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最近，号称能提高成绩的“聪明药”
频频出现在大家的视野，成为不少家长
眼中的“救命稻草”。殊不知，这看似能
让孩子快速变优秀的“魔法药丸”，实则
是入侵孩子大脑的“隐形黑客”。让我们
跟着华中科技大学同济医学院附属武汉
儿童医院药学部副主任药师刘茂昌带我
们认识“聪明药”的本质。

不法分子将“聪明药”炒作成学习路

上的“无敌外挂”，宣称它能让孩子轻松
实现高效学习。这种宣传戳中了许多急
于看到孩子进步的焦虑家长，让他们纷
纷动心，想要用这颗药丸为孩子“兑换”
未来。

但真相远比宣传残酷：这些所谓的
“聪明药”，根本不是什么神奇保健品，而
是利他林、阿德拉、莫达非尼等治疗严重
疾病的处方药。“聪明药”会强行刺激大

脑释放大量神经递质，让孩子短暂出现
精力爆棚、注意力集中的假象。

久而久之，孩子的身体会全面拉响警
报：食欲下降、营养不良、面黄肌瘦；睡眠
紊乱、夜间失眠、白天恍惚，如同发烫过载
的电脑；情绪失控、焦虑易怒，更会出现心
悸、心跳过速等问题，加重心脏负担。

儿童和青少年的大脑正处于高速发
育的黄金期，“聪明药”的入侵会干扰大脑
正常发育，对负责决策、情感的前额叶皮
质造成不可逆损伤。更令人揪心的是，

“聪明药”极易成瘾，一旦服用，剂量会逐
渐增加、效果却越来越差，停药后会出现
注意力、记忆力衰退，以及严重的疲惫感。

想要让孩子拥有健康的大脑和良好
的学习状态，更靠谱的方式是做好这几
点。充足的黄金睡眠，能让大脑在深度
睡眠中清理垃圾、整合记忆，为大脑高效

“充电”；均衡的饮食，比如鱼类、坚果、鸡
蛋、蔬菜等，是滋养大脑最安全、最强大
的“燃料”；户外运动能为大脑提供更多
氧气和滋养因子，促进神经网络发育，实
现大脑“系统升级”；家长的陪伴与关爱，
能给孩子足够的安全感，激发他们的好
奇心与探索欲，这才是守护孩子大脑最
坚固的“防火墙”。

在此提醒各位家长，若担心孩子的
注意力或学习状态，切勿盲目寻求“聪明
药”这类危险捷径，应及时咨询专业的儿
科或心理科医生，为孩子做全面评估，给
出科学安全的解决方案。

据《科普时报》

衡量肠道健康的关键，其实是一个很
少被提及的指标——肠道运输时间。它
精准记录了一顿饭从吃进嘴巴到排出体
外的总时长。这个时间直接反映了消化
系 统 的 运 转 效 率 和 肠 道 环 境 的 真 实 状
态。那么有的人排泄很快，有的人排泄很
慢，究竟哪种更健康？听听中日友好医院
结直肠外科主治医师孙志刚怎么说。

肠道运输时间为什么很重要

健康成年人肠道运输时间标准为 12
至 73 小时，均值 23-24 小时，食物代谢处
于该区间，说明肠道状态趋于健康平衡。

肠道是反映身体状况的重要窗口，运
输时长从多方面影响机体健康。其一关
乎血糖与食欲，胃部排空过快易造成血糖
骤升，加大患病风险，节奏平稳则饱腹感
更持久。

其二作用于肠道菌群与免疫力，时长
失衡会打乱菌群生存环境，合理的代谢
节奏可助力有益菌繁衍，生成有益营养
物质。

其三关联代谢排毒，残渣及时排出，
可避免有害物质二次吸收，减少肠道病变
可能。

肠道运输分为胃、小肠、结肠三段，各
段运转速度分别调控血糖激素、营养吸收
与菌群环境。

“肠道运输时间”可自测

想判断肠道消化效率高低，无需去医
院做复杂检查，两个简单有趣的居家自测
方法，就能轻松测出肠道运输时间。

方法一：甜玉米测试。甜玉米外壳含
人体无法消化的纤维素，会完整通过消化
道，可作为天然标记物。测试前 48 小时禁
食玉米，选取一餐食用约 75 克（半根）熟甜
玉米并记录时间。后续每次排便留意观
察，记录粪便中首次出现玉米颗粒的时
间，二者时间差即为基础肠道运输时间。

方法二：蓝色色素测试。该方法依靠
无害食用蓝色素，清晰标记食物的肠道代
谢全程。晨起空腹状态下，10 分钟内吃完
蓝色蛋糕、蓝莓果冻或喝完蓝色运动饮
料，并记录进食时间。持续观察排便情
况，首次出现蓝色或蓝绿色粪便时记录时
间，前后时间差，就是肠道运输时间。

如何解读测试结果

少于 12 小时：食物像坐上了“高铁”，
飞速通过胃肠道。这意味着肠道运输过
快，通常与腹泻、压力或菌群失调有关。
水和许多宝贵的营养物质（电解质、维生
素、矿物质）来不及被充分吸收就被排出，
长期如此可能导致脱水和营养不良。建
议观察有无腹痛或腹泻症状。

