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吃瓜有风险，有苦别硬吃

刷小视频停不下来？
你的大脑被“绑架”了

不少网友有这样的经历：睡前只
想刷几分钟短视频放松，结果抬头
一看已经凌晨一两点；明明还有工
作没做完，手指却不受控制地滑向
下一个视频……

短视频到底对我们的大脑做了
什么？记者就此采访了北京回龙观医
院成瘾医学中心主任杨可冰。

为什么一刷小视频就停不下来？

短视频有几个突出特点：快速切
换的视觉刺激，以及精准的算法推
送，后台能够根据用户偏好推送相
关内容。

“每刷到一个感兴趣的视频，大
脑的奖赏回路就会被激活，释放多巴
胺，产生强烈的愉悦感和期待感。”杨
可冰解释，这就形成了“刺激—获得
奖励—再刺激”的闭环。

更关键的是，短视频快速切换的
推送方式，还会削弱大脑前额叶皮
层的功能。前额叶是人大脑里负责

“踩刹车”的部位，管的是冲动控制
和行为约束。

“一方面我们不断在寻求刺激、
增强愉悦感，另一方面大脑对冲动
和行为的控制能力被削弱。一强一
弱，短视频成瘾就产生了。”杨可冰
说，短视频上瘾的核心在于中脑边
缘多巴胺系统异常，和游戏成瘾“大
同小异，没什么区别”。

“上瘾”的信号

日常刷小视频放松，还算不上
“成瘾”。

杨可冰告诉记者，判断是否“上
瘾”，有两个关键信号。

第一，快感来源单一化。刷短视
频带来的快感和满足感越来越强，
能从中获得非常大的快乐。

第二，失控。已经明知道刷短视
频对工作、学习、人际交往等造成了
危害，但却控制不了，每天都在刷。

“有两类人群刷短视频更容易上
瘾。”杨可冰表示，一是本身就有“成
瘾素质”的人，例如做事冲动、追求
即时满足、难以忍受延迟回报等。这
类人不管是用药、赌博还是玩游戏，
也更容易成瘾。二是处于抑郁情绪
中的人，也相对更容易上瘾。“借酒
浇愁，愁更愁”，成瘾之后反而会加
重抑郁情绪。

刷太多了，怎么办？

杨可冰指出，刷短视频成瘾会使
大脑中的奖赏回路被病理性激活，
对冲动的控制减弱，注意力会更加
不集中、记忆力下降，进而对正常工
作、学习等需要专注的事情越来越
难投入。

“如果还没到成瘾程度，只是偶
尔刷得停不下来，可以试试转移注
意力。例如放下手机，多出去走一走，
做些户外活动；或是寻找其他感兴
趣、更需要做的事。”杨可冰提醒，但
若已经成瘾，自身无法控制，还是需
要到医院的成瘾科等专业机构咨询。

短视频不是洪水猛兽，偶尔刷刷
无伤大雅。不过，可别让手指的滑
动，悄悄偷走你的注意力和自控力。

据中国新闻网

最近，不少长期佩戴智能手
环的人发现：表带或表背覆盖的
皮肤莫名发白、干燥、粗糙，摸起
来还发硬增厚。这是怎么回事？

航空总医院皮肤整形美容
科副主任医师续言凤说，造成
该问题的核心原因，主要是两
种接触性皮炎：过敏性接触性
皮炎和刺激性接触性皮炎。这
类皮肤问题虽不严重，但确实
得留心。

过敏性接触性皮炎和个人
体质有关，手环表带、表背里的
金属镍和铬、橡胶、染料，甚至黏
合剂残留，都可能形成致敏物质
渗入皮肤，诱发免疫过敏反应。
手环贴膜、保护壳里的丙烯酸
酯，尤其是4-丙烯酰吗啉，也是
常见致敏原。而刺激性接触性皮
炎更为普遍，就算是不易过敏的
人群，也可能中招。手环紧贴手
腕，形成密闭、闷热的环境，汗液
无法正常挥发排出。长期闷捂会
让皮肤角质层过度水合，被“泡
得发白变软”，再加上日常佩戴
的反复摩擦刺激，皮肤会代偿性
增厚，变得粗糙发硬。

