
2024年高考今日拉开帷幕，全国
各地的中考也将在近日举行。近段时
间，各类“聪明药”广告充斥网络平
台。这些广告瞄准了中高考考生和家
长的考前焦虑心理，宣称“服用后精力
充沛”，能够“提升专注力、短时间内提
高成绩”，颇有迷惑性。海军军医大学
心理系副主任苏彤提示，网传的几种

“聪明药”主要包括利他林、阿德拉、莫
达非尼等在我国精神药品品种目录
中，这些都属于国家管制的精神药物，
除用于适应症治疗外，不能用于其他
非医学目的。

其中，利他林是目前治疗注意力
缺陷多动障碍（ADHD）的主要药物之
一，并不能增进记忆力或分析能力。
阿德拉的主要成分为苯丙胺，是一种
中枢神经兴奋剂，在我国尚未批准上
市。莫达非尼是一种觉醒促进剂，主
要用于治疗嗜睡症。

“滥用这类药物会抑制或损坏青
少年的大脑神经发育。如果长期或大
剂量使用，还会产生一些精神症状，例
如易怒、抽搐、兴奋、失眠、嗜睡、头晕、
抑郁、情绪不稳定、定向障碍、幻觉，甚
至躁狂。”苏彤说。这些药物还具有不
可忽视的成瘾性，为了提高学习成绩
而贸然使用这类药物，可能会对青少
年后期的人际关系、学术成就和事业
发展产生严重的不良影响。

其实，适度的压力会带来个体的
生理唤醒，有助于充分发挥个人潜能，
能够帮助考生在考场上表现得更好。
而针对小部分紧张过度的考生，苏彤

表示，即使不借助药物，也有其他方法
能够帮助他们调节情绪。“焦虑的反面
是付诸行动，只要考生制定合理的期
望目标，做好规划并按时完成，在努力
的过程中就能够获得自信和满足感，
帮助缓解压力。”她还建议考生在上考
场前进行积极的自我暗示，比如对着
镜子大声说“我能行”来给自己打气，
或者回想过往成功的经历，增强自
信心。

此外，部分考生家长过于担心孩
子在考场上的发挥，但又不知道该
怎么才能帮上忙，结果也出现了焦
虑情绪，甚至反过来影响孩子的状

态。苏彤提醒家长，要保持冷静、平
和的态度，在考试期间只要做好日
常亲子沟通和后勤服务即可。“比
如，家长可以帮孩子准备好科学搭
配、营养均衡的三餐，但不要突然改
变孩子平时的饮食习惯，也不要过
度进补。一定要注意食品安全，防
止病从口入。”苏彤说。
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乘坐自动扶梯
别再“左行右立”

□ 科普时报记者 陈 杰

最近，成都地铁官方发出“不提倡左
行右立”的提醒，引发网友热议。“左行右
立”指乘坐自动扶梯时，乘客站在扶梯右
侧，这样有急事的人可从左侧先行。此
前，北京、上海、广州、南京、香港等多地都
已取消了“左行右立”的倡议。对此，深圳
市特种设备安全技术委员会委员、电梯安
全评估专家孔宏表示：“在自动扶梯上让
出快速通道，出发点是方便他人的善意之
举，但也存在着一些安全隐患。”

孔宏解释，自动扶梯的每级台阶下面
有4个轮子，就像一辆四轮小推车。如果
所有人都站在右边，那么右边的两个轮子
会因承受了绝大部分重量而磨损得比较
快，并导致梯间链拉长，进而造成自动扶
梯整体运行的不平衡，引发故障。另外，
乘客在扶梯上行走容易互相碰撞、摔倒，
或者被夹住衣服、鞋带、手指等。

地铁里的自动扶梯行进速度大约为
每秒 0.65—0.7 米，属于“高速电梯”。孔
宏提醒，日常乘坐自动扶梯时，双脚应尽
可能站在梯级正中间，然后用右手扶住扶
手带，这种姿势比较稳定。赶时间的乘客
最好还是选择走楼梯，不要在自动扶梯上
行走、奔跑，因为它的梯阶比普通的楼梯
梯阶高一些，很容易踏空、被绊倒或者挤
碰到其他乘客，造成意外。

