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3 月 21 日是第 22 个世
界睡眠日。在中国医师协会
睡眠医学专业委员会3月19
日举办的“2022世界睡眠日
新闻发布会”上，中国工程院
院士、北京大学第六医院院
长陆林等多位专家指出，长
期睡眠不足会产生致命的影
响，研究显示长期睡眠有问
题会增加糖尿病、高血压、心
脏病的发病风险。

睡眠是维持人体生命活
动的重要生理过程。中国工
程院院士、清华大学临床医
学院院长董家鸿指出：“充足
的睡眠、均衡的饮食和适当
的运动，是国际社会公认的
三项健康标准。”

中国工程院院士、耳鼻

咽喉科专家韩德民指出，多
种慢病的源头因素和睡眠疾
病之间密切相关，必须对健
康和睡眠之间的关系有非常
重要的认识，更重要的是要
推进知识科普，让大众了解
睡眠的重要性。

“实际上，睡眠有重要的
生理功能。人类最基本的认
知记忆就是在睡眠当中完成
的，脑组织的代谢产物是在
睡眠中被清除的，突变的肿
瘤细胞同样是在睡眠当中被
清除的，有睡眠才有健康。”
陆林指出，好睡眠可以减少
糖尿病、心血管疾病的发生。

他援引四个大学的团队
研究发现指出：睡眠时长跟
人群的高血压、房颤、肺栓塞

直接有关；睡眠障碍会增加
痴呆的风险；睡眠障碍与精
神疾病也有密切关系，如果
青少年有一些精神心理疾
病，医生也要尽量去维持他
们的良好睡眠。

在专家们交流的过程
中，学龄前儿童也是重点关
注的人群。研究发现，睡眠
问题会影响学龄前儿童产生
共情、理解他人的能力。

睡眠是健康的基本保
障。陆林感慨他每次门诊都
会有中学生、大学生来就诊。
我国青少年睡眠障碍发生率
是26%，有一些甚至因为睡眠
障碍而休学，影响自身成长。

“预防老年痴呆，良好的睡眠
也非常重要。”陆林说。（光明）

糖尿病、高血压、心脏病……

长期睡眠不佳，
这些疾病会找上你……

又到了吃草莓的季节，大家
都买着吃了吗？听说还有很多
家长带孩子去采摘草莓的。不
过，说到草莓，很多人还是很担
心，特别是一直有流言说“草莓

是最脏的水果”，不仅农药残留
多不能吃，还有说个头大的草莓
都是打了膨大素的……这些说
法都靠谱吗？关于这些争议问
题，今天我来跟大家聊一聊。

芯硬的草莓都打了膨大素？

芯硬的草莓可能是没有完
全成熟就采摘了，也可能本身
就是芯硬的品种，也可能是因
为温度、光照等环境影响。而
且，即使用了膨大素，通常也不
会有什么安全问题。

膨大素是一种植物生长调

节剂，在水果、蔬菜上均有广泛
使用，从目前的研究结果来看，
膨大素还是很安全的。而且，
膨大素有很强的自限性，少量
使用能促进水果生长，但是用
多了反而不利于水果生长，所
以一般也不会用太多。

采摘的草莓都是纯天然、无污染的？

草莓季来临，很多草莓
采摘园就开始了宣传推广，
大家都会说自己的草莓是纯
天然、无污染的。其实，这个
基本都是“忽悠”，大多都是
商家的噱头。

实际上，一般的水果蔬菜
等作物在种植过程中，都需要
使用肥料和农药，即使是有机
食品，它也只是限制了某些化
学合成农药、肥料的使用，但也
可以用其他植物源和微生物源
的农药、肥料。而且，就算真的

什么都不用，这种草莓通常生
长很慢，产量也很低，根本不够
人吃，几乎没法拿出来卖，只能
是给大家摘着玩儿的了。

另外，需要提醒大家的是，
就算你自己种植、什么肥都不
施，种出来的草莓也依然会有
农药残留、重金属等物质，因为
这些物质属于环境污染物，在
我们的环境中，包括空气、水和
土壤里都有，只要你种植，就不
可避免会有。所以，根本不存
在什么纯天然、无污染的草莓。

草莓农药残留高？

一直有说法称草莓是最脏
的水果，因为农药残留多。

当然，农药残留肯定是有
的，毕竟它是环境污染物，任何
食物中都有，草莓中当然也
有。但是，大家还是可以放宽
心，有农药残留并不表示吃了
一定有害。

因为，一般来说，草莓中的
农药残留不会很多。一方面，
毕竟我们实现“草莓自由”也不
是那么容易的，大家也不会吃

很多，所以不用太担心这点儿
农药残留会对健康产生危害，
正常吃是没有问题的。

不过，我还是建议最好用
清水冲洗后再吃，因为清洗可
以除掉草莓表面可能携带的细
菌、病毒，避免食物中毒。比
如，前几年德国就发生过因为
吃草莓导致的大肠杆菌食物中
毒事件，就是因为吃了携带大
肠杆菌的草莓。况且，我国很
多地方的草莓园都会用粪肥。

