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ZHOUSHAN EVENING NEWS

黔北“慢火车”的
温暖坚守

开学在即 孩子生物钟“乱套”了咋办？
寒假里，学生们总盼着能“睡到自然

醒”“补足平时缺的觉”，随之而来的，往
往是作息紊乱、零食不断、“晚上不睡、
早上不起”的假期生活。如今开学在即，
如何把孩子“倒”过来的生物钟“拨”回
去，成了许多家长的共同焦虑。记者就
此采访了深圳市儿童医院呼吸科睡眠医
学中心负责人杨琴主任，她提醒广大家
长和学生：假期也需保持规律作息，家
长更应以身作则，为孩子营造一个良好
的睡眠环境。

13岁的小童(化名)上初一，由于换了
新学习环境和同学，他时常感到焦虑导致
失眠，来到市儿童医院寻求帮助。“小童想
着趁寒假好好补觉，其实，假期延长睡眠
时间来补觉，可以缓解因睡不好带来的疲
劳，但并不能弥补长期睡眠不足造成的身
体损伤。”杨琴表示，她让小童坚持做睡眠
日记的量表，每天记录几点开始尝试睡
觉、醒来了几次、几点起床等，以此找到失
眠原因，帮助他做睡眠规划。

在门诊中，杨琴发现当前儿童睡眠障
碍呈现低龄化趋势，常见睡眠障碍包括：
腺样体扁桃体肥大导致的阻塞性睡眠呼
吸暂停，婴幼儿睡眠行为习惯不良导致难
入睡，失眠及睡眠时间延迟等。

睡不好有哪些危害？据杨琴介绍，睡
眠不足会导致儿童生长发育缺陷、生长

激素分泌减少、注意力不集中、记忆力减
退等后果，靠补觉并不能弥补这些问题，
也就是说睡不好会影响孩子“长个子”“长
脑子”。

深圳市妇幼保健院专家表示，人体
的生长激素分泌是有节律的，只有在深
度睡眠时才会大量分泌。有两个关键的

“黄金窗口”：夜间 22:00—凌晨 01:00
(分泌量最大，可能达到白天的5—7倍)，
清晨 05:00—07:00(次高峰)。睡得少、睡
得乱会影响身高，孩子也会出现黑眼圈
重、注意力不集中的情况。

寒假已经进入倒计时，学生们如何切
换到“开学频道”？“失眠认知行为疗法是
青少年睡眠问题的主要治疗方式，而非药
物。”杨琴表示，假期进入尾声，建议学生
群体“渐进式”调整作息计划，保持规律作
息，即使晚睡也要固定时间起床，限制补
觉时间，避免形成恶性循环。学生们每天
应走出家门，坚持户外活动和光照，睡前
避免电子产品，在睡前受到视频或者游戏
的影响大脑会一直处于兴奋状态，很难快
速进入睡眠模式。

孩子好习惯的形成，父母的引导是关
键。“我们也呼吁家长保持良好睡眠习惯，
为孩子营造良好睡眠环境。”杨琴表示，如
果孩子睡不着或频繁夜醒，应及时就医。

据《深圳特区报》

“我想听故事。”“妈
妈还有事，让 AI 讲给你
听吧。”

“爸爸，这道题怎么做
呀？”“去问问AI。”

寒假期间，这样的对
话在不少家庭上演。“AI
保姆”“智能教育助手”等
产品，正以前所未有的速
度和深度涌入未成年人的
世界。不少家长感叹，这
位无所不能、无时不在的

“数字家教”成了解放自
己的好帮手。

“AI带娃”“AI助教”
靠谱吗？父母真的能被解
放吗？

2025年，中国青少年
研究中心对全国7个省份
的 8500 余名未成年人开
展的调查显示，两成多孩
子有“想依赖 AI，不想自
己思考”的惰性，两成多
倾向于“只和AI聊天，不
愿与真人交流”，还有两
成多“因过度使用AI而感
到焦虑”。

心理学研究表明，早
期安全依恋关系的建立影
响人一生的心理健康与性
格塑造。心智尚未成熟的
孩子，往往通过观察学会
行动，通过聆听学会表
达，通过提问学会探索，
通过被关爱学会爱人。而
一旦习惯于AI 无限度的
回答与无条件的附和，孩

子可能会产生以自我为中
心的倾向，难以接受不同
观点，减少主动思考与深
度阅读的意愿，甚至影响
与现实世界交往的能力。

试想，当孩子习惯了
与有求必应的 AI 对话，
只能接受迎合顺从的沟
通对象，如何在现实中结
交朋友？如何融入集体？
当孩子习惯了向有问必
答的 AI 请教，只能应对
已被解答过的问题，未来
如何独立思考？如何立足
于社会？

过分依赖“AI 带娃”
“AI 助教”反映出一些父
母“图省事”的育儿心态：
一方面，过度追求知识灌
输，期待AI能一键解决复
杂的教育问题，却忽视了
不可或缺的情感互动；另
一方面，个别家长将亲子
教育视为负担，试图将本
应亲力亲为的引导与监督

