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◆健康科普

如今，刷手机已成为不少青少年的
“睡前仪式”——有人用短视频缓解学业
压力，有人靠聊天、刷资讯“放空”，甚
至有人把手机当作催眠工具。然而这种
看似平常的“屏幕哄睡”，却会悄悄对青
少年的睡眠和情绪产生不良影响。

当学业的压力与成长的脚步不期而
遇，青少年如何才能睡个好觉？

晚上“屏幕哄睡”，白天疲惫不堪

白天学业繁重，睡前狂刷手机，已
成为不少青少年的生活常态。然而，这
样的“睡前仪式”换来的并非真正的放
松。

天津高二学生小雨表示，在紧凑的
学习节奏下，睡前时光是她和同学们难
得的专属时间。为了解压，大家都习惯
躺在床上刷短视频、回消息，常常一看
就到深夜 12 点多，有时甚至凌晨 2 点才
疲惫入睡。

“睡前玩手机时觉得很放松，舍不
得让这段完全属于自己的时间溜走。但
熬夜刷手机后，白天会觉得又困又累，
心烦意乱。”小雨坦言，“屏幕哄睡”的

“后遗症”让她有点吃不消。
小雨的家长也慢慢发现，原本温和

开朗的孩子，变得越来越敏感易怒，成

绩也明显下滑。经过专业医疗机构诊
断，小雨情绪困扰的主要根源在于长期

“屏幕哄睡”引发的睡眠紊乱。
睡 眠 对 青 少 年 健 康 的 影 响 不 容 小

觑。全国爱卫办 2025 年发布的 《睡眠健
康核心信息及释义》 指出，青少年睡眠
不良主要与学业压力、电子设备的使用
以及不规律的作息时间等有关。长期睡
眠不良影响学习能力、免疫力、生长发
育等，甚至产生心理和精神问题。

蓝光“欺骗”大脑，影响“睡眠开关”

睡前刷手机，明明越刷越困，怎么
还会影响睡眠和情绪？

“问题就出在手机屏幕发出的蓝光
上。”天津市安定医院儿童青少年心理科
主任孙凌表示，手机、平板等电子屏幕
发出的短波蓝光，会直接“阻止”大脑
分泌褪黑素，而青少年的大脑往往还未
完全发育成熟，对蓝光更加敏感。

孙 凌 介 绍 ， 褪 黑 素 就 像 是 身 体 的
“睡眠开关”，傍晚天暗下来，褪黑素开
始分泌，让人慢慢感到困倦，到凌晨时
分泌最多，让人睡得安稳。可如果睡前
一直刷手机，蓝光便会“欺骗”大脑，
让大脑以为还是白天，“睡眠开关”就会
被推迟打开，孩子入睡时间越来越晚。

入 睡 时 间 推 迟 不 仅 会 导 致 睡 眠 不
足，还会影响青少年的情绪调节。天津
市安定医院睡眠医学科主任张新军表
示，一整晚完整的睡眠，并非一种静止
状态，而是由快速眼动睡眠 （REM 睡
眠） 和非快速眼动睡眠 （NREM 睡眠）
两个阶段交替构成的循环。REM 睡眠与
记忆整合、情绪调节和学习功能密切相
关，NREM 睡眠则是体力与精力恢复的
关键时期。

“REM 睡眠就像大脑的‘情绪排毒
站’。”孙凌表示，白天孩子承受的学业
压力、积累的负面情绪，都会在这个睡
眠阶段被慢慢整理、释放，帮大脑恢复
平静。而长期“屏幕哄睡”会让 REM 睡
眠时间大幅减少，大脑没法完成“情绪
排毒”，负面情绪便会越积越多。

专家提醒，青春期本就是情绪波动
的敏感时期，体内激素变化让孩子容易
出现情绪起伏，而“屏幕哄睡”带来的
睡眠紊乱，则会进一步放大这种波动，
导致情绪问题和睡眠问题互相影响，进
入恶性循环。

放下手机，睡个好觉

睡眠是情绪的稳定器，也是青春期
成长的养分。专家提醒，“屏幕哄睡”看

似便捷，实则代价沉重，要想睡个好
觉，还需规律作息，优化睡眠环境。

孙 凌 建 议 ， 手 机 不 该 成 为 哄 睡 工
具，家长应严格控制青少年睡前电子屏
幕使用时间，睡前 1 小时关掉所有电子
设备，可换成读纸质书、听舒缓音乐等
温和的放松方式。

“坚持每日规律作息对于优质睡眠
十分重要。青少年白天可接受充足的自
然光照，进行适度的体育锻炼。这些都
有助于稳定生物钟，减少睡眠片段化，
从根本上促进深度睡眠的产生。”张新军
说。

