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  初夏时节，挖野菜、采野
果、拾野生菌等野外采摘活动
成为都市人亲近自然、放松身
心的热门休闲方式。不过，一
些不文明现象也随之滋生：肆
意损毁农作物、踩踏农田青
苗、破坏绿化带植被、乱采滥
挖……拥抱野趣的同时，不能
丢掉文明素养。亲近自然必须
守住公德底线与安全红线。
  当下，城市生活节奏快、
压力大，人们渴望奔赴乡野田
间亲近自然。野外采摘门槛
低、花费少，人们既能感受田
园气息，又可收获情绪价值。
在社交平台上，挖野菜被年轻
人称作“打野”，受到广泛追
捧。然而，无视田间作物产
权、肆意踩踏农田、毁坏公共
绿化，把个人的闲情逸致建立
在损害他人利益、破坏生态环
境之上，早已背离亲近自然的
初衷，属于缺乏公德、任性妄
为的不当之举。
  盲目跟风野外采摘背后还
潜藏着不少健康安全隐患。不
少有毒野草与可食用野菜外形
高度相似，普通人很难准确分
辨，一旦误采误食，极易中
毒。此外，部分野生植物含有
致敏、致病成分，未经正规处
理就随意采摘食用，稍有不慎
便会危及人身安全。即使是可
食用的野菜，也并非绝对安

全。城郊路边、绿化带、河道
周边的野菜，容易吸附汽车尾
气、污染物，还可能沾染农
药、虫卵病菌。
  整治野外采摘乱象、引导
文明理性采摘，需要多方同向
发力。对采摘爱好者而言，要
常怀敬畏之心、恪守自律底
线，做到不认识的野菜坚决不
采，厂区、污染区域的野菜坚
决不碰；自觉尊重农户产权与
公共绿化，优先选择正规采摘
园、合规农事体验区域适度采
摘，不随意闯入农田私地，不
做自然生态的破坏者。社交平
台要扛起社会责任，不能一味
推送挖野菜打卡攻略博取流
量，更要同步普及野菜辨别常
识和文明采摘规范，对易误导
公众、引发跟风乱采的内容加
以标注提醒，从传播端筑牢防
线。社区、公园管理方，可在野菜
密集区域设立提示牌，明确划定
禁止采摘范围，常态化开展巡查
劝导，对肆意损毁绿化、破坏农
田的行为及时制止、依规处置，
形成有效约束。
  真正的田园之乐，源于对
自然的敬畏与尊重。任性采摘
不可取，只有守住公德底线、
绷紧安全之弦，才能让“打
野”回归休闲本真，让亲近自
然成为长久乐趣。

 （据《经济日报》）
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  下面这些场景，你有没有“中

枪”：

  下班只想瘫在沙发上，明明知

道该运动却怎么都动不起来；想着

自己下厨做健康餐，但因为“没时

间”一次又一次点了外卖；说着“要

早睡”，刷手机、处理琐事一晃就过

了12点……事后又会陷入深深的自

我责怪，觉得是自己不够自律。

  别再自我责备了，这一切可能

并不是你的错。

  发表在《柳叶刀·健康长寿》的

一篇论文提出：很多时候，这并非个

人的失败，你可能只是陷入了一种

叫做“时间不公”（Temporal Ineq-

uity）的困境——— 当我们连维持大脑

健康的基本时间都挤不出来时，所

谓的“健康生活”根本就是奢望。

  更可怕的是，长期的“时间贫

困”正在悄悄损害你的大脑，还会增

加患上老年痴呆的风险。

  研究解读：

  维持大脑健康
  需要多少“时间成本”？

  你肯定听过各种各样的健康指南，比如“每
周运动150分钟”“每天睡够8小时”“多和朋友社
交”……可为什么绝大多数人都做不到？
  《柳叶刀》的这篇论文整合了脑科学、流行
病学、社会学等不同领域研究的过往成果，发现
了其中一直被忽略，但其实至关重要的问
题——— 时间。要知道，睡眠需要时间，运动需要
时间，自己做一顿健康饭菜需要时间，和朋友深
入聊天需要时间，甚至进行高血压、糖尿病等慢
性病管理也需要时间。而之前研究界给出的所
有关于“大脑健康”的建议，都默认了一个前提：
人们拥有充足、可控的时间。但对世界上很多
人而言，这个前提根本不成立。
  一个健康的大脑，每天到底需要多少“时间
开销”呢？我们可以来简单算下：

  1 .睡 眠 时 间

  权威机构建议，18～64岁的成年人每晚需7
～9个小时的睡眠，65岁以上则需7～8小时。长

期睡眠不足（小于6小时），会增加患糖尿病、抑郁、心脏病、高血压、中风等
疾病的风险，而这些疾病本身就是老年痴呆的风险因素。

  2 .运 动 时 间

  世界卫生组织建议，成年人每周应进行150～300分钟的中等强度有
氧运动或75～150分钟高强度有氧运动。
  研究表明，每天约45～60分钟的中到高强度运动，与改善认知表现显
著相关。同时，每天久坐超过10小时，会显著增加老年痴呆风险。

