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在食品安全国家标准暨食品安全研讨班上，卫生部专家指出

假冒伪劣食品与食品安全不能画等号

考生在紧张迎考时，大脑往往会“缺氧”

做有氧运动
远离高考综合征

很多考生在迎考期间会出现

头昏、头痛、记忆差、反应迟钝、睡
眠障碍、疲劳乏力、情绪低落等

“高考综合征”症状。为何会如此？
专家说，这是因为持续过度用脑，
脑供氧跟不上了！

大脑是个耗氧大户

人的大脑是产生思维和意识
的中枢，当我们学习、思考时，当
大脑从事所有的脑力劳动时，一
系列的脑电信息就会在神经元
(脑细胞)之间“狂热”地互换起来。

一个个脑细胞(神经元)通过
自身的突触相互联结，构成了复
杂的神经系统。传递信息的“邮递
员”是神经递质。

南京中医药大学心理学院杜
文东教授说，神经递质是一种化学
物质。外部信息传进大脑变成电信
号，电信号通过复杂的化学反应将
神经递质激活，这样电信号就变成
了化学信号，这个化学信号(神经
递质)又通过复杂的化学反应导致
与之相邻的神经元兴奋起来，这样
化学信号又变成了电信号，如此一
连串的电信号→化学信号→电信
号的转变，在神经系统中传递和处
理着各种各样的信息。

信息传递和处理的所有过程
都需要能量，中枢神经系统生理
活动所需要的能量，几乎都来自
葡萄糖的有氧氧化。

结构复杂，任务繁忙的大脑
在进行脑力活动时，需要大

量的氧气。据测定，脑重占
全身体重的1/50，而耗

氧量却占全身总耗氧
量的1/5！

考考生生大大脑脑更更加加耗耗氧氧

氧气从肺部被吸入后经毛细
血管进入血液，通过血红蛋白的
携带，被运送到全身的每个组织
细胞，燃烧产生能量，供我们生命
活动之需。一般来说，血液中含氧
量越高，人的新陈代谢就越好。

但是，考生在紧张复习迎考
时，大脑往往会“缺氧”，为什么
呢？有专家说，这是因为，考生长
时间地在室内学习，如果室内空
气流通差，吸入气体中的氧浓度
过低，就会导致脑“缺氧”。再者，
考生往往会长时间地学习，休息
时间短，运动不充分，血液流动
慢，导致脑组织供氧量不足。

另外，考生迎考，高强度脑力
活动的耗氧量必然较平时增加。
据专家证实，一个考生紧张应考
时一小时的大脑耗氧量，相当于
一个炼钢炉前工从事重体力劳动
时的8倍。大脑当然会主动调节，
增加供氧量，但如果持续过度用
脑，大脑就会因供氧不足，而发生
诸多症状。

大脑“缺氧”，为何会导致头
昏，导致学习效率降低、反应迟
缓？

专家说，原因是脑组织不能
储存氧，因此对缺氧的反应极其
敏感。其中的“大脑皮质”是大脑
耗氧最多的组织细胞，对氧的依
赖性最大，因此对缺氧也就越发
敏感。

大脑最外一层的大脑皮质，
约有100多亿个神经细胞，形成极
为复杂的神经网络，这是人发生
各种心理活动的生理基础。

研究发现，人的学习效率与有
关的大脑皮质区域是否处于“优势
兴奋”状态有关。在缺氧较轻微时，
神经系统对信息传递和处理会发
生初步障碍，造成注意力、记忆力、
判断力、情绪控制、神经控制等功
能的混乱，这就是“头昏”了。

判断力受影响，无法敏捷、准
确地做出决定；注意力受影响，无
法较长时间集中精力在一件事上
等，这样就影响了学习效率。

用脑过度头脑胀疼

不少考生过度用脑后会头胀
头疼，这又是为什么呢？

专家说，当脑组织“缺氧”时，
人体会通过脑血管自然扩张的方
式来调节，增加脑组织的血流量，
以补充供氧。其机理是：脑血管有
个特性，即在氧分压降低时，脑血
管会自然舒张。