“外包”给AI，以此寻求养
育责任的解脱。

探讨“AI 带娃”“AI
助教”的现象并非否定其
教育价值，而是提醒不要
滑向本末倒置的技术滥
用，避免以“工具理性”为
借口的责任逃避。毕竟，
爱的算法远比AI 算法精
准，父母的陪伴远比AI陪
伴珍贵。

据《人民日报海外版》

“AI带娃”
真能解放父母？

25日，记者从陆军军医大学新桥医院
获悉，该院杨清武教授团队首次发现人体
内一种名为“载脂蛋白 D”（ApoD）的物
质，能够有效抑制导致血管损伤的关键因
子CD36，从而保护血脑屏障的完整性，促
进脑卒中后的修复。该研究为脑卒中及其
他心脑血管疾病的机制研究与精准干预
提供了新的理论依据。相关研究成果发表
在国际心血管领域期刊《循环》上。

“人体大脑里有一道特殊的‘防护
墙’，医学上称为‘血脑屏障’。”杨清武介
绍，它就像一道精心设计的“滤网”，只允
许营养物质进入大脑，同时阻挡有害物
质。然而，当脑卒中发生时，这道重要的防
线常常遭到破坏，导致炎症加剧、脑损伤
加重。

长期以来，科学家发现一个名为
CD36的“破坏分子”在脑卒中过程中扮演
着重要角色。它就像血管里的“煽风点火

者”，会放大炎症信号，加重血管损伤。
人体内是否存在能够制止这个“破坏

分子”的“守护者”呢？杨清武团队经过深
入研究，找到了这个重要的“守护者”——
ApoD。研究发现，ApoD能够直接“抓住”
CD36，有效抑制其“煽风点火”的行为，从
而保护大脑血管屏障的稳定性。为了验证
ApoD的保护作用，研究团队进行了系统
的动物实验。

研究发现，当实验动物体内缺乏
ApoD时，脑卒中后的血管屏障破坏情况
更加严重，脑损伤明显加重；相反，当补充
重组的ApoD后，血管屏障的完整性得到
增强，脑组织损伤减轻，神经功能恢复更
好。研究证实，ApoD确实在脑卒中后发
挥着重要的保护作用，就像是血管炎症的

“内源性刹车系统”，能够及时制止过度的
炎症反应。

据《科技日报》

我国学者揭秘心脑血管疾病防治新机制

随着人类寿命不断延长，想要判断谁
能在未来几年保持健康、谁可能面临严重
衰退风险变得越来越困难。如今，美国杜
克大学医学中心领导的一项新研究表明，
答案的一部分或许藏在血液中。他们发
现，检测血液中一类被称为piRNA的小
RNA分子，可预测老年人近期生存情况。
相关论文发表在最新一期《衰老细胞》杂
志上。

研究团队对71岁及以上老年人血液
样本中的piRNA进行了检测，发现某些
piRNA水平较低的人，生存时间往往更
长。此前研究表明，这些微小的RNA片段
与机体发育、组织再生以及免疫调控等过
程有关。

研究过程中，团队利用因果人工智能
和机器学习方法，对187项临床因素以及
828种不同的小RNA进行了分析，数据来
自1200多份血液样本。随后，他们还通过
与国家死亡登记数据库进行比对来确定
参与者的生存情况。

统计建模结果显示，仅由6种piRNA
组成的一组指标，就能以高达86%的准确
率预测两年生存情况。研究团队随后在另
一组独立的老年人群中验证了这一结果。

研究发现，生存时间更长的参与者，
其某些特定piRNA水平普遍较低。研究
人员因此推测，piRNA可能不仅是衰老
的标志物，还在一定程度上与寿命调控
相关。

进一步分析发现，piRNA 在预测短
期生存方面的表现优于年龄、胆固醇水
平、身体活动等180多项常见健康指标。
不过在更长期的生存预测中，生活方式因
素的影响会逐渐增加。

研究人员表示，这些小RNA就像人
体里的“微型管理者”，帮助人体调控许多
影响健康和衰老的过程。未来，如果相关
研究得到进一步验证，简单的血液检测或
许可以帮助医生更早识别健康风险，并为
制定干预措施提供依据。

据中国科技网

血检可预测老年人近期生存情况

2月 25日，在遵义市，5630次列车到达桐梓站后，
铁路工作人员协助村民下车。

穿行在崇山峻岭间的5629/5630次列车，是一趟连
接贵州遵义与重庆的公益“慢火车”，开行三十三年来，
它以低廉的票价和“站站停”的坚守，不仅方便了沿线群
众的日常出行与农货运输，还在车厢里设置了惠农专
区，方便菜农安置货物及售卖。这趟穿行于渝黔山区的
列车成为沿途老乡们的“流动集市”，也串起了一条山区
群众的出行路与致富路。

新华社发（张维 摄）