  3 .饮 食 时 间

  
  吃饭后大脑要大约20分钟左右才能收到“饱了”的信号，要是你狼吞
虎咽，几分钟就扒拉完，大脑在收到“饱了”的信号前，可能已经吃下远超
身体所需的食物，这不仅容易长胖，还会导致血糖剧烈波动，长期如此会
对大脑造成巨大伤害。
  《中国居民膳食指南》推荐，我们每天吃早餐用时应在15～20分钟，而
午餐用时应为20～30分钟。

  4 .社 交 和 休 闲 时 间

  与人深入交流，不仅能锻炼大脑的听力理解、语言表达、情商、记忆提
取等能力，还能带来满足感。《柳叶刀》的一项报告显示，解决“社交孤立”

可以预防世界范围内4%的痴呆症病例。
  把这些时间加起来：
  7小时（睡眠）+1小时（运动）+1小时（三餐）+1小时（社交）=10小时
  仅完成维持大脑健康最基本的几项活动，每天就至少需要10小时，这
还只是论文作者的保守估计！更关键的是，这10小时还不包括工作、学
习、通勤、做家务、照顾家人、个人卫生等“必须要做”的事。
  现在不妨算一算你的“时间账单”：一天24小时，减去工作、通勤、家务
和照顾家人的时间，还剩下多少？这些剩余时间够支付10小时的“大脑健
康最低消费”吗？
  对很多人来说，答案是残酷的——— 不够。
  这就是“时间贫困”的真相，它像无形的枷锁，让我们明知正确的事，
却无力去做。“时间贫困者”不得不牺牲睡眠、放弃运动、草草解决三餐或
断绝社交，这些日复一日的“权衡”，正逐渐侵蚀大脑健康。

  是什么
  “偷走”了我们的时间？

  研究者认为，社会层面的多重因素，在一定程度上影响着人们的时间
分配与使用体验。
  首先是当下社会环境中“绩效文化”的影响。“忙碌”常常被赋予积极
的价值意义，而“闲暇”有时会被误解为无所事事。这种社会氛围无形中
促使人们不断加速，用尽每一分钟去“创造价值”，进而可能导致休息的时
间被压缩。
  公共配套设施的完善仍有优化空间。比如普惠性幼儿园、养老院等
的覆盖范围有待提升。部分地区公共交通网络不够便捷，也让通勤成为
时间消耗的“大头”。
  时间分配还存在一定的性别差异。全球范围内，女性往往需要兼顾
职场工作与家庭事务，这使得她们的时间更容易被分割成零散片段，时间
自主性相对有限。
  社会经济地位的不同，也会带来时间使用上的差异。收入水平相对
有限的群体，为了维持生计，要么不得不投入更多时间加班、做兼职，要么
只能住在房租更便宜的偏远地区，承受更长时间的通勤。而经济条件较
好的群体，有更多机会通过购买服务（如家政、跑腿等）节省时间，将精力
投入到健康管理等更重要的事务中。这种差异形成了循环，让时间分配
的不平衡越来越明显。

  如何“夺回”时间
    守护大脑健康

  研究者从宏观政策角度提出了一些方向，比如保障“断联权”，立法让
员工下班后有权“不在线”，避免工作侵占休息时间；推行四天工作周，在
不降薪的前提下缩短工时，释放更多可支配时间；打造“20分钟社区”，通
过城市规划让居民步行或骑行20分钟内满足日常需求，减少通勤损耗；普
及可负担的托育和养老服务，解放家庭照顾者，减轻时间压力。
  对于普通人，如何在客观条件限制下实现最大化的“时间自主性”，可
以试试下面这几个方法：

  1 .守 住 核 心 健 康 时 间 ， 利 用 “ 碎 片 化 时 间 ” 补 位

  把睡眠、运动、三餐设为“不可妥协项”，优先保障“大脑最低消费”。
比如强制自己23点前入睡，并且尽量遵守。吃饭时放下手机，专注进食，
凑够20分钟的基础饮食时间。
  对于运动，如果没有完整的时间块，可以见缝插针、化整为零。比如
工作一个小时，起来走一圈，上下班的路上跑步或者骑车到地铁站。其他
运动建议，还可回顾往期文章《一种远被低估的运动方式，1周哪怕做1次，
对身体的好处都远超想象》《每天4分钟，心脏病风险降45%！这种运动
“性价比”太高了，很多人不知道》，都是不用花太多时间，但非常有效的高
性价比运动～

