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保卫舌头：变老从味蕾开始
人往往执着于皱纹与白

发，却忽略了最诚实的衰老信
号——舌头的变化。

《生理学》（第9版）中介
绍，60岁以上老人对食盐的
感知阈值是年轻人的 2.2
倍，这意味着他们需要摄入
更多的盐分，才能获得与年
轻人相同的味觉刺激。这
一现象的背后，是味蕾细胞
的不可逆衰减——新生儿
拥有约 10000 个味蕾，而到
了老年，这一数字可能锐减
至3000个以下。

日本研究发现，老年人
对鲜味的感知能力下降高
达 40%，而鲜味恰恰是激发
食欲的关键因素。食欲的
持续减退会引发一系列连
锁反应：营养摄入不足导致
肌肉加速流失，免疫力下降

风险提高23%。
更令人担忧的

是，约 68%老年患者

因长期“食不知味”陷入焦
虑，形成“越没胃口——越
不想吃——营养越差”的恶
性循环。

综上，对抗味觉衰退需
多管齐下：

营养干预 适量补充锌
元素（每日 8 至 11 毫克），
有 助 于 促 进 味 蕾 细 胞 再
生。

视觉刺激 采用“色彩刺
激法”（如使用色彩鲜艳的
餐具），可使食欲提升30%。

烹饪调整 用八角、肉
桂等天然香料替代部分盐
糖，既能降低健康隐患风
险，又能通过香气激活嗅
觉、味觉联动。

日常护理 用不含十二
烷基硫酸钠的牙膏，餐前用
温盐水含漱，定期检查口腔
黏膜，这些简单措施可保护
味觉功能。

（摘自《中老年时报》）
（本版所登偏方、验方仅供参考，
请在医生指导下使用）

我国学者发表在英国《自
然·精神健康》杂志的最新研
究指出，长期肥胖对大脑的影
响不容小觑，不仅会影响神经
连接和认知功能，还会加速大
脑萎缩、退化，俗称“吃”掉大
脑。

《柳叶刀》曾发表研究表
明，内脏脂肪增加 0.27 千克，
认知年龄可衰老 0.7年；《衰老
与疾病》杂志的研究指出，内
脏和皮下脂肪含量越高，大脑
萎缩越严重，痴呆风险越高。

人到中年，随着肥胖程度
递增、持续时间延长，大脑结
构出现渐进式变化：前额叶皮
质逐渐变薄，并蔓延至顶叶、

颞叶；感觉运动功能
连接受损，进而影响
推理能力、工作记忆

力等高级认知功能，情绪调节
能力变差。研究人员表示，阿
尔茨海默病、帕金森病等神经
退行性疾病的患病人数显著
增加，但目前仍无治愈方法，
持续性肥胖或可作为评估大
脑衰老的潜在指标。

近日，美国《科学》杂志发
表的研究指出，年轻时脂肪细
胞的更新率很低，中年时却被

“解锁”，生成能力变强，尤其
是内脏脂肪。比起一捏便可
判断“薄厚”的皮下脂肪，内脏
脂肪会沉积在肝脏、胰腺、心
脏等重要器官上，直接诱发胰
岛素抵抗、动脉粥样硬化等一
系列损伤，但因肉眼不可见，

难引起重视，等有了“将军肚”
时，内脏脂肪已“成灾”。

除此之外，其一，体重每
增加 1千克，膝关节负荷增加
3至 4千克，关节炎、骨质疏松
等风险增加，限制活动能力，
机体更难消耗脂肪。其二，内
脏脂肪增多会干扰胰岛素信
号通路，增加血糖失控风险，
并促进脂肪合成。其三，“三
高”接踵而至，进一步加重代
谢紊乱，进入“肥胖——代谢
紊乱——肥胖”的循环，认知
障碍、脑血管病等各种疾病的
风险均显著增加。可以说，胖
得越早，老年时累积的伤害越
高。

科学减肥重在减脂，但
“顺序”很重要。专家推荐采
用“临床两步法”，即先减“重”
后消“脂”。因为运动会优先
消耗糖原，很难直接调动脂
肪，因此减肥需先通过少吃多
动，持续营造能量负平衡（即
热量消耗大于摄入），将体重
降下来。建议先尝试将每日
食物摄入量减掉1/4至1/3，同
时少吃高脂高糖食物，让自己
动起来，如能保证每周有氧运
动不少于 5 次、每次 30 分钟，
比如快走、慢跑、游泳等，可显
著减少内脏脂肪。待体重达
标后，每周可加入 2 至 3 次抗
阻训练，并将饮食中蛋白质摄
入量提升至每日每千克体重
摄入1.5至2克。
（综合《生命时报》、央视新闻）
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迟到一分钟算教学事故，值得商榷

