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研究指出，常打哈欠可以促进血液循环，且
打哈欠的时间越长，认知能力越强。

研究人员记录了志愿者打哈欠的时长，然后
与他们大脑重量和大脑皮层神经元的数量作对
比。结果发现，常打哈欠的志愿者，其血液循环
更好。研究还发现，人类的大脑质层神经元数量
约为 100亿个，打哈欠的平均时长为 6秒。相比之
下，老鼠打哈欠的时长不到两秒。因此研究人员

认为，神经元数量是影响打哈欠时长的最主要因
素，每次打哈欠长的人，他们的认知水平更好。

长时间伏案工作的人容易长久地保持一种姿
势，不仅会影响血液循环、还会使身体细胞呈现
衰老的状态。所以，在适当的时候深深地打一个
哈欠，可以促进血液回流，帮助新陈代谢，使细
胞获得更多的氧气，有效地将胸中的废气吐出，
增加血中氧气浓度，消除困倦感。

打个哈欠 血液循环更顺畅

近年来，健身运动成为共识。运动自然少不了选
择装备，其中鞋是重中之重。选双合适的鞋，应从几
方面入手：

始于颜值。运动鞋的“眼缘”很重要，勉强买的
十有八九会被“压箱底”。一双心仪的运动鞋，能激
发运动的欲望。

合于专项。术业有专攻，装备也是如此。不同的
运动项目对于鞋的功能需求差异较大，有助于提高运
动表现和减少运动损伤发生。跑步鞋强调缓冲和减
震，如在球类运动中转向跑步，侧向稳定支撑性能相
对不足，就容易崴脚；篮球鞋底纹路注重防滑，鞋帮
较高，有利于保护脚踝，气垫能有效缓冲，但用于跑
步就显得笨重；力量训练鞋讲究稳定，鞋底偏硬，避
免跑步或打球对关节冲击过大。对于运动需求不高的
普通人，选择鞋底纹路最复杂的多功能综合训练鞋，
可适用于走、跑、跳、投、球类、操舞等多种运动。

久于功能。运动鞋强调的功能很多，如支撑、稳
定、控制、缓冲、减震、回弹、防滑、排汗、透气、
抗菌、防臭、耐磨、平衡、轻便、抓地、纠正等。通
常会根据运动专项需求，强调适合运动特点和运动者
需求的性能，以提升运动表现，减少受伤。

终于舒适。运动鞋强调的功能各有所长，让人挑
花眼，但最终还是以运动时感觉舒适为主，即是我们
常说的“鞋好不好，脚最清楚”。

选鞋穿鞋时，还需要关注的几个要点有：
1.足型。足底沾水后在干燥地面上踩个足印，根

据形状可分为正常足、高足弓和扁平足。正常足从运
动力学上讲是最理想的，可以选择稳定、减震类鞋；
高足弓者缓冲能力稍弱，应选择强调减震功能的鞋；
平足者由于足弓低，长时间较高强度运动中易压迫足
底血管和神经，引起疼痛，需要支撑功能较强的鞋。
高足弓或扁平足症状严重者，最好做足底压力测试，
定制矫形鞋垫来矫正足形。

2.鞋号。购买运动鞋时，应穿着运动袜试穿，留
出足够的空间，运动时才能松紧合适。根据足的宽
窄，选择正常或宽楦的鞋型。

3.鞋后帮要够硬。这使足跟两侧牢靠，防止运动
时晃动；中前部的鞋底不能太软；鞋中底有较好的抗
旋转功能；鞋面要有一定保温功能。

4.注意使用寿命。不推荐一双运动鞋“一穿到
底”，连续使用鞋更容易损坏，也存在很大的健康隐
患。如果运动鞋出现变形以及保护、支撑、防滑等功
能明显下降时，建议及时更换。

进入 9月，全国迎来开学季。从“史上最长寒
假”到“宅家上网课”，过去的大半年，很多孩子长
时间面对各种电子屏幕。如今，家长们想要孩子收收
心，夺回电子屏幕的掌控权，却成了难题。近日，一
项涉及 1017人的调查显示，77.2%的受访者今年玩电
子游戏的频率增加;65.5%的受访者每天玩超过 2小时;
53.2%的人坦言因游戏视力下降了。《生命时报》发
起的一项调查则显示，电子屏幕已成为威胁青少年身
心健康、人际交往以及家庭矛盾的一大隐患，亟需约
束与控制。

半数孩子用屏“失控”

距离开学只有两周了，小佳的暑假作业还一字未
动。这个暑假的多数时间，小佳都是在打游戏、刷视
频、追网剧中度过的。眼看就要升六年级了，小佳妈
妈很着急：“每天就知道抱着手机看个没完!”小佳回
怼一句：“你不是也一样吗?”小佳妈妈夺过手机，
猛摔到地上，生气地说：“还反了你了!”小佳大哭起
来：“你赔我手机!”……此后几天，小佳不吃不喝，
抗议示威。家里人看着心疼，三番五次劝和。最后，
小佳妈妈承诺给她买新手机，小佳也答应乖乖完成暑
假作业，这场家庭矛盾才算化解。