天津市安定医院儿童青少年心理科
主治医师李泊萱说，家长还应为青少年
营造优质的睡眠环境，保持卧室黑暗、
安静，减少蓝光干扰，帮助褪黑素正常
分泌；选择合适的床垫和枕头，卧室的
温度应适宜，避免过冷或过热。

面对学业压力，家长和老师应及时
关注青少年的心理健康，当青少年出现
压力过大或情绪问题时，应给予充分的
理解和支持，帮助他们学会调节情绪，
缓解压力。

世界睡眠日来临之际，愿每一位青
少年都能摆脱“屏幕哄睡”的困扰，睡
足觉、睡好觉，在成长路上从容前行。

“屏幕哄睡”影响“睡眠开关”

青少年如何睡个好觉
新华社记者 张建新 栗雅婷

患糖尿病时间越长，并发心血管疾病的风险通
常就越高。一项新研究发现，这种风险的上升可能
与患者血液中的红细胞变化有关，关注红细胞中一
种特定分子的变化或许有助于并发心血管疾病的预
防和早期发现。

瑞典卡罗琳医学院的研究人员近日在美国 《糖
尿病》 月刊上发表文章指出，对于 2 型糖尿病的长期
患者，其血液中的红细胞会发生变化，损害血管功
能，进而增加心脏病等心血管疾病的发病风险。

进一步研究发现，红细胞的这种变化与患病时
间长短有关：新确诊时，2 型糖尿病患者的红细胞不
会损害血管功能，但在病程达到或超过 7 年时，他们
的红细胞则出现了损害血管功能的现象。小鼠实验
也出现了类似情况。

研究还发现，一种名为微小核糖核酸-210-3p
的分子在其中扮演重要角色，恢复患者红细胞中这
种分子的水平有助改善血管功能。研究人员认为，
或许可将其作为生物标志物，用于评估糖尿病患者
并发心血管疾病的风险。

研究人员表示，这项研究揭示了 2 型糖尿病患病
时间长短对血管损伤的影响，如果能在损伤发生前
就识别到风险，将有助于更好地预防并发症。

（新华社记者 唐志强）

长期糖尿病患者需警惕
红细胞变化损害血管

◆视野

斯德哥尔摩消息：瑞典卡罗琳医学院参与的一项国际研
究显示，一些简单的肌肉力量测试，如握力测试和椅子起立
测试，或可为识别成年人未来罹患多种慢性疾病的风险提供
早期线索。

卡罗琳医学院日前发布新闻公报说，研究团队对155项队
列研究进行了评估和分析，研究对象均为 18 岁以上成年人，
旨在考察简易力量测试表现与未来慢性疾病发生之间的关
系。结果显示，在握力测试或椅子起立测试中表现较好的成
年人，今后罹患多种慢性疾病的风险相对较低。

研究发现，握力测试表现较好的人群罹患心血管疾病、2
型糖尿病、肌肉骨骼疾病、痴呆症和帕金森病等疾病的风险
较低。研究还显示，握力每增加5公斤，多数相关疾病的风险
会进一步下降。

椅子起立测试同样显示出一定关联。测试表现较好的人
群患2型糖尿病、肌肉骨骼疾病、失能、抑郁症和痴呆症的风
险相对较低。其中，完成测试所需时间每缩短1秒，肌肉骨骼
疾病发生的可能性也会进一步下降。

研究人员表示，测试结果表明，简单的肌力测试可以为
评估成年人未来健康状况提供重要信息。这类测试可在基层
医疗中开展，有望成为识别一些疾病高风险人群的有用工具。

研究人员同时强调，上述发现主要可作为风险提示和研
究线索，尚不能替代临床诊断和系统医学评估，相关结果仍
需谨慎解读。该研究成果近期发表于《英国运动医学杂志》。

（新华社记者 朱昊晨 徐谦）

简单力量测试或可
提示多种慢性病风险

3月23日，游人在广西南宁市青秀山风景区踏春赏花（无人机照片）。春日里，各地繁花盛开，春光如画。
新华社发（喻湘泉 摄）春花绘卷

春风送暖，万物复苏。春季不仅是
万物生发的季节，也是人体调养身心、
预防疾病的关键时期。3 月 18 日，国家
卫生健康委以“时令节气与健康”为主
题举行新闻发布会，邀请多位专家围绕
春季常见的健康问题，提供科学实用的
养生防病建议。

春季气温回升、人体代谢逐渐活跃，正
是减重的“黄金窗口期”。首都医科大学附
属北京中医医院主任医师周继朴指出，春季
养生应以“生发、舒展”为主，适合“动起
来、暖起来”，但要循序渐进，不建议采用
大运动量锻炼、暴汗式减重。