扫描二维码，了解如
何安全乘坐自动扶梯。

为啥咖啡提神效果因人而异
□ 科普时报记者 史 诗

在生活中我们会发现，咖啡的提神效
果堪称“玄学”：有人喝多少都没事，有人
喝一口就睡不着。这是为什么呢？

“每个人对咖啡因的敏感度和代谢速
度都不一样，这取决于基因、年龄、性别、
体重等多种因素，主要与肝脏中的酶有
关。”山西医科大学第一医院神经外科主
治医师王明宇说。咖啡中的咖啡因是一
种中枢神经系统兴奋剂，可以刺激大脑皮
层，提高警觉性和注意力。有些人天生就
能够更快地代谢咖啡因，喝咖啡后不容易
兴奋或失眠。而另一些人则需要更长时
间去代谢咖啡因，他们对咖啡因的敏感度
更高，喝咖啡后容易出现心脏“突突”和手
抖的情况。

如果天生对咖啡因敏感，但是既不想
失眠又嘴馋，有没有两全其美的办法呢？
王明宇提供了几个建议：“最好在早上或
中午饮用完毕；也可以选择低咖啡因或者
无咖啡因的咖啡，从味道上来说，它们和
普通咖啡相差无几。”此外，喝咖啡时可以
搭配牛奶、饼干等，让这些食物帮助减缓
咖啡因的吸收速度，以降低咖啡对中枢神
经系统的刺激作用。

需要注意的是，健康成年人每天摄入
的咖啡因不宜超过400毫克，大约相当于
2大杯美式咖啡或5杯速溶咖啡。不同品
牌和种类的咖啡，咖啡因含量有所不同，
所以具体的饮用量需要根据实际情况
调整。

扫描二维码，了解不想
失眠该怎么喝咖啡。

扫描二维码，了
解吃榴莲有哪些讲究。

“聪明药”能提高考试成绩吗
□ 科普时报记者 吴 琼

又到榴莲上市的时节，许多超
市、水果店都推出了现开榴莲的服
务。外表看上去差不多大小的榴莲，
切开后果肉的含量却有可能相差悬
殊，导致很多人在购买榴莲时抱着

“开盲盒”的心态，还衍生出了“报恩
榴莲”“报仇榴莲”的说法。想买到果
肉多的“报恩榴莲”，难道只能靠碰运
气吗？

挑选“报恩榴莲”有妙招

“有几个方法可以简单地判断榴
莲的成熟程度、品质优劣和果肉多
少。”中国农业科学院果树研究所果品
加工课题组组长佟伟介绍，首先要看

榴莲的开裂度并仔细闻它的味道。如
果果实顶部已经有一些细微的裂缝，
能闻到浓郁的气味，说明榴莲成熟度
高。不过，如果能闻到酒味，意味着这
颗榴莲可能成熟过度了。同时，也不
建议选择开口太大的榴莲，因为里面
的果肉有可能受到了污染。

榴莲外壳上的尖刺也是判断果
实品质的“风向标”，呈短粗状的刺往
往代表着品质更好。消费者可以用
手捏住榴莲外壳上两个相邻尖刺的
顶端部位，向内靠拢。如果能轻松捏
动，就表明榴莲成熟度较高。也可以
拿起榴莲轻轻摇晃，如果有轻微的碰
撞感，说明里面的果肉已经成熟了。

榴莲的外形也十分重要。在形
状方面，佟伟建议大家首选橄榄球形
的榴莲，其次偏椭圆形，再次长扁
形。想挑选到果肉饱满的榴莲，就要
选择外形多丘陵状、外表平缓、底面
较大的果实。

“如果担心买到果肉少的‘报仇
榴莲’，市面上的冷冻榴莲肉也是不
错的选择。”佟伟说。

“水果之王”别多吃

榴莲被称为“水果之王”，不管作
为水果生吃，还是冷冻当成冰淇淋
吃，或者做成榴莲炖鸡、榴莲酥以及
烤榴莲，都能获得独特的风味。更重
要的是，榴莲的营养价值很高，富含
不饱和脂肪酸、蛋白质、氨基酸和维
生素，以至于网络上流传着“一个榴
莲三只鸡”的夸张说法。现代营养学
研究认为，经常食用榴莲可以强身健
体、活血散寒，还有缓解痛经的功效。

不过，榴莲的糖分和热量也较
高，糖尿病、高血压、脂肪肝患者，以
及血脂胆固醇高的人群，都不宜吃榴
莲。榴莲含有较高的钾质，所以肾病
和心脏病患者也要少吃。佟伟说，一
般的健康人都可以吃榴莲，只是要注
意每天尽量别超过100克。

“报恩榴莲”怎么挑
□ 科普时报记者 吴 琼

挑选榴莲时，可以通过开裂度判断其成熟度。毕文婷 摄

高考前，安徽省淮北市第十二中学开展集体减压活动和趣味活动，帮助高
三学生释放紧张情绪、放松身心。 新华社发 万善朝 摄