类似的场景在不同家庭都有发生。《生命时报》
对 238名家长进行的问卷调查显示，90%的家长因电
子屏幕使用问题与孩子发生过矛盾。受访家长表示，
孩子每天使用电子屏幕主要用来刷短视频(29%)，其
次是打游戏(24%)、线上学习(24%)，通讯的占 14%，
还有 10%爱看直播。其中，49%的孩子“玩起来没
完”，34%需要家长帮助控制时间，只有17%可以自己
合理控制时间。48%的受访家长表示，孩子每天使用
电子屏幕超过5个小时以上，仅16%在1小时以下。

“这样的调查结果在意料之中。”中国青少年研
究中心少年儿童研究所所长孙宏艳说，我们2015年曾
针对全国10个省市少年儿童进行调查，我国少年儿童
使用过互联网的比例超过 90%，手机拥有率超过
60%。目前来看，儿童青少年使用电子屏幕主要呈三
个特点：

一是低龄化。早期调查发现，孩子最早接触电子
屏幕是小学四年级，因为学校通常在四年级开设信息
技术课。但近年来发现年龄越来越早，本报调查发
现，40%的孩子最早接触电子屏幕的时间在 3岁以
下，甚至有的还不到6个月。

二是接触群体越来越大。在过去，90%以上接触
电子屏幕多的孩子来自城市，如今该现象正快速向农
村蔓延，尤其是农村留守儿童，没有家人看管，过度
使用电子屏幕和沉迷、上瘾问题更多。

三是负面影响越来越明显。长时间使用电子屏幕
不仅导致视力受损，也给学习、生活、社交方式带来
不良影响。各类惊人的报道屡见不鲜：6岁男孩模仿
短视频特效，把眼球抠到淤血鼓出;10岁小学生打赏
短视频主播，一个月花掉 4万多元……引人入胜的游
戏设定，带货主播疯狂叫卖，美食博主诱人的吃播
等，让青少年面对电子屏幕“根本停不下来”。

一块小屏摧残身心

专家们表示，不恰当使用电子屏幕对青少年的伤

害是潜移默化的，等你发现的时候，它的伤害已经
不浅了。

视力严重下降。北京大学第三医院眼科主任医
师陈跃国解释说，孩子刚出生后眼球窄小，属于高
度远视，视物模糊。随着年龄增长，直至 8岁左右，
才逐渐恢复到成人正常的视物大小。但现在发现，很
多孩子从五六岁开始，远视就丧失了，等到上学后就
近视了，这与过早过度用眼有很大关系。

影响生长发育。陈跃国表示，电子屏幕还可能导
致身体活动减少、脊柱变形、颈椎错位等严重后果。
本报调查显示，27%的家长认为孩子使用电子屏幕会
变得不爱运动、更加宅和懒，有的孩子早早的在颈椎
后面鼓起了“富贵包”。孩子睡前玩手机，影响褪黑
素分泌，还会导致睡眠障碍，影响生长发育。

影响智力发育。渥太华CHEO研究所的一项研究
表明，用太多时间玩电子游戏，上社交网络和观看电
视节目，会导致大脑发育变差，看电子设备和电视时
间长的孩子，认知能力比其他同龄人低约 5%;孩子们
每天花两个多小时玩手机或看电视就会损害他们的脑
力。另有研究表明，每天花大约10小时上网的大学生
大脑皮层的灰质，比每天上网 2小时以下的学生要
少，而灰质是负责大脑思考的部分。

出现社交障碍。有研究证实，经常玩手机的孩子
患抑郁症的比例远高于一般孩子。本报调查发现，长
时间使用电子屏幕后，31%的家长发现孩子出现急躁
不安的情绪，甚至有社交障碍、沉默少言。

影响一生发展。沉迷于电子屏幕的孩子，容易丧
失求知欲，产生厌学情绪。美国一位心理学家追踪调
查了 50 名沉迷于手机和 50 名接触不到手机的孩
子， 10年后，50名痴迷手机的孩子只有2人考上大
学，另外50名孩子几乎全部考入大学。

最让孙宏艳担心的是，电子屏幕搭载的不良内
容，正腐蚀着未成年人的心智和思想。在一些短视频
平台，恶俗、早恋、炫富、虐待动物，甚至有些打涉
黄擦边球的内容，(上接1版)都会让孩子的价值观和世
界观受到不良影响。尤其一些“00后”“10后”小