“暴汗式锻炼导致的大量出汗，会带走
体液与能量储备，容易出现疲劳、饮食紊
乱、睡眠障碍等情况。”周继朴强调，运动
以微汗为宜，推荐晨间练八段锦或快走 15
分钟，午后采用摩腹功并配合深蹲，傍晚做
侧身位的拉伸达到柔肝舒筋的作用。

此外，专家提醒家长，不要盲目给孩
子服用成人的减肥药或套用别人的减肥方

案。中医治疗强调个体的治疗以及辨证论
治，要根据孩子的体质针对性采用中药内
服、针灸推拿、耳穴贴压等适宜技术，调
理脏腑机能，实现科学减重。

春季也是感冒后久咳不愈的高发期。
周继朴提示，盲目使用寒凉的药物会把病
邪留在体内，导致咳嗽久治不愈。如果咳
嗽时间过久，或出现胸闷气短、夜间咳嗽
加重等情况，应及时就医。

随着气温渐升，花粉过敏成为许多人
的困扰。首都医科大学附属北京世纪坛医
院主任医师马婷婷指出，很多人认为春季
过敏是由桃花、樱花等观赏花引起，其实
真正的“元凶”往往是柏树、杨树、柳树
等风媒花粉。这些花粉颗粒小、质量轻、
随风飘散，极易进入呼吸道诱发过敏。

马婷婷提醒，区分花粉过敏与普通感
冒，可从喷嚏、鼻涕、全身症状和持续时
间等方面入手。过敏往往喷嚏连连，鼻涕
从头到尾都是清水样，很少有发热症状，
持续时间长；感冒则伴有发热、乏力等症

状，通常一周左右自愈。
有些原来不对花粉过敏的人现在却过

敏，很多人对此表示疑惑。专家指出，一
是由于全球气候变暖，花期延长，导致空
气中的花粉暴露量持续提升；二是现代人
压力较大，熬夜、感冒、劳累都会诱发免
疫失衡状态，更容易出现花粉过敏。

马婷婷建议，花粉过敏患者要及时做
好防护，尽量减少在花粉浓度高的时间段
外出，远离花草树木密集区域。如果外
出，要戴好口罩、护目镜、帽子并穿长袖
衣服。回家后及时洗脸、洗鼻，关闭门
窗，打开空气净化器。

此外，专家提示，花粉过敏是一种慢
性过敏性炎症，即使症状暂时减轻，鼻腔
黏膜炎症仍可能存在，过早停药会导致症
状反复、病情加重，甚至引发过敏性哮
喘、鼻窦炎，还会降低后续用药效果。正
确的用药方式是在花粉季前 1 至 2 周启动
用药，遵医嘱全程足量用药，维持用药至
花粉季结束或医生评估后再停药。

春季养生正当时，专家给出“健康锦囊”
新华社记者 李恒 刘祯

◆科技前沿
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斯德哥尔摩消息：瑞典卡罗琳医学院日前发布
新闻公报说，该院研究人员开发出一种快速、低成
本的检测细菌耐药性技术，有望帮助临床医生更早
作出用药判断。

公报说，传统检测通常需要先培养细菌，再观
察菌群在抗生素作用下是否继续生长，往往耗时较
长。而这项名为 s5PSeq 的检测技术，可检测细菌在
接触抗生素后其核糖核酸出现的分子反应，因此无
需等到菌群出现可见的生长差异，就能判断出细菌
对药物是敏感还是耐药。

实验显示，在用红霉素处理艰难梭菌仅 10 分
钟后，这项技术就能够区分对红霉素耐药或敏感
的菌株。

这项技术的另一优点是与便携式纳米孔测序设
备兼容。这类设备目前已在许多医疗诊断和科研实
验室应用，因此该技术有望较方便地纳入常规临床
检测流程。

研究人员表示，快速检测对于有效应对抗生素
耐药性十分关键，在过去的医疗诊断流程中，有时
需要数天才能获得检测结果，新技术有望将这个时
间大大缩短，接下来将评估该技术在真实临床环境
中的应用潜力。

相关研究成果已发表于美国学术期刊 《细胞报
告·方法》。 （新华社记者 朱昊晨 徐谦）

研究显示新技术可
快速检测细菌耐药性

欢

迎

刊

登

中

缝

广

告

电话：3316016
13706320415

遗失声明

▲山东同满文

化传媒有限公司（统

一 社 会 代 码 ：

91370402MA3RCY

K10Y）不慎将银行

预留的财务章丢失，

声明作废。

▲枣庄市城市

建设档案馆事业单

位法人证书正、副本

（12370400493310

225 D）不慎丢失，

声明作废。

▲薛城区景苑

幼儿园（统一社会信

用 代 码 ：

52370403MJE2433

223）不慎将银行基

本账户开户许可证

丢 失 ，核 准 号 ：

J4540010663201，

声明作废。