高考人数八年来首降释放什么信号高考人数八年来首降释放什么信号
5月 28日，教育部公布今

年高考报名人数：2025年全国
高考报名人数为1335万人，比
去 年 的 1342 万 人 减 少 7 万
人。根据教育部数据，这是
2017 年以来高考报名人数首
次减少。

那么，高考报名人数为何
8年来首次降低？适龄人口减
少，是其中一个重要原因。

今年高考报名人数与 18
年前的出生人口数量密切相
关。2025 年参加高考的大多
为 2006 年、2007 年出生的孩
子，高考报名人数的减少，与
这两年出生人口数量的自然
波动有关。

其次，复读
生规模的变化

同样会影响高考总人数。近
年来复读生的比例有所上升，
但 2025 年复读生的规模并未
进一步大幅增加。

教育政策的调整对高考
人数产生影响，升学路径也不
再只有单一的高考“独木桥”。

近年来，职业教育得到前
所未有的重视，中职、高职升
入 本 科 院 校 的 通 道 不 断 拓
宽。2022年新修订的《职业教
育法》首次明确职业教育与普
通教育具有同等重要地位。
这一政策导向可能会促使部
分学生选择职业教育路径，从
而在一定程度上影响普通高
考的报名人数。

国际教育的发展是另一
个影响因素。近年来，出国留

学成为很多经济条件较好家
庭的选择，让孩子去国外接受
教育，体验不同的文化和教育
模式，分流了一部分原本可能
参加高考的学生。

高考报名人数减少，意味
着竞争压力减小了？

从表面来看，高考报名人
数的下降似乎意味着总体的
竞争压力有所缓和。根据教
育部要求，2025年全国高校招
生规模将进一步扩大，尤其是

“双一流”建设高校本科招生
计划将增加 2万人以上，增长
率约为4%。

对此，同济大学教育评估
中心主任樊秀娣表示，全国总
报名人数减少，并不意味着每
个省市的报名人数都减少。

事实上，一些省市的报名人数
反而增加了。比如，今年福建
省考生人数 25.6万人，较 2024
年增加 1.4万人；今年，江苏省
无锡市高考报名人数 2.6万多
人，考生人数和考场数均创近
10 年新高。“高考的竞争激烈
程度与高校招生人数、冷热专
业都息息相关。”樊秀娣表示，
在实际录取过程中，各省的招
生计划和考生人数的匹配情
况更为关键。

考生们不能因为报名人
数的下降而掉以轻心。相反，
应根据自身的优势和劣势，制
定更加科学、合理的复习计
划，有针对性地加强薄弱环节
的训练。
（综合上观新闻、海报新闻等）注意药物对维生素的影

响 胃黏膜保护剂氢氧化铝
和硫糖铝，可影响多种维生
素的吸收；吩噻嗪类抗精神
病药、三环类抗抑郁药、丙磺
舒等会使维生素代谢或排泄
加快；长期口服避孕药会引
起叶酸缺乏，需补充维生素
B6、维生素 B12 和叶酸；氯霉
素、异烟肼、青霉胺、糖皮质
激素及环孢素等可拮抗维生
素 B6，引起贫血或周围神经
炎；巴比妥类、水杨酸类药物
可促进维生素C排泄；碳酸
氢钠、氨苄西林钠会导致维
生素C氧化。

注意维生素对药物的影
响 维生素B6可消除左旋多
巴的治疗作用；糖皮质激素

应避免与维生素 A 合用，两药合
用将抑制糖皮质激素的抗炎作
用；口服大剂量维生素 C 可影响
抗凝药的抗凝效果；维生素 E 应
避免与双香豆素及其衍生物合
用，以防止低凝血酶原血症的发
生。

注意维生素之间的相互影
响 维生素E可促进维生素A吸收
利用，但同时却拮抗维生素K，使
血液凝固性降低；维生素 C 可对
维生素B12造成破坏；大量使用维
生素B1可引起维生素B3缺乏；大
量使用维生素B12可致叶酸缺乏。