奶油草莓、红颜草莓那么甜，是注射了增甜剂吗？

为 什 么 说 可 能 性 很 低
呢？因为打针很容易把草莓
打 坏 ，本 来 草 莓 就 很 娇 气 ，
运输、储存的过程中很容易

被磕坏。而且，打针注射的
甜 味 剂 也 很 难 均 匀 分 散 ，
这样做对商家来说完全得不
偿失。

白色、绿色的草莓可以吃吗？

去采摘草莓的时候，经
常会看到白色和绿色等奇怪
颜色的草莓，就有人担心会
不 会 有 问 题 、是 不 是 转 基
因。其实，这种草莓只是在
生长过程中，由于天气、温度

等影响而发生的“小插曲”，
就好比有些人生长过程中由
于一些外界条件影响会长点
斑一样的道理，它并不是转
基因的，也没有什么安全问
题，可以放心食用。

有的草莓一放就烂，有的却可以放很久？

这个跟草莓的品种、采摘
时期、储存方法有很大关系。
有些品种的草莓，本身不容易
磕碰，存放时间就比较久；有些
草莓，它采摘的时间早，没有完
全成熟、比较硬，运输、储存也
比较方便，存放的时间也会更

长。如果是完全成熟的草莓，
放不了多久就会坏。

另外，储存方法也很重要，
有些人放草莓的时候会用保鲜
袋、泡沫垫着，防止磕碰，有些
人就直接一堆放进塑料袋里，
这样肯定存放期也不一样。

如何挑选到安全的草莓？

如果是一家人，尤其是
带孩子亲自采摘，我的建议
是尽量找一个环境好一点儿
的园子，享受跟孩子一起的
摘草莓之乐。

如果是买着吃，建议大家
还是尽量去正规的超市、市场
购买，少去小摊贩处，大超市

里的草莓通常有比较好的运
输、储存等条件，草莓的质量
也更有保障。在挑选草莓的
时候，尽量挑选保存比较好
的，如果草莓已经有磕碰、破
损，甚至开始腐烂了，最好就
不要买了。

（北青）

膨大素、增甜剂、农药残留……

草莓真的是“最脏”的水果吗？

新华社北京 3 月 17 日
电《参考消息》16日登载阿
根廷布宜诺斯艾利斯经济新
闻网报道《研究发现俯卧撑
比跑步更有助睡眠》。报道
摘要如下：

增加 17 分钟的睡眠看
上去似乎很少，但也可能
很多，这因人而异。对于
睡 得 深 沉 而 安 宁 的 人 来
说，一天多出这 17 分钟睡
眠似乎不会改变什么，但
对于难以入睡或者会在清
晨多次醒来的人来说，每
晚获得额外的睡眠可能是
非常有益的。

对于后者而言，最近一
项研究的细节肯定令他们很
感兴趣。根据该研究，举重
或做俯卧撑可以提供 17 分
钟的额外睡眠。对于存在睡
眠问题的人来说，这样的锻
炼方式似乎比慢跑或骑自行

车更好。
该研究对386名超重或

肥胖的人进行了研究，他们
的年龄在 35 至 70 岁之间，
过着久坐不动的生活，血压
相对较高。

为了便于分析，上述参
与者被分为 4组：一组不运
动，另一组每周花 3个小时
在健身器材上进行力量训
练，第三组每周进行 3个小
时的有氧运动，在跑步机上
跑步或踩椭圆机，最后一组
每周从事上述两种运动。所
有参与者都需上报睡眠质
量、睡眠时长以及他们实际
在床上躺了多久。

研究人员观察到，在那
些每晚睡眠时间不足7小时
的参与者中，跑步、骑自行车
或踩椭圆机的人平均每晚获
得 23 分 钟 的 额 外 睡 眠 时
间。而那些进行力量训练的

人获得的额外睡眠时间提高
到了40分钟。与此同时，有
氧运动组和综合运动组的人
在床上躺着的时间更长，力
量训练组的人入睡更快。所
有运动组的人睡眠质量和睡
眠障碍都有所改善。

这项研究的主要研究
员、美国爱荷华州立大学科
学家安杰莉克·布雷伦廷指
出，有氧运动和力量训练对
人体健康都很重要，本次研
究结果进一步表明，力量训
练在改善夜间睡眠质量方面
可能更胜一筹。

考虑到最近有研究发现
睡眠不足或睡眠质量差会增
加患高血压、高胆固醇和动
脉硬化的风险，这一结果很
重要。睡眠不足还与体重增
加、糖尿病和炎症有关，会增
加中风、心脏病发作或过早
死亡的风险。

力量训练或许比跑步更有助于睡眠

3 月 3 日，村
民在云南省曲靖
市会泽县待补镇
一草莓种植基地
摘草莓。

新华社记者
陈欣波 摄