安心佩戴手环，专家给出以

下实用建议：
一是锁定过敏原。如果皮肤

不适仅出现在手环佩戴区域，大
概率是手环材质导致的过敏。对
镍、铬金属过敏，可更换尼龙、织
物或纯硅胶表带，避免金属扣直
接贴皮肤；若对贴膜、保护壳过
敏，应果断撕掉。

二是勤透气，多清洁。运动
后立刻取下手环，用清水清洗手
腕并彻底擦干。定期清理表带的
汗渍、污垢。每天至少留 1小时

“裸腕”时间。
三是洗手洗脸，顺手摘表。

避免洗护产品残留于表带缝隙，
刺激皮肤。

四是松紧随时调。冬季或静
止时可稍紧，夏天或运动时调至
可塞进一根手指的松紧度，既不
影响传感器数据，又减少皮肤压
迫和闷捂。

特别提醒，易过敏体质，尤
其对某种化学成分过敏的人群，
必要时可通过斑贴试验明确自身
过敏原，今后避免接触含该成分
的物品，减少皮肤长期、反复的局
部刺激，保护手腕肌肤健康。

据中国科技网

近日，四川一位网友发视频
称，父母在家用丝瓜煮汤，吃第
一口就发现特别苦，随后出现上
吐下泻等症状，被紧急送医，经
诊断为葫芦素中毒。消息引发不
少网友关注：常见的丝瓜怎么会

“藏毒”？
原来，黄瓜、丝瓜、冬瓜、西

瓜、瓠（hù）子、甜瓜等瓜果，均
属于葫芦科植物。这类瓜果在生
长过程中，若经历高温、干旱、虫
咬等环境，或发生基因突变，就
会启动“自我保护机制”，产生剧
毒的葫芦素，瓜果中的苦味正是
来源于此。

很多人吃到苦味瓜果，出于
不愿浪费的心理，会觉得忍忍也
能吃，甚至认为这种苦味能够清

热解毒，对身体有好处。首都保
健营养美食学会会长王旭峰提
醒，这种想法万万不可取。“葫芦
素耐高温、耐蒸煮，炒制、焯水方
式无法将其破坏，误食后容易引
发呕吐、腹泻等症状，严重时还
会损伤肝肾。”

唯一的例外，是天生带苦味
的苦瓜。王旭峰说，苦瓜虽然同
为葫芦科，但它自成一属——苦
瓜属，和上述瓜果有着本质区
别。苦瓜的苦味源自苦瓜苷和多
肽-P等天然营养成分，不但无
毒，而且具有一定的养生价值。

总之，天生自带苦味的瓜果
可以放心吃；原本甘甜的瓜果突
然变苦，切勿食用。

据《科普时报》

中秋临近，月饼市场又热闹起
来。面对市场上琳琅满目的月饼，消
费者该如何选、怎么吃？北京电力医
院营养科主任营养师崔军给出了几
点建议。

别被“无糖”误导。标注“无蔗
糖”不等于无糖；标注“无糖”不等于
不升糖。无糖通常指不含蔗糖，但月
饼皮的面粉、馅料中的淀粉和油脂
进入人体后照样会转化为葡萄糖。
购买时，要重点看配料表和营养成
分表，优先选配料表短、脂肪和碳水
化合物含量相对低的产品。

控制分量分着吃。一块100克的
月饼热量约400大卡，相当于3碗米
饭，全部消耗掉需要慢跑 40~60 分
钟。建议每次只吃 1/8 到 1/4 块，一
家人分着吃。小份装是不错的选择，

但也不要一人独享。
特殊人群选对种类。糖尿病患者血

糖控制达标（空腹小于7毫摩尔/升、餐
后2小时小于10毫摩尔/升）才能少
量吃，优先选无糖款，不空腹单独
吃，搭配蔬菜和富含蛋白质食物，并
减少当天主食和食用油摄入。糖醇
敏感、容易腹胀腹泻的人，要避开配
料表里“木糖醇”“赤藓糖醇”排位靠
前的产品。心脑血管疾病、高脂血
症、肝胆疾病患者，尽量选脂肪含量
低的月饼，少吃蛋黄、肉馅类。

注意时间，晚上不宜吃。吃月饼
最好放在两餐之间作为加餐，搭配
无糖茶水或新鲜蔬菜，延缓血糖上
升。晚上人体代谢减慢，尽量不吃，
以免加重消化系统负担，影响睡眠。

据人民日报健康客户端

中秋临近，月饼怎么选、怎么吃

天天戴手环
手腕为啥发白变硬


