
最近，不少人出现了口干舌燥、
舌尖疼等“上火”症状，究其原因，居
然与节日期间嗑瓜子过多有关。嗑
瓜子为什么会让人上瘾呢？中国农
业大学农学博士、国家公共营养师张
玉萍介绍，这是由于嗑瓜子可以刺激
大脑的奖赏机制。

“当我们看到瓜子、嗑开壳、吃掉
瓜子仁后，大脑会瞬间受到刺激，继
而释放大量让人感到快乐的多巴
胺。”张玉萍说，嗑瓜子的动作简单，
很容易获得多巴胺这一“奖赏”。大
脑记住该奖赏机制后，想要源源不断
的快乐，自然就会给我们继续嗑瓜子
的动力，让人一个接一个地嗑瓜子，
停不下来了。

然而，瓜子的油脂含量高，炒制
过程中还可能添加糖、盐以及其他
调料，容易引起肥胖等健康问题。
张玉萍建议大家选购原味瓜子，每
次食用少量，并注意补充水分。此
外，直接拿嘴嗑瓜子容易损伤口腔
黏膜，可以尽量用手或者借助工具
来剥瓜子壳，以减轻对牙齿、口腔的
损伤，也避免了摄入瓜子壳上附着
的调料。

（据《科普时报》张英贤）
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近日，一项发表于《自然-通讯》
的研究显示，用一种能在阳光下变蓝
的化学物质给牛仔布染色，可能会大
幅减少牛仔裤制造业对环境的影响。

蓝色牛仔布是用靛蓝染色的，
后者是一种从植物中提取的化合
物，但现在通常由人工合成。为了
使靛蓝溶于水以便染色，需要添加
有害的化学物质，如二亚硝酸钠。
这些化学物质产生的有毒气体会损
害纺织工人的健康，也会造成废水
中的有毒污染。

现在，丹麦技术大学的 Ditte
Heedam Welner 和同事开发了一种
新工艺，将目光瞄准了靛蓝的天然前
体吲哚酚糖苷。

“吲哚酚糖苷是一种天然产物，
不是人造的。好处是它是可溶的，所
以基本上可以直接把纺织品浸入其
中，而靛蓝做不到这一点。它之所
以成为一个如此有吸引力的解决方
案，就是因为你可以简单地省略掉
很多苛刻的化学物质。”Heedam
Welner说。

然而，新工艺有一个重要缺
点——无色，所以这种化合物在应用
于材料后必须转化为靛蓝。一种方法
就是将其置于阳光下晒几个小时。

Heedam Welner 说：“我不知道
消费者是否喜欢这样，但随着时间推
移，当你在阳光下穿一条浸过吲哚酚
糖苷的牛仔裤时，它会变成蓝色。这
不仅仅是个噱头。”

研究团队发现有两种方法可以
实现现代制造业所需的更快、可重复
的产出，一种是使用植物酶，另一种
是使用电灯。

考虑到二氧化碳排放、土地使
用、水消耗等，根据欧盟委员会的一
项指标，与使用靛蓝相比，使用光是
一种更直接的方法，可以将染色对环
境的影响减少73%；使用酶的效果更
好，可减少92%。

Heedam Welner表示，随着进一
步研究，这一过程可能会变得更廉价、
更高效，但仍有一些主要障碍，尤其是
为每年生产40亿条牛仔裤所需的8万
吨吲哚酚糖苷建立一个供应链。

（据《中国科学报》王方）

让仔裤“蓝”更“绿色”
体育锻炼有益健康，但坚持起

来却非易事。研究人员发现，不想
体育锻炼其实是人类进化出的一种
本能。若想坚持锻炼，人们还是需
要想办法克服大脑的这种“惰性”。

美国《时代》周刊网站近日刊
文介绍，运动具有促进睡眠和精神
健康、降低慢性病和过早死亡风险
等益处，但很多人的运动量却远远
不够。为什么做一件好处多多又
不难进行的事情就这么难？研究
人员发现，除身体状况不允许、现
代生活方式等因素外，还有一个障
碍：我们的大脑不希望我们锻炼。

在人类存在的大部分时间里，
人们的生活必须依赖体力活动，如
寻找食物或种植农作物。人类进化
生物学家丹尼尔·利伯曼解释说，人
类进化到可以忍受高强度的活动，
但也倾向于在可能的情况下休息，
例如狩猎采集者不会出门慢跑来消
耗多余的能量。

利伯曼说，如今人们日常生活
中不再有太多活动，但保存能量的
进化本能仍然存在，因此不想体育
锻炼“是完全正常和自然的”。

研究体育锻炼的加拿大渥太
华大学副教授马蒂厄·布瓦贡捷
说，人们总是倾向于选择乘自动扶
梯而不是走楼梯，这种本能并非不
好，只是现代生活给了人们太多机
会让人们屈服于对休息的偏好，以
至于“已经达到一个对健康不再有
益的极端”。

如何克服大脑的这种“惰性”？
专家建议首先是建立信心。研究表
明，认为自己运动能力强的人更有
可能坚持定期锻炼，因此可以从容
易做的事情开始，比如一开始每天
只走几分钟，然后逐步加量。

重新定义什么算作锻炼也会有
所帮助。并不只有去健身房才算锻
炼，即使每天花几分钟做做家务也
会有益身心，重要的是要多活动，并
找到适合自己的活动方式。

专家还建议，可以将运动与其
他事情结合起来，一举两得。比如
约朋友一起骑自行车，这样运动的
同时也是在社交。把锻炼和想要
或需要做的事情结合起来，可以使
人更易忽视大脑中让人躺在沙发
上的想法。 （据新华社 郭洋）

有些人睡觉时习惯用很高的枕
头。一项新研究发现，使用过高的
枕头可能诱发自发性椎动脉夹层，
而这是导致脑卒中（俗称中风）的原
因之一。研究人员指出，高枕并非
无忧，人们在选择枕头时还需多加
注意。

日本国立循环器官疾病研究中
心等机构的研究人员近日在《欧洲
卒中杂志》上发表文章介绍说，自
发性椎动脉夹层是一种动脉血管
病变，发病原因尚不十分明确。
由于不少患者醒来时出现颈部、
头枕部疼痛等症状，且一些患者
有使用高枕头的习惯，于是他们
决定研究这种疾病是否与高枕头
的使用有关。

他们以 2018年至 2023年间在
日本一家医疗机构接受治疗的 53
名自发性椎动脉夹层患者为研究对
象，并选取同时期53名罹患其他疾

病的患者作为对照组，调查这些人
平时使用的枕头高度。参考相关专
家意见后，研究人员将高度超过 12
厘米的枕头定义为高枕头，将高度
超过 15厘米的枕头定义为极高的
枕头。

调查显示，自发性椎动脉夹层
患者组有 18人使用高度超过 12厘
米的枕头，而对照组只有 8人。具
体到枕头高度超过15厘米的情况，
患者组有 9人使用极高的枕头，而
对照组只有 1人。研究人员说，这
表明枕头的高度与自发性椎动脉夹
层的发病存在关联。

研究人员说，一些自发性椎动
脉夹层患者发病可能是使用过高的
枕头导致的，使用高枕头时，脖子的
弯曲程度较大，尤其在翻身等导致
脖子转动的情况下容易损伤血管，
因此应避免使用过高的枕头。

（据新华社 钱铮）
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