此外，要注意各种食物对维
生素的影响——

酒精会影响肠道对B族维生
素的吸收，容易引起叶酸缺乏；猪
肝内的铜元素与维生素C发生反
应，会减弱维生素C的作用，故维
生素 C 不宜与猪肝同食；虾和贝
类食物中所含的化合物与维生素
C发生反应，会产生有毒的砒霜，

故维生素 C 也不宜与海
鲜同食。

（摘自《中国医药报》）

当心炎症变癌症 3步阻断炎症变癌症
根治感染性炎症

乙肝患者遵医嘱使用
抗病毒药（如恩替卡
韦），肝 癌 风 险 可 降
50%以上；幽门螺杆菌
感染者需规范治疗（四
联疗法），胃癌风险减
少近40%。

控制非感染性炎
症 肠炎、关节炎等患
者需坚持用药（如美沙
拉嗪），切勿自行停药。

坚持健康生活方
式 饮食抗炎，多吃全谷物、
蔬菜（如燕麦、西蓝花），少
吃油炸食品；戒烟限酒，吸
烟者肺癌风险升高25倍，戒
烟 10 年风险减半；定期筛
查，高危人群按医生建议做
检测等。

防癌科技新进展
免疫疗法 PD-1 抑制

剂等药物能激活免疫系统
对抗癌细胞，显著延长晚期
患者生存期。

精准抗炎 新型药物可
针对性阻断促癌炎症通路，
减少副作用。

无创治疗 如红外理疗
仪缓解盆腔炎，适合慢性炎
症患者。

关键提醒，乙肝患者应
每 6 个月查肝功能和 B 超，
胃炎患者每 2至 3年做一次
胃镜，HPV阳性女性每年做
宫颈癌筛查。

炎症本身不可怕，但长
期不控制可能增加癌症风
险。科学治疗感染、调整生
活习惯、定期筛查，能有效
预防癌变。

（据99健康网）
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4类炎症更易引发癌变
肝炎引发肝癌 乙肝、

丙肝病毒长期损伤肝脏，若
发展为肝硬化，则肝癌风险
大幅增加。定期检查肝功
能、控制病毒是关键。

胃炎引发胃癌 幽门螺
杆菌感染会破坏胃黏膜，感
染者胃癌风险升高数倍。
及时杀菌治疗（如四联疗
法）可降低风险。

宫颈炎引发宫颈癌 高
危型 HPV 病毒长期感染且

合并炎症时，癌变
风险高。接种HPV
疫苗、定期做宫颈

筛 查（如 TCT）能 有 效 预
防。

肠炎引发肠癌 溃疡性
结肠炎患者 10 年后癌变风
险逐年上升，需定期做肠镜
检查，尽早发现异常。

炎症是如何癌变的
基因损伤 炎症产生的

有害物质会破坏细胞DNA,
导致正常细胞变异。

免疫力下降 长期炎症
让免疫系统“疲劳”，难以清
除异常细胞。

恶性循环 癌细胞释放更
多促炎物质，加速肿瘤生长。

（摘目《生命时报》）

5月26日，有网友爆料
称，广州某职业学院在校内
通报了两起教学事故，一起
为一名老师上课迟到 1 分
钟，当月扣除其 5个教学工
作量，当学期绩效考核总评
扣 10 分；另一起为一名老
师提前下课 2分钟，按文件
相关规定给予处理。迟到
早退一两分钟被认定为教
学事故，引发关注。5月 27
日，该校工作人员称如果被
通报肯定是因为触犯了相
关规定，“要是学校没有教
学秩序，每个人都迟到早
退，一两分钟，两三分钟，不
就乱了吗？”

教师肩负教书育人重
任，理应以身作则，严格遵守
学校管理规定，以确保正常
教学秩序。在此语境下，教
师迟到早退，学校给予相应
提醒、惩罚无可厚非，但惩罚

方式、尺度值
得商榷。比

如，教师迟到早退一两分钟，
是否实质影响了教学质量？
迟到1分钟便扣除教师5个
教学工作量，是否合理？

教师教学质量高低，关
键在其是否发自内心地对教
书育人高度重视，将培养人
才当作教育目标，将桃李满
天下作为心中的荣誉。从高
校教师的工作特点看，尽管
高校教师不坐班，但他们在
日常教学外，还有不少科研
任务。这也提醒高校，搞量
化、标准化管理的同时，也要
将管理弹性化、人性化。

