
电子屏幕逐渐成为儿童成长的“背景板”。与

此同时，全球儿童注意力缺陷多动障碍（ADHD）

诊断量也呈现增长趋势。近日《儿科开放科学》杂

志一项研究显示，经常使用社交媒体会导致儿童

注意力下降。社交媒体为何会影响孩子注意力？

会直接导致孩子患上ADHD吗？

解放军总医院第一医学中心医学心理科主治

医师董彦彬从心理学角度解释：“社交媒体的短平

快内容会不断切割孩子的注意力时长。短视频几

秒一个反转，图文资讯一屏一个热点，这种高频刺

激会让大脑习惯碎片化抓取信息，难以进入深度

专注状态。”

但董彦彬认为，社交媒体对注意力的影响，并

不会直接引发ADHD。“ADHD是遗传与环境共同

作用的神经发育障碍，过度刷社交应用不会直接引

发这种疾病，但会加重注意力涣散、冲动等类似症

状，也可能让潜在的ADHD问题更早暴露。”

孩子被社交媒体“偷走”的注意力也并非不可挽

回。董彦彬建议，家长可通过三方面帮孩子重建专

注能力：建立屏幕使用规则，设定固定使用时段，每

次时长不超过20分钟；用积木、拼图等需要专注的

游戏，锻炼孩子大脑的持续注意能力；多带领孩子参

与户外活动，让其视觉和神经系统远离电子刺激。

董彦彬提醒，科学引导的核心不是“一刀切”

式的禁止，而是帮助孩子学会与社交媒体“健康相

处”，让他们的注意力重新回归成长主线。

扫描二维码，
了解冬泳需要注意
什么。

聊啥推啥，手机真的在“偷听”？
□ 科普时报记者 王文洁
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社交媒体正在“偷走”
孩子的注意力

□ 科普时报记者 陈 杰

扫描二维码，了解孩子被
“偷走”的注意力能否恢复。

为什么你的头发
刚洗一两天就油

□ 科普时报记者 胡利娟

冬泳，是冬日里极具挑战性的

运动项目，人们在科学参与的前提

下，能为身体带来不少益处。但它

绝非仅凭勇气就能“硬刚”的运动，

其暗藏的健康风险需要警惕。

冬泳有哪些益处

北京体育大学运动生理教研

室副教授吴迎介绍，冬泳的益处主

要有三个方面。

冬泳能提升血管弹性。“冷水

接触皮肤的瞬间，体表血管会剧烈

收缩，随后又会产生扩张反应，这

种反复的‘收缩-舒张’如同给血管

做‘弹性操’，从而改善血管弹性。”

其次是增强心肺功能。冬泳时

心率与呼吸频率快速提升，能有效

锻炼心肌收缩力和肺泡摄氧能力。

第三是激活免疫与代谢。冬

泳带来的冷刺激有助于提升基础

代谢率。

冬泳的注意事项

航空总医院心血管内科主任

医师刘芳给出了科学冬泳的四项

建议：

热身运动需做足。入

水前最好通过 5-10 分钟

慢跑，搭配扩胸、转腰、活

动手腕脚踝等动作，让身

体微微发热，避免突然受

凉引发肌肉痉挛。

入水时间别贪长。新

手应从 1-3 分钟起步，根

据身体耐受度逐步延长时

长，最长不超过 10 分钟，

一旦出现身体发麻、刺痛

等不适，需立即上岸。

入水要循序渐进。严

禁跳跃入水或一头扎入水

中，正确做法是先用水拍湿

面部、后颈、胸口及四肢，再从脚到躯

干缓慢入水，让身体逐步适应水温。

出水后的保暖复温同样不能

忽视。上岸后要快速擦干身体保

暖，通过慢跑、快走等温和运动科

学复温，预防“回暖休克”。待身体

完全回暖后，再考虑温水淋浴。

刘芳特别提醒，起水后千万别

立即冲热水澡、泡温泉，也不要靠近

火炉、暖气片猛烤。“这会导致外周

血管瞬间急剧扩张，引发‘回暖性低

血压’，造成心脏、大脑等重要器官

供血急剧减少，轻则头晕眼花，重则

脑部缺血、当场晕厥，风险极高。”