  2 .梳 理 任 务 优 先 级 ， 减 少 拖 延

  可以借助四象限时间管理法，把工作和生活任务分成重要且紧急、重
要不紧急、紧急不重要、不重要不紧急四类。优先完成重要且紧急的事，
每天预留固定时段推进重要不紧急的事。
  同时一定要避免拖延，有很多事情其实真正做起来并没有那么花工
夫，拖延过程中浪费的时间可能比做这件事的时间还多。减少了拖延，你
会发现自己的时间神奇地“多了”很多。（如何拯救拖延症，可回顾往期文
章《一个方法，拯救你的拖延症！简单有效，立刻马上看完！》）

  3 .合 理 分 工 ， 主 动 争 取 时 间 主 导 权

  家庭中分摊责任，和家人约定家务、育儿分工，避免某一方独自承担
“第二轮班”，让每个人都能拥有自己的可支配时间。

  4 .调 整 心 态 ， 接 受 “ 不 完 美 ” ， 减 少 内 耗

  不必追求“全能”，如果某天没达标健康时间，不用自责，第二天重新
调整即可，避免情绪内耗额外占用精力。
  关注时间“质量”而非“时长”，比如高质量的20分钟冥想，比昏沉的1小
时休息更有益大脑。拒绝“无效耗时”，才能让有限的时间发挥更大价值。

（据《科普中国》）

  小满已至。5月19日，国家
卫生健康委举行新闻发布会，
邀请多位专家围绕夏季常见健
康问题，给出科学实用提示。
  天气炎热，儿童更容易贪
吃冷饮、零食或者吃饭太快、
太多而导致消化不良。
  中国中医科学院西苑医院
主任医师刘征堂提醒，家长应
帮助孩子养成良好饮食习惯，
做到定时定量吃饭，尽量少吃
或不吃冷饮和高糖零食，饭后
不要马上跑跳。如果孩子只是
轻微腹胀、食欲差，可先通过
清淡饮食、少量多餐来调节。
  暑期临近，儿童青少年的
近视防控问题也备受关注。
  首都医科大学附属北京同
仁医院主任医师王宁利表示，
近视防控没有“神器”，最关
键的是增加白天户外活动，改
变孩子用眼卫生，减少近距离
阅读，不要躺在床上阅读，还
应按时睡觉、不熬夜，卧室夜
间尽量不开夜灯。
  气温升高，心脑血管疾病
也不容忽视。
  中国医学科学院阜外医院
主任医师赵雪燕表示，活动后
出现明显的胸闷、胸疼，持续
气短、心慌等症状，要及时就
医。如果出现口角歪斜、一侧
肢体活动不好，或者是言语不
清、视物不清、剧烈头痛等情
况，更不能延误，应尽快拨打
120，不建议自行就诊或等待
观察。

  专家提示，还要重视那些
“没有感觉”的风险。比如高
血压、糖尿病、高脂血症早期
通常没有明显症状，却是心脑
血管动脉粥样硬化的重要危险
因素。长期吸烟、肥胖、缺乏
运动、经常熬夜、精神压力
大，以及有早发心脑血管疾病
家族史的人，更要关注血压、
血糖、血脂和体重的变化。
  气温高、湿气重，部分人
群热衷于通过红豆薏米水、祛
湿糕点、祛湿泡脚包等方式
“排毒祛湿”。
  刘征堂提醒，祛湿产品要
因人而异。生薏米偏凉，不建
议胃肠虚弱、容易腹泻、经期
女性和孕妇等人群长期大量食
用。祛湿糕点往往糖分不低，
血糖偏高的人要少吃。泡脚可
以帮助人们放松，但皮肤破
溃、足部感染、糖尿病足风险
人群尽量避免泡脚，如果长期
身体困重、食欲差、腹胀、大
便黏腻，应到医疗机构请医生
判断。
  此外，高温天气出汗增
多，如何科学饮水？
  中国疾控中心研究员张岚
表示，应做到少量多次、主动
补水，不要等到明显口渴再喝
水；首选白开水，避免长期大
量饮用高糖饮料；水温以温凉
接近室温为宜，过冰或过烫的
水可能会刺激或损伤胃肠道；
大量出汗、长时间户外作业或
运动后，可适当补充电解质，
但淡盐水并不适合长期或过量
饮用，高血压、肾病等患者尤
其应谨慎。
  针对夏季公众外出旅游、
露营等户外活动明显增多的情
况，张岚建议，要注意预防
蚊、蜱的叮咬，穿浅色、光滑
面料、带松紧扣的长裤和外
套，回家后要检查全身，特别
是注意耳后、腹股沟、小腿外
侧等隐蔽部位有无蜱附着，遇
到鼠类、旱獭等动物，不要近
距离接触。

  （来源：新华网）

第六十七期
（图片来自网络）

野外采摘不可任性

□ 李秋旸

健 康 舒 适 度 夏

这份指南请收好
□ 李 恒


