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“幽灵外卖”一直是网络餐饮服务食
品安全的痛点。它指的是无资质、无固
定场所的不法经营者，靠造假在外卖平
台伪装正规商家营业。

近日，市场监管总局发布《网络餐饮
服务经营者落实食品安全主体责任监督
管理规定》，将于 2026 年 6 月 1 日正式实
施，对外卖平台和商家提出严格要求。

如何辨别“幽灵外卖”？
一是查“名字”是否对应。点击店铺

“商家”或“亮证经营”（通常在店铺名称下
方），查看实景、门头照及证件，确认营业
执照地址与店铺地址、网店名与招牌大字
一致。若招牌是“XX 面馆”，网店名却为

“XX国际美食”且无合理解释，慎点。
二是找“堂食店”标识。在商家列表

页和店铺首页，查看是否有显著“堂食
店”标识。若标注“堂食店”却无堂食环
境照片，涉嫌虚假宣传，可举报。

三是看“明厨亮灶”直播。在店铺首
页找“明厨亮灶”“后厨直播”等图标，查
看是否有后厨实时加工视频。若为录播
或无视频，且店铺评分异常高，就要多留
个心眼。 据中国科普网

不少人发现，以前坐燃油车长途出行
一路稳稳妥妥，可近来换成电动汽车后，没
坐多久就头晕恶心。

为什么乘坐电动汽车更易晕车？“乘坐

电动汽车易晕车，核心原因是电动车的动
力特性和行驶体验，与人体自身的平衡感
知机制产生了强烈冲突。”合肥工业大学机
械工程学院副教授李磊介绍，燃油车靠发

动机驱动，加速时需逐级升档，动力输出有
自然的“缓冲感”，速度变化平缓不突兀；而
电动汽车依靠电机直接驱动，动力响应极
快，起步、加速、减速时动力更直接，速度骤
变感明显。这种瞬间的速度变化会快速传
递给乘客，频繁刺激内耳平衡感受器，导致
大脑接收的视觉与体感信息出现偏差，进
而诱发头晕、恶心等晕车反应。

除此之外，电动汽车的多项设计特点，
也会加重乘客的晕车感。比如，为容纳电
池组，电动汽车多采用底盘电池布局，车身
重心比燃油车更低，过弯侧倾幅度更小，但
车身细微晃动反而会被乘客更直接地感
知；还有部分电动汽车追求极致静音，车内
几乎听不到发动机声响，而乘客原本可通
过发动机声音判断速度变化，失去这一听
觉参考后，平衡感知系统更易紊乱。

“为了省电，电动汽车普遍配备动能回
收系统，若使用不当也会成为晕车的‘推
手’，这也是关键诱因之一。”李磊解释，动
能回收系统能在驾驶员松开加速踏板时自
动 减 速 ，部 分 车 型 的 减 速 度 堪 比 电 梯 急
停。在城市道路频繁启停的场景下，车辆
会陷入“加速—顿挫—再加速”的高频循
环，乘客身体如同被无形绳索反复拉扯，时

间一长，恶心、头晕、冒冷汗等晕车症状便
会接踵而至。

针对乘坐电动汽车易晕车的问题，李
磊推荐了几个实用缓解方法。

一是优先选前排座位。车辆前部运动
轨迹更平稳，且能清晰看到前方路况与远
景，减少视觉与体感的信息偏差，降低晕车
概率。

二是调节动能回收强度。若车辆支持
调节，可关闭或调低强度，让减速更平缓，
避免频繁出现拖拽感，减少身体突兀晃动。

三是保持车内通风。乘车时适当开窗透
气，流通空气可缓解因闷堵引发的恶心不适。

四是稳住视线焦点。尽量将目光固定
在前方远处的地平线上，不要长时间低头
看手机、看书，避免因视觉焦点频繁切换而
加重头晕症状。

五是控制乘车前饮食。不宜吃得过
饱，最好不摄入油腻、辛辣食物，这类食物会
加重胃肠道负担，加剧晕车反应；同时，也不
要空腹乘车，保持轻微饱腹状态更稳妥。

六是借助药物或辅助工具。若本身晕
车严重，可在医生指导下服用药物；也可尝
试涂抹薄荷油或柠檬精油等方式，帮助缓
解不适。 据《科普时报》

人的寿命，是天生注定，还是后天养
成？过去，主流答案偏向后者。之前的研
究显示，寿命的遗传度只有 20%-25%，有
些甚至低至 6%。

不过，《科学》杂志最近的一项研究，
颠覆了这一认知。

以色列、瑞典的科学家团队发现，过
去算出来的遗传度偏低，是因为没排除意
外事故、感染等外部因素导致的死亡。

当把这些外因性死亡剔除后，研究人
员得出了惊人结论——人类寿命的遗传
度超过 50%。

这意味着，科学家可以更有信心地去
寻找那些能影响寿命的“长寿基因”了。

当 前 ，不 少 科 技 巨 头 也 盯 上 了 老 化
研究。马斯克就直言，科技能修改“生命
时钟”。

AI，便是他们破解“生命时钟”的关键
工具。

靠着 AI的大数据分析能力，科学家能
检测 DNA 的磨损程度，精准锁定老化的
细胞，让看不见的衰老过程变得可量化、
可监测；AI 还能加快延寿药物的研发速
度，让调控衰老成为可能。

