
近日，一项发表在《科学报告》上

的研究成果表明，体育运动会影响到

人们的情绪和睡眠质量。美国得克萨

斯大学奥斯汀分校的心理学家发现，

每天锻炼能减少每晚做噩梦的时间。

当人们在白天至少进行60分钟的体育

活动时，他们晚上睡得更好。此外，锻

炼还减少了人们的快速眼动睡眠（也

就是噩梦发生的期间）时间。

研究人员要求82名参与者佩戴运

动手表，以考察他们6个月内的睡眠质

量和锻炼持续时间方面的细节。利用

有关心率和身体运动方面的数据，研

究人员确定了参与者每晚经历的不同

睡眠阶段，以及每天进行多少活动。

睡眠的每个阶段的特征是心率和

脑电波发生了生理变化。为此，研究

人员追踪记录了参与者的心率，以确

定他们何时进入不同的睡眠阶段。通

常来说，心率会在睡眠的早期阶段减

慢，但在处于快速眼动状态时，它的节

奏会加快。人体在每个晚上都会经历

五个不同的睡眠阶段，越睡越深；快速

眼动是睡眠的最后阶段，也就是做梦

的时段。

分析结果显示，在参与者锻炼的

日子里，他们用于快速眼动的时间较

少，而用于深度睡眠阶段（先于快速眼

动）的时间较多。深度睡眠阶段是人

体最容易得到休整的时段。此时，身

体能够修复和再生组织，构建骨骼和

肌肉，增强免疫系统的功能。这就是

参与者在锻炼后对自己的夜间睡眠质

量更满意的原因。一觉醒来，他们感

觉精力充沛，压力和悲伤也减轻了。

不同强度的运动都能减少快速眼动睡

眠时间，而久坐时间延长会增加快速

眼动睡眠时间。

摘自《北京青年报》
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进入夏季，随着气温日渐升高，宠物

伤人事件也逐渐增多。不少网友感到很

困惑：平时很温驯听话的家养宠物，怎么

突然就翻脸了？日常生活中，如何避免

被猫、狗抓伤、咬伤？一旦被宠物抓咬受

伤，第一时间应做哪些事？

夏季是动物致伤高发期
夏季是动物的发情季，气温高、气压

低，动物容易因此躁动不安，较其他季节

更容易伤人。此外，导致人们在夏季更

易受到动物抓伤、咬伤的原因还有：天气

变热，人们穿着较少，身体暴露部分增

加；出门遛宠物的人增多，人与动物接触

的机会增大等。

为什么儿童容易被抓咬
狂犬病是一种由狂犬病病毒侵入中

枢神经系统引起的动物源性传染病，主

要由携带病毒的猫、狗等动物通过抓伤、

咬伤传染给人类，对人的生命健康造成

威胁。在所有可能携带狂犬病病毒的动

物中，猫、狗离人们最近。多地区流行病

学研究证实，儿童自我保护能力较弱，儿

童狂犬病暴露占比在30%以上。

同时，儿童活泼好动、缺乏安全意

识，因此更容易成为动物的攻击对象。

儿童个子矮小，狂犬病暴露位置以头、

面、颈部最常见，因此往往伤情较重。儿

童的免疫系统功能不完善，产生细胞因

子和传递抗原能力比成人要差，意味着

疾病潜伏期更短，病毒进入儿童中枢神

经的速度更快。这也是儿童狂犬病暴露

后死亡率高的原因之一。

远离动物致伤要注意什么
不要过分亲近宠物，注意保持安全

距离。宠物吃食时，不要去逗它。宠物

烦躁不安、恐惧时，尽量不要用手去安抚

它。猫、狗等宠物在生理期和怀孕期间，

也容易伤人，要提高警惕。

家中养有宠物的，应定期给宠物接

种兽用狂犬疫苗，自己及家庭成员也可

以进行预防性接种狂犬疫苗。出门遛宠

物时，要抓牢手中的牵引绳，及时制止宠

物的过激行为。

进行户外活动时，注意避开猫、狗等

宠物多的地方，不要抚摸、逗弄不熟悉的

宠物，特别是不要让孩子单独接触宠

物。家长应时刻提醒孩子，不要随意靠

近或逗弄没有拴绳的猫、狗，尤其是流浪

猫、狗。孩子跟自家养的宠物玩耍时，家

长也要在一旁看护好，避免孩子被抓伤、

咬伤。

宠物发情期变暴躁如何缓解
提供舒适环境 保持环境安静、温

暖、舒适，这样可以减轻宠物的不安和焦

虑感。

增加活动互动 增加宠物的运动量

和精神刺激，比如给予更多的玩具和互

动时间，转移注意力，帮助其消耗体内的

能量和焦虑感。

摘自《学生健康报》

图吧

中国最新完成7次“奋斗者”号载人深潜作业

健康

入夏，小心宠物失控伤到孩子 新知

传言说，芸香科（如柑橘类水果）和伞

形科（如欧芹、芹菜、胡萝卜）植物中含有呋

喃香豆素，属于感光食物，吃了以后再晒太

阳会使皮肤变黑。

这种说法是不准确的。当皮肤接触呋