脑血管扩张，使脑容量体积
增大，而脑组织在一个闭合、坚硬
的颅脑内，脑组织增大受到颅骨
的压迫，人就会出现头疼等症状。

有关“疼痛”，还有一种解释，
有研究报告提及：“遭遇缺氧的细
胞会发出微微的痛信号，此痛信
号在体内汇集成一种连续而模糊
的焦虑不安、恐惧或灾难感……”

有的考生说，一翻开书复习，
就感到疲劳，打哈欠，想睡觉，这
又是为什么？

这是典型的脑“缺氧”症状。
没有脑力工作时不会有感觉，但
当你开始用脑时，大脑对氧的要
求增加了，而身体里的氧不够用
了，你就会进入一种昏昏欲睡的
状态，这是身体自我保护的一种
方法。氧气不足达到一定程度，机
体会将信息传到脑部，再通知肺
部：该深呼吸了！人不由自主地就
打起哈欠来。

那么，过度用脑，为什么又会
发生睡眠障碍？杜文东说，大脑

“缺氧”也是失眠的一个元凶。如
果脑部一直处于“紧张的工作状
态”，持续亢奋，造成脑部缺氧，致
使大脑皮质在低氧的状态下“兴
奋”，造成大脑皮质功能紊乱，人
便失眠了。

有氧运动补氧好

考生如何才能又复习好，又
不让大脑“缺氧”呢？

杜文东说，首先，用脑时间不
宜过长。一般说来，连续学习时间
不应超过2小时。最好是复习一堂
课的时间，就放松活动一下。

连续用脑时，还应注意更换
复习内容，比如，学一会儿文科，
再学一会儿理科；或者替换地读
外语、听录音、看图像，以利左右
脑活动的平衡；或者“一边说，一
边写”地帮助记忆等。

其机理是，大脑皮层有着十
分细致的分工，就语言中枢来说，
就分为读、写、听、说四区。当人在
从事某一项活动时，只有相应区
域的大脑皮质在工作(兴奋)，与这
项活动无关的区域处于休息 (抑
制)状态。随着工作性质的转换，
大脑皮质的工作区与休息区不断
轮换，使大脑皮质的神经细胞能
有劳有逸，以逸待劳，这样会减少
脑“缺氧”的情况，维持高效率。

考生该如何保证大脑有充足
的血氧供应呢？

专家说，“有氧运动”是最好
的补充氧气的方式。考生可以抽
空到树木茂盛、空气新鲜的地方
做有氧运动，如散步、慢跑等。

运动起来，吸进更多的氧气，
提高血氧含量；运动起来，血流加
快，提高大脑的氧供应量；运动起
来，大脑释放出多巴胺，让人愉快
起来，优化脑细胞的代谢环境。这
样，“缺氧”症状可以自然缓解！

通过深呼吸，可在短时间内
为大脑提供更多的氧，优化其功
能。因此，在学习一段时间后，做
做深呼吸，有利大脑供氧。

不少考生在进考场后会突然
大脑一片空白，什么也想不起来
了。有专家说，这同样也是大脑

“缺氧”的一种表现。
人逢紧张、压力时，会出现焦

虑情绪。焦虑，是人应激的一种本
能。面对困境，人会本能地调动机
体的生理防御功能，增强心智活
动，以利摆脱困境。因此说，适度
焦虑，有利于考生精神振奋，进入
考试状态。

但是，如果过度焦虑了，心智
活动过度增强了，大脑运转速度
过快了，脑供氧一时跟不上了，大
脑活动便会进入抑制状态，让大
脑一片空白。这时请立刻做做深
呼吸，让机体在短时间内为大脑
提供更多的氧！

(据《扬子晚报》)
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“食品安全”现在已经成为最
热门的话题，每一次食品安全事件
或伪食品安全事件发生时，关注的
人数都很多。“现在还有什么食品
是安全的”成了人们的日常寒暄
语。

为了使公众更加了解我国食
品安全体系和相关标准，卫生部食
品安全综合协调与卫生监督局、卫
生部卫生监督中心为全国科技记
者主办了一场食品安全国家标准
暨食品安全研讨班，研讨班由中国
卫生标准管理杂志社、中国晚报科
学编辑记者学会、北京科技记者编
辑协会承办。