当然，逆转衰老并非毫无风险，生物
学界已发出警示——强行拨乱生命时钟，
或触发人体免疫系统“全面重置”，导致防
御体系崩溃。

更让人担心的是，那些本该自然凋亡
的老化细胞被强行修复，可能会发生基因
变异，甚至像癌细胞一样失控生长。

除了技术瓶颈和生物风险，逆转衰老
技术还可能引发一系列社会问题。

目前，AI 医疗和基因编辑的成本都很
高，如果这项技术真的落地，可能会人为
造成“寿命不平等”；存储人类生命密码的
AI 系统，要是被黑客入侵，将带来严重的
安全隐患。

修改“生命时钟”的设想，或许正从实
验理论走向现实。不过，这项技术到底是
福音还是灾难，目前还没有明确答案。

据《科普时报》

越来越多人开始重视肠道健康，可
面对琳琅满目的益生菌产品，你是不是
也挑花了眼？近期一篇网文声称“只有
特定菌株的益生菌才真正有效”，引发广
泛讨论。但真相是这个说法缺乏科学依
据。北京市西城区白纸坊社区卫生服务
中心药师曹歌给您解析。

益 生 菌 通 常 是 指 当 摄 入 足 够 数 量
时，能对宿主健康产生有益作用的活性
微生物。它们不是“立竿见影”的药物，
而是通过定植或调节肠道环境，逐步恢
复菌群平衡。这个过程通常需要数周甚
至数月，需要耐心和持续补充。

不同“菌株”职责不同

益生菌的“老家”，其实是发酵食品和
健康人体的肠道。一般情况下，益生菌得
靠冻干粉、胶囊、滴剂这些特定剂型，再搭
配保护技术，才能变成稳定的产品。但真
正管用的不是剂型，而是里面活性菌株的
种类和数量。目前常用的益生菌，大多来
自乳杆菌属和双歧杆菌属这两大“家族”，
不同菌株还有着专属“特长”：

乳杆菌类（比如嗜酸乳杆菌、鼠李糖
乳杆菌）：偏爱在肠道上段“安家”，既能
帮着消化乳糖，还能抑制有害病菌；

双歧杆菌类（比如婴儿双歧杆菌、长
双歧杆菌）：喜欢待在肠道下段，主打调
节免疫力、合成维生素；

“ 专 项 选 手 ”：像 罗 伊 氏 乳 杆 菌
DSM17938，对缓解婴儿肠绞痛有研究支
撑；凝结芽孢杆菌更厉害，能扛住胃酸考
验，不用冷藏也能存活。

你的“专属好菌”这样挑

益生菌没有“一刀切”的好与坏，甭
管是单一菌株还是复合配方，只要能搞
定你的肠道烦恼，又不会引发不适，那就
是你的“肠道好搭档”。

不过吃益生菌也有小讲究，这几点
可得记牢——

精准选菌：不同菌株有不同“专长”，
肠道问题得对症选菌。比如旅行腹泻的

“克星”是鼠李糖乳杆菌 GG；腹泻型肠易
激 综 合 征 可 以 试 试 婴 儿 双 歧 杆 菌
35624。拿不准就找专业人士问问。

足量坚持才有效：益生菌得长期“驻
扎”肠道才能发挥作用，通常要连续吃
2-4 周才能看到变化，剂量也得达标。三
天两头断更，或者剂量不够，等于白忙活。

选对服用时间：饭后吃是黄金法则。
食物能帮益生菌“抵挡”胃酸的攻击，提高
存活率。如果和抗生素同服，记得错开
2-3小时，别让益生菌被抗生素“一锅端”。

看 清 产 品 小 细 节 ：保 质 期 、储 存 条
件、过敏原（部分含乳制品、大豆）都要仔
细看。免疫严重受损的人，吃之前一定
要先咨询医生。

益生菌也有“能力边界”

益生菌是调节肠道微生态的有力工
具，但它并非万能药。当前的系统综述
和临床指南都明确了：益生菌那些“提升
免疫力、养肤、减肥”的全能宣传，其实证
据还不够扎实。别指望单靠益生菌就能
一步到位解决这些问题，不然很容易空
欢喜一场。

真正的肠道健康，是一场需要多管
齐下的“综合养护战”，单靠益生菌可打
不赢。膳食纤维是益生菌的“口粮”：多
吃全谷物、豆类、蔬菜和水果这类富含可
发酵纤维的食物，能给益生菌提供充足
养分，还能促进肠道产生对身体有益的
短链脂肪酸。

适度运动帮益生菌“安家”：规律的
有氧运动能加快肠道蠕动，让益生菌更
顺利地在肠道里定植扎根。

睡眠和压力影响肠道“免疫力”：长
期睡眠不足、压力山大，会扰乱肠道屏障
功能，让益生菌的作用大打折扣。

抗生素使用要“谨慎”：只有在必要时
才遵医嘱使用抗生素，疗程结束后得及时
补充益生菌，帮助肠道菌群恢复平衡。

科学选购益生菌

选对益生菌，这几句“口诀”要记牢：
认准产品上的菌株编号；活菌数量得达
标；保质期和储存方式要盯紧，不同益生
菌对温度的要求不同，常温、冷藏需分清；
临床证据是硬底气，有研究支撑的菌株才
更靠谱；结合自身健康需求精准选择，记
准服药时间，才能让“好菌”精准发力。

据中国科普网

益生菌选购可看菌株、看数量、看用法

三招辨别“幽灵外卖”

基因是人类
“逆转衰老”的关键