喃香豆素化合物并经长波紫外线（UVA）

辐射后，光感物质会破坏细胞膜和细胞

DNA，导致细胞死亡和表皮损伤，产生非

免疫介导的炎症反应。主要表现为皮肤出

现红斑、水泡、表皮坏死，以及炎症后的色

素沉着，也就是理论上确实会变黑。

但研究发现，健康人需要在短时间吃

2斤左右的芹菜根才会产生光毒作用。按

照正常的饮食习惯，吃芹菜根等蔬菜，并不

会导致光毒性损伤。但是无论吃不吃，长

时间暴露在烈日下，都有晒黑、晒伤的风

险，还是要做好防晒。

据科学辟谣平台

每天锻炼
可以防止做噩梦

解惑

尽管“航空”与“航天”这两个词汇

常被连用，但也要澄清一个常见的误

解：航空航天并不完全是“一回事儿”，

它们在技术领域和应用范围等方面有

着清晰的界限。

关于航空与航天的确切界限，国

际上尚未形成统一观点，但为了确立

一个相对通用的标准，国际航空联合

会引入了“卡门线”这一概念。

我们平常乘坐的客机飞行高度

是 6800-8000 米之间，在对流层和

平流层的交界处附近。而在距离地面

100 公里的“卡门线”，由于大气过于

稀薄，飞机无法进行正常飞行。所以，

卡门线可以认为是大气层和太空的分

界线。

钱学森将“航空、航天、宇航”三个

技术名词的范围界定为：把在大气层

内的飞行活动称为“航空”；把大气层

以外，太阳系以内的飞行活动称为“航

天”；把飞出太阳系，到广袤无垠宇宙

空间的活动称为“宇航”。

简而言之，航空特指飞行器在地

球大气层内的航行，无论是否载人。

而航天则是指航天器脱离大气层，进

入宇宙空间的航行，也被称为空间飞

行或宇宙航行。

随着人类对更广阔空间的渴望与

探索，我们的活动范围从陆地扩展至

海洋，再从海洋延伸至大气层，最终冲

破大气，深入宇宙。这一过程正是人

类不断拓展自身活动边界的生动写

照。

据中国科普博览

近日，国民营养健康指导委员会

办公室发布信息建议，成年人平均每

天应摄入 15 克至 25 克大豆或相当量

的大豆制品。目前我国2/3以上的居

民未达到推荐摄入量，应适当增加。

据介绍，大豆及其制品种类多样、

营养丰富，可提供优质蛋白质、不饱和

脂肪酸、钙、钾、维生素 E 等。常吃大

豆及其制品对儿童生长发育有益，可

降低成年人心血管疾病、乳腺癌、绝经

后女性骨质疏松等发病风险，还有助

于延缓老年人肌肉衰减。

根据建议，居民一日三餐可选择

不同的大豆及其制品，20克大豆相当

于北豆腐约60克、南豆腐约110克、豆

腐干约 45 克、豆浆约 300 克。摄入畜

肉过多的人群，可用大豆及其制品替

换部分肉类。

围绕“合理膳食、健康生活”主题，

国民营养健康指导委员会办公室今年

加大针对性科普宣传，着力减少食用

油摄入，增加豆及豆制品、奶及奶制品

消费等。

据新华网

辟谣

吃“光敏性食物”
会更容易变黑吗？

航空、航天、宇航……你能分清吗？

养生十二时辰

寅时：气血整装待发
在凌晨的3点至5点，肺经当令。《黄帝

内经》认为：“肺者，相傅之官，治节出焉。”

何谓“相傅之官”呢？“相傅”之职在古代相

当于宰相。心为君主之官，肺犹宰相辅佐

君主，调治全身。心主血，肺主气，气血循

环运行输送养料，以维持各脏器组织的机

能活动及其相互间的关系。

肺作为“相傅之官”，就要均衡天下。

其作用是宣发和肃降。宣发是指在肺气的

推动下，使气血津液输布于全身，内养脏腑

外润皮毛。肺宣发功能正常，则百脉通

顺。肃降是指肺气宣清宜降，使气和津液

下行，以保证水液的运行并下达于膀胱而

使小便通利。通过肺的“宣发”和“肃降”，

人体气血得到了重新分配，人体各器官的

机能才能正常。寅时是阳气的开端，人体

气血由静变动，这时全身器官都要休息，只

有这样，处于深度睡眠当中，才能使全身的

各个器官都进入“休眠”状态，我们的“宰相

大人”才能够不受打扰地工作。

刘欣

5月5日，中国科学院深海科学与工程研究所（深海所）“探索二

号”科考船在完成历时14天的航次后返回三亚。本航次中，科考团队

在5天作业时间内，共完成7次“奋斗者”号载人深潜作业，其中2个潜

次作业深度超过7700米，最大深度达到7735.9米，过程中还成功回收

在7700米以深海域进行鲸落系统演化观测的深海着陆器。

据中国新闻网

2/3以上居民大豆
摄入量不足

▲深渊级海底原位科学实验站。中国科学院深海所/供图