12-73 小时：你的肠道节奏非常健康，
消化吸收功能正常，菌群大概率处于平衡
状态。

超过 73 小时（或每周排便少于 3 次）：
肠道是个“拖延症患者”，运输偏慢，这是
便秘的典型信号。水分被过度吸收，毒素
可能被肠道重吸收，诱发炎症反应，甚至
带来痔疮、肛裂等问题。建议增加膳食纤
维（蔬菜、全谷物）、多喝水、坚持运动，给
肠道“加把劲”。

需要提醒大家的是，这两种自测方法
简单方便，适合多次测试，才能找到属于
自己的“正常值”。如果多次结果都偏离
正常范围，或者伴随腹痛、便血、不明原因
的消瘦等症状，请及时去医院消化科做专
业检查。 据《科普时报》

怎么知道你的肠道
是“急”还是“缓”？

盛 夏 来 临 ，国 内 多 地 气 温 持 续 走
高。凭借即时降温的效果，“冷感喷雾”
一跃成为网红解暑神器，它“一喷就凉”
的原理究竟是什么？

江苏大学附属徐州医院皮肤科主任
钱冠宇表示，“冷感喷雾”的降温效果源
自其核心成分——浓度 30%-70%的乙醇

（酒精）、薄荷脑和冰片。高浓度酒精挥
发性极强，能快速带走皮肤表层热量，实
现约 10℃的物理降温；而薄荷脑、冰片并
无实际降温作用，仅能刺激皮肤冷觉感
受器（感知低温刺激的神经结构），向大
脑传递“好凉快”的错觉。

据媒体报道，使用“冷感喷雾”后被
冻伤的情况时有发生，钱冠宇解释，普通

“冷感喷雾”基本不会造成冻伤。有人使
用后出现红斑、瘙痒、水泡等不适，大多
是高浓度酒精引发的接触性皮炎或过敏
反应，并非真正的冻伤。

真正的冻伤是因为不规范操作。若
近距离、长时间、反复在同一部位喷涂，
会 导 致 局 部 皮 肤 温 度 迅 速 降 至 冰 点 以
下，引发冻伤。尤其需要重点区分的是
运动冷敷类喷雾，这类液压灌装产品以
丙烷、丁烷等烷烃类为主要成分，瞬间局
部降温可达-20℃至-40℃，操作不当极
易冻伤。

钱冠宇提醒，这几类人群使用“冷感
喷雾”风险较高，需重点警惕。儿童皮肤
娇嫩、老年人感觉迟钝，对温度变化不敏
感，难以及时发现皮肤损伤；糖尿病患者

末梢循环较差、感觉神经受损，冷热感知
能力大幅下降。此外，皮肤病患者、正在
服用镇静药的人群，也属于高危人群，使
用时需要格外谨慎。

为规避使用风险，钱冠宇给出了规
范的日常使用“冷感喷雾”建议。

第 一 ，控 制 喷 涂 参 数 ：喷 涂 时 距 离
皮 肤 20 厘 米 至 30 厘 米 ，单 次 喷 涂 不 超
过 3 秒；

第 二 ，避 开 危 险 部 位 ：禁 止 喷 涂 脸
部、眼周、伤口及颈部大动脉；

第三，远离明火隐患：喷雾含易燃成
分，使用时严禁在密闭空间、明火旁，防
范火灾隐患。

若不慎造成冻伤，切忌揉搓患处、热
水烫洗，要用 38℃至 42℃温水对患处缓
慢复温。一旦皮肤出现水疱、变色等严
重情况，须立即就医。 据中国科普网

夏季闷热潮湿，各类祛湿通血管的
养生方法颇受追捧。不少人认为大量运
动出汗、刮痧拔罐，能够排出血管毒素、
预防脑梗。

针 对“ 多 出 汗 清 理 血 管 毒 素 ”的 说
法，北京中医药大学东直门医院主任医
师马洪明明确表示并不科学。人体运动
排出的汗液，主要成分是水分和少量盐
分，无法排出血管内斑块。盛夏高温时
段进行高强度运动，会造成血液浓缩、血
流减缓，引发血压波动，大幅增加心脑血
管疾病发作风险。

马洪明建议，大家可选择清晨、傍晚

凉爽时段，开展慢走、太极拳、八段锦等
中低强度运动，每次 20 至 30 分钟，以微
微出汗、身体舒适为宜。运动时需少量
多次温水补给，切勿暴饮冰水。

对于刮痧、拔罐祛湿通血管的说法，
马洪明提醒，这类方式仅能疏通经络、缓
解 肌 肉 僵 硬 酸 痛 ，无 法 预 防 和 治 疗 脑
梗。脑梗核心诱因是“三高”基础疾病，
科学预防需严控血压、血糖、血脂，遵医
嘱用药，配合规律作息、戒烟限酒与适度
运动，不可用理疗替代正规治疗。

此外，刮痧拔罐无需频繁操作，1 至 2
周一次即可，频繁操作易造成皮肤破损、

感染，引发头晕乏力。同时罐印深浅跟
湿气多少无关，仅受吸力、留罐时长、皮
肤状态影响，切勿盲目追求深色罐印。

据中国科普网

警惕“聪明药”让孩子变得不聪明

出汗、刮痧拔罐不是通血管的良方

使用“冷感喷雾”小心冻伤