哪些人不适合冬泳

刘芳建议，以下几类人群最好

不要冬泳。心脑血管疾病患者，遇

冷刺激后血管会剧烈收缩，可能导

致斑块脱落，诱发心梗或脑梗；癫

痫患者、严重呼吸系统疾病患者及

甲状腺功能减退者，对他们来说，

冬泳带来的风险远超其益处。

冬泳后千万别冲热水澡
□ 科普时报记者 史 诗

“头顶大事”困扰着不少人，除了脱发，头发

出油也让人头疼——有人洗完头三五天还清爽，

有人刚洗一两天，头发就油腻地贴在头皮上。头

发容易出油是否与体质有关？

重庆市第九人民医院肾内科副主任医师文

燕介绍，头发出油的“罪魁祸首”是头皮上的皮脂

腺，其分布密度是面部T区的2倍。“正常分泌的

油脂能滋润头皮和头发，可一旦分泌过量会导致

头皮油腻。”她补充了五点具体原因：

一是遗传因素，油性头发大多有家族遗传倾

向；二是激素波动。一方面，雄激素水平升高会直

接刺激皮脂腺分泌；另一方面，青春期、孕期人群本

身激素状态不稳定，再叠加长期熬夜，皮脂腺分泌

会更旺盛；三是饮食不当，高糖、高脂、辛辣食物，以

及高升糖指数食物，会加重皮脂分泌；四是洗护误

区，过度清洁、用过热的水洗头，会破坏油脂平衡，

引发皮脂腺“报复性分泌”；五是环境与疾病影响，

长期处于湿热环境，或患上脂溢性皮炎、马拉色菌

过度生长等问题，都会导致头皮异常出油。

但小孩子头发为啥很少出油？文燕表示，这

是正常生理现象。因为婴幼儿和儿童期的皮脂

腺尚未完全发育成熟，活性较低，3岁以下儿童的

头皮油脂分泌量远少于成人；未进入青春期的儿

童，体内雄性激素含量也不足，无法充分刺激皮

脂腺分泌；儿童皮脂分泌功能整体处于低水平，

进一步减少了油脂产生。

扫描二维码，了解谁是头
发出油的“罪魁祸首”。

“早上刚和人聊完的内容，下

午手机、电脑就收到相关推送。”

不少网友都有过类似困惑。有网

友疑惑，自己身边是被安装了窃

听器，还是被大数据监视了？

并非手机在全程监听

北京邮电大学计算机学院副

教授陈晋鹏认为，这种情况并非

窃听器所为，而是大数据多维度

采集、算法精准匹配与认知偏差

共同作用的结果。

“从技术层面来看，正规平台

通常不会采用成本高且违法的全

程监听方式，而是依赖用户授权

后的‘本地关键词触发+多源数据

融合’机制运作。”陈晋鹏解释，简

单来说，当用户允许 APP 使用麦

克风后，设备会在本地识别环境

声音中的关键词，如“露营装备”

“奶粉”等，随后将识别结果加密

上传至服务器。平台再结合用户

的搜索记录、浏览喜好，甚至同一

Wi-Fi下其他设备的数据、社交好

友的兴趣标签，多维度构建精准

的用户画像。

“构建完成后，平台通过智能

算法分析这些用户画像，还能实

现跨设备同步。”陈晋鹏进一步解

释，也就是说，当用户在手机和电

脑上登录同一账号时，偏好数据

会实时互通，相关推送也就随之

在多设备上出现。

此外，陈晋鹏认为这一现象

还与“频率错觉”有关。“我们每天

会收到大量信息，但往往对刚谈

论过的话题特别敏感，更容易记

住那些‘恰好出现’的相关推送，

却忽略其他不相关信息，进而产

生被‘监视’的错觉。”

如何减少精准推送

若想减少此类推送，陈晋鹏

建议可从管理 APP 权限、关闭个

性化推荐、养成清理习惯三方面

入手：

在 APP 管理权限上，打开手

机管理隐私相关权限、数据访问、

信息保护的界面，仅向通讯、导航

等必需 APP 开放麦克风、定位权

限，其余 APP 一律设为禁止，并开

启权限调用提醒；电脑同步限制

相关软件的麦克风访问权。

个性化推荐方面，可在手机

设置及常用 APP 中，关闭“个性化

广告”推荐功能；浏览器设置里，

禁用第三方 Cookie（储存在用户

本地终端上的数据），并关闭平台

跨设备同步功能。

同时，养成定期清理的习惯：

定期清除 APP 缓存和浏览记录，

浏览敏感内容时使用无痕模式；

关闭第三方数据共享、用户体验

改进计划等功能，避免个人信息

被第三方收集。

陈晋鹏提醒，这些设置虽无

法完全隔绝推送，但能有效减少

个人信息被过度采集和关联，更

好地保护个人信息安全。
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露营装备 奶粉


