里，只在水果上活
动，不易产生病菌，且胃酸能杀灭果蝇
幼虫，对人体基本无害，只是让人在心
理上难以接受。

清洗杨梅时掉色是因为染色了
吗？不是的。杨梅掉色主要是其自
身的色素——花青素的缘故。杨梅
果肉富含花青素，花青素的水溶性
极强，且杨梅成熟到一定程度后汁
液很容易流出，所以清洗时容易导
致水染上颜色。如果担心买到染色
杨梅，可以在清洗的水里加白醋或
者小苏打，看其是否变色。花青素

会在酸性条件下呈现红色，在碱性
条件下呈现蓝色。

那么，消费者该如何挑选杨梅
呢？请记住一看、二摸、三闻、四品。

一看：优质的杨梅表面干燥、颗粒
饱满、颜色深红。如果杨梅看起来湿
漉漉的，可能是杨梅熟透析出汁液或
者喷洒了水。此外，杨梅表面有一层

“果刺”，果刺越圆润饱满说明生长过
程阳光吸收越充足，吃起来也越甜。

二摸：选择软硬适中的杨梅。熟
透了的杨梅果肉太酥软，口感不好；未
完全成熟的杨梅肉质太硬，吃起来很
酸涩，口感不佳。

三闻：新鲜的杨梅有一股香味，长
期存放或者存放不当的杨梅有一股淡

淡的酒味。
四品：新鲜杨梅汁多又甘甜，吃完

嘴里没有余渣；而品质不佳的杨梅口
感比较涩，入口汁少，有余渣。

江西省市场监管局提醒广大消费
者，杨梅虽好，但食用时要注意以下
四点。

特殊人群要少吃。血糖较高的
人，食用过多不利于血糖的控制；患有
口腔疾病的人群，大量食用杨梅后可
能会出现牙龈酸痛等症状；患有消化
道疾病的人，大量食用杨梅后会促进
胃酸分泌，刺激胃肠道，导致疼痛、反
酸等症状加重。

及时食用合理存放。室温下存放
杨梅保质期极短，应尽量食用新鲜的

杨梅。如需延长其存放时间，可以将
杨梅装入扁平式果篮或者吸塑盒，然
后放入冰箱冷藏室暂存。而且冷藏前
不宜清洗，因为清洗残留的水会加速
其腐败变质。

正确清洗。杨梅含果蝇幼虫和虫
卵，可采用盐水（一升水里至少放两勺
盐）浸泡10分钟至30分钟，杀灭虫卵
或洗出小白虫，再用清水冲洗即可。
而且，盐水浸泡后的杨梅口感更加香
甜。

食用后及时漱口。杨梅中有机酸
和碳水化合物含量较高，很容易残留
在口腔中滋生细菌，损害牙齿，影响口
腔健康，食用后记得及时漱口。

（据中国消费者报）

消费提示：

血糖较高的人不宜过多食用杨梅
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