“网红”异军突起，加上一些带货主播、网红明星的
卖力推销等，让孩子们对“一夜成名”“一夜暴富”
极度渴望，严重误导他们的价值观。2016年北京多所
小学抽样调查显示，有八成小学生希望成为“网红”。

全社会要为下一代“控屏”
专家们表示，现代生活离不开电子屏幕，尤其是

电子支付时代的到来，让其便捷性更加凸显，它给社
会带来的巨大改变是无法抹杀的。所以，我们也不能
完全将青少年依赖电子屏幕的问题都归咎于它，从而
盲目把电子屏幕妖魔化。孙宏艳分析道，儿童青少年
之所以对电子屏幕欲罢不能，主要与三方面因素有
关：第一，青少年处于好奇心和思维意识形成阶段，
对于新鲜、有趣、形象化的传播内容非常感兴趣，视
频的可视化、直播的现场感、游戏的犒赏机制等，都
符合其生理和心理发展特点。第二，家庭的错误示范
效应。父母和长辈没有教给孩子如何正确使用电子媒
介。本报调查发现，47%的父母会在孩子面前玩手
机、23%的父母会和孩子一起看电子屏幕，耳濡目染
下，孩子很难不学着做。第三，互联网企业监管不
够。为避免青少年沉迷网络，很多平台推出“青少年
模式”，但 47%的受访家长认为形同虚设，换个登录
方法就又上去了，只有 14%的家长认为有用，还有
9%的家长发现“孩子自己偷偷关了”。

辩证看问题，才能找到解决问题的办法。家长应
该引导孩子正确使用电子屏幕，而不是一味打压和排
斥。1.多花时间陪陪孩子。家长不妨放下手机，陪孩
子多玩游戏、读新书、做手工、做家务、做运动等，
培养孩子健康的兴趣爱好。2.形成约定使用时间的习
惯。家长应合理管控孩子的用眼情况，与孩子约定使
用电子产品的时间，每次最好不超过30分钟，同时也
可以设置手机，观看多久后自动关闭程序以限制孩子
的使用时间。3.关闭所有不必要的推送通知，降低屏
幕色彩饱和度，在主屏幕上只留下日常工具，卸载容
易使孩子上瘾的游戏、视频软件。4.不要让孩子自己
设置登录账号，更不要让他们绑定银行卡等。

孙宏艳还建议，各类平台应生产绿色健康的内
容，尤其是在覆盖儿童青少年群体的产品开发上，应
区分年龄层，利用现有技术让“青少年模式”真正发
挥作用，除了限时使用，还要重视过滤不良信息等。
像英国还从法律层面出台规定，18岁以下未成年人不
能在“Facebook”“Instagram”等社交平台上给喜欢
的帖子点赞。

在法国，3~15岁学生在校期间严禁使用手机。陈
跃国认为，一般不建议幼儿园课堂上使用电子屏幕，
即便是阅读，也要少看密密麻麻的小字，选择大字的
画册。上课 40分钟后，老师应鼓励学生去室外走走，
最好每天在阳光下参加 2个小时左右的户外活动。孙
宏艳则表示，学校应提升媒介素养教育，帮助青少年
正确使用网络和电子设备，树立科学的成才观;应重视
设立丰富的兴趣爱好社团，为青少年提供社交和学习
平台。

最后，陈跃国提醒，一旦孩子在使用电子屏幕时
有流泪揉眼睛、凑近观看、挤眼睛等情况，家长要尽
快带孩子就医，查看是否有视力异常，尽早解决和配
镜，建立视觉健康档案并长期追踪观察，避免近视发
展度数过快。

救救用屏上瘾的孩子们
一块小屏摧残身心 痴迷手机断送一生

买回家的散装豆腐，很多人直接就用来拌凉菜
了，食品安全风险可能由此产生。

豆腐是最容易滋生微生物的，比肉类还要危险。
它本身毫无抑菌能力，制作过程中细菌可以深入内
部。超市或菜市场里的散装豆腐，从磨浆、点卤到成
型，可能会在室温下放两三个小时甚至更久，简直就
是细菌培养基。所以，这样的豆腐买回家一定要焯烫
一下再吃。

盒装豆腐最好也加热杀菌之后再吃。尽管盒装豆
腐有过一次杀菌，比散装的安全点，但也不能排除超
市上架之前放在室温下暂存，引起细菌超标的可能
性。豆腐买回家后，最好切成丁或片，大火蒸8分钟
左右，或煮几分钟再凉拌，直接炒食也可以。除了豆
腐外，超市常温货架和冷藏货架上购买的各种豆腐
干、素鸡、素肉、素鱼段等豆制品，都需要杀菌后再
食用，最好不要直接凉拌吃。

此外，天热的时候去餐馆吃饭，要慎点豆制品类
的菜肴，尤其是凉拌豆制品。如果吃时有隐约的酸
味，说明烹调之前细菌就已经超标了。