如果该教师经常迟到
一两分钟，那么综合起来看，
判定其行为是教学事故完全
可以。为教学立规矩，惩罚
不是目的。管理手段该有的
刻度不能少，但始终得给教
育温度留点余地，这才是真
正对教育负责的态度。

（摘 自《河 南 日 报》
5.29 刘天放/文）

警惕身边的陷阱：境外间谍盯上大学生
某高校学生小李在网络

平台寻找兼职时收到陌生人
私信，对方提出“兼职拍摄环
境治理照片，日结 300 元”。
小李抱着试试看的心态与对
方交流。随着交流深入，对
方竟询问小李是否能拍摄所
在城市的港口、桥梁等设
施。小李想起学校宿舍楼道
里张贴的国家安全宣传画，
发现自己刚才的经历和宣传
画中描绘的情节完全相同。
于是，他果断把与对方的聊

天记录截图并拨打了 12339
国家安全机关举报受理电
话。国家安全机关经过调查
确认，该账号涉嫌搜集军事
涉密敏感信息。

某专业硕士研究生小王
正在撰写学位论文时，邮箱里
突然弹出一封邮件：“您发表
的学术论文可获国际期刊推
荐，需补发原始数据”。她想
起导师曾警告过课题原始数
据涉及敏感信息，如出境需要
专门审批。小王敏锐察觉到

这可能是境外间谍情报机关
的“钓鱼”邮件，及时向当地国
家安全机关进行了举报。经
调查发现，这封来路不明的邮
件确实是境外间谍情报机关
勾连高校相关专业学生的“诱
饵”，意在获取重点领域关键
敏感数据，威胁国家安全。

广大高校学子在享受美
好求学时光的同时，要时刻绷
紧安全之弦，提高防范应对能
力。（摘自《黑
龙江日报》）
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儿子青青爱读绘本故
事，我很欣慰。与此同时又
对他有了新的期待，希望他
也能多读古诗文。我也很
喜欢古文，但读起来很费
劲，可能是因为小时候没有
接触古诗文的缘故，所以总
是有一点遗憾。

青青 5 岁，正是古诗文
启蒙的好时机，于是我买了
几本唐诗宋词绘本。我挑
选了简单易懂适合小孩的

古诗，让他每天晚饭后阅读 20分
钟。结果青青根本不感兴趣，才
读了5分钟就跑去玩了。

我跟好友讲了这件事，好友
说：“你都不感兴趣，怎么期待孩
子感兴趣呢？”我急忙辩解说：“我
也是感兴趣的啊。”她说：“你感兴
趣你就去读好了。”

我立马燃起了兴趣，在网上找
到《滕王阁序》的全文抄写在小本子
上，还听了几遍音频，认真地把容易
读错的字标上拼音。只要有空闲，
我就会在家里反复诵读，小本子会
随身携带，带孩子溜达的时候也会
读一读。一次背到一段不熟悉的
部分时卡壳了，正翻找小本时，青青
忽然在旁边接上了。他接得那样
自然、那样轻松、那样顺畅，一路背
下去，这小家伙比我背得更多、记得
更牢。这就是有心栽花花不开，无
心插柳柳成荫。当我专注我自己
时，却不知不觉影响了孩子。

想要孩子成为什么样的人，
那自己就先去成为这样的人吧。
至于孩子能不能如自己所愿也不
重要，也许孩子也想成为自己想
成为的人。我开始了古诗文的学
习之旅，把那几本唐诗宋词放进
自己的书架。

（摘自《北京晚
报》姜浅冰/文）
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寻常食物也是备考利器
中医认为，学生在考

前多会出现思虑过度、劳
伤心脾，可多食用健脾养
血、填精生髓的食物来改
善。例如，黑枣补益脾
胃，滋阴养血，能提高人
体免疫力；桑葚补脾益
肾，养血生津，润肠通便；
覆盆子有抗氧化、抗炎等
作用；黑芝麻可补益肝
肾，助力脑髓充盈等。

但考前食谱忌“大变
脸”，避免刻意增加食量，
谨慎进食新食物，忌乱进
补。
日常起居勿忽视细节

备考期间，考生要保
持规律作息，保证充足睡
眠，可参照考试时间安排复
习和休息，提前适应考试节奏。
每日可抽出10~30分钟，做拉伸、
散步、慢跑等舒缓运动，帮助放
松身心。备考冲刺阶段气温起
伏，开空调时注意室温不要过
低，避免伤风感冒。

（摘自《今晚报》）


