
蝉尿会损伤皮肤？

今夏， 走在上海街头， 蝉鸣声

此起彼伏。 最近在部分社交媒体，

“上海蝉尿如雨” 相关词条登上热

搜榜， 评论区成了“蝉尿受害者”

的交流大会。 有网友发问： 这从天

而降的“蝉尿” 是否携带病菌、 会

不会损伤皮肤？ 一时间， 关于“蝉

尿有害” 的传言四起。

实际上， 蝉尿无毒、 无强刺激

性， 不会腐蚀皮肤或衣服。 其中

90%以上是水， 还包括钾、 钠等微

量矿物质和少量植物糖。 此外， 蝉

通过刺吸式口器取食， 排泄物基本

无异味。 皮肤被蝉尿淋后过敏， 原

因可能有两个： 一是蝉自身相关因

素， 比如其飞行时掉落的分泌物或

粉尘中含致敏蛋白， 也可能是敏感

体质者被蝉的足、 口器剐蹭皮肤后

引发过敏反应； 二是其他环境因素

的干扰， 比如过敏者同时接触了花

粉、 螨虫等， 这些也可能引起皮肤

过敏。 （来源： 科技日报）

用“降温神器”

皮肤会冻伤？

夏日炎炎， 网红“冷感喷雾”

成了许多人的“解暑神器”， 热了

往身上一喷， 瞬间带来一股清凉。

专家提醒， 此类产品若使用不当可

能引发冻伤、 过敏甚至带来易燃、

爆炸风险， 消费者追捧清凉的同

时， 更需谨慎使用。

冷感喷雾常见的主要成分除了

水， 还有 LPG、 乙醇、 薄荷脑、

香精及甘油。 LPG 是被高压液化

后的石油气， 在按下喷雾按钮时，

将乙醇及水等液体， 以雾状形式均

匀喷出， 并瞬间汽化， 吸收大量的

热， 以达到快速降温的效果。 而乙

醇具有挥发性， 也能迅速汽化蒸

发， 带走皮肤表面的热量。 成分中

的薄荷脑能够让皮肤产生错觉， 而

实际上皮肤并没有真正地降温， 和

吃薄荷糖时呼吸都觉得凉道理相

似。 在挥发性成分蒸发吸热， 加以

感官错觉的配合下， 冷感喷雾达到

了让人感到凉快的目的。

专家提醒， 不少人为了图方

便， 经常把冷感喷雾放在夏日高温

的车里， 甚至放在前挡风玻璃下。

这是非常危险的行为， 易产生爆

炸。 冷感喷雾中的乙醇、 丙烷或丁

烷是易燃气体， 与空气混合后， 