研讨班上，卫生部食品安全综
合协调与卫生监督局食品安全标
准处副处长齐小宁从“卫生部食品
安全标准工作职责、食品安全标准
的内容、食品标准现状、食品安全
标准规划”几个方面进行了阐述，
并就生乳、速冻米面制品、零度可
乐等曾广受媒体关注的问题进行
了说明。

在生乳新国标方面，齐小宁说，

从科学评估的角度，每100毫升生鲜
乳的蛋白含量是2 . 8克，与之前的
2 . 95克比起来，相差0 . 15克，对健康
和食品安全不造成任何影响，而且
食品安全国家标准中的这个数值
仅是一个最基本的“准入门槛”，实
际上，企业完全可以实行优质优价，
收购蛋白质含量更高的生鲜乳。

“如果大家喝牛奶时注意看一
下外包装，就能发现，你正饮用的
牛奶每百毫升的蛋白质含量会比
2 . 8克高，一些高端奶的数值可能
是3 . 3克”。这个生乳新国标也并非
当时受媒体质疑时所说的“一夜倒
退30年”，齐小宁强调。

假冒伪劣食品不能

与食品安全画等号

长时间以来，大众常将假冒伪
劣食品与食品安全画等号。但是，
卫生部卫生监督中心标准一处处
长谷京宇说，狭义的食品安全是指
食品无毒、无害、符合应当有的营
养要求、对人体健康不造成任何

急、慢性和潜在性的危害。
广义的食品安全概念是1974

年由FAO提出的，指从数量角度，
要求国家能提供给公众足够的食
物，满足社会稳定的需要；从卫生
安全角度，要求食品对人体健康不
造成任何危害，并获取足够的营
养；从发展角度，要求食品的获得
要注意生态环境的良好保护、资源
利用的可持续性。

谷京宇强调，现阶段我国最主
要的食品安全问题仍是微生物污
染的问题，其他还包括环境污染、农
药、兽药的不合理使用，违法的生产
经营等。食品安全标准是世界各国
政府对食品安全进行监管的最重
要措施之一，对保证食品安全、预防
食源性疾病以及维护食品的正常
贸易都有着非常重要的意义。

“食品安全国家标准是强制执
行的标准，在将来，也是唯一的一
套强制执行的食品标准”。但是，谷
京宇话锋一转：“大众对食品安全
标准的认识也存在很多误区，如标
准缺失、标准与国外不一致等。”对

此，谷京宇解释道，我国食品标准
总体上是适用的，到目前为止，并
没有一起食品安全事件是由于标
准制定的指标低而导致的；对于国
内与国外标准不一致的问题，卫生
部有关部门曾进行比较研究，结果
显示我国食品标准与国际的差距
不大。

我国允许使用的

食品添加剂有2300多种

当国家食品安全风险评估中
心副研究员张俭波说到我国允许
使用的食品添加剂品种有2300多种
时，现场传出一片压低声音的惊呼。
当张俭波说中国沿用了2000多年的

“卤水点豆腐”中的“卤水”就是一种
食品添加剂时，全场又一片惊呼。

张俭波说，“没有食品添加剂就
没有现代食品工业”，食品添加剂使
用有两个基本要素：一是安全性，指
不能给消费者带来健康损害；二是
必要性，指必须在食品中达到预期
的功能目的。其基本要求包括：不应

对人体产生任何危害；不应掩盖食
品腐败变质；不应掩盖食品本身或
加工过程中的质量缺陷或以掺杂、
掺假、伪造为目的使用；不应降低食
品本身的营养价值；在达到预期的
效果下尽可能降低在食品中的用
量。

在分析对食品添加剂认识的
误区时，张俭波列举了几个曾在全
国掀起很大波澜的事件。“就以前
些日子在上海发生的‘染色馒头’
事件来说，其实是属于假冒伪劣问
题，而不是食品安全问题，‘染色馒
头’是在馒头加工过程中加入了政
府批准的食品添加剂‘柠檬黄’，使
馒头从外观上看起来像玉米馒头，
其实原料中并没有玉米。柠檬黄是
一种比较安全的食品添加剂，但加
在馒头中是非法的，因为国家食品
添加剂标准中没有允许在馒头生
产中使用柠檬黄”。

“其他的，如三聚氰胺、苏丹红、
孔雀石绿等，都不是食品添加剂，而
是非法添加物。”张俭波补充道。

（科培）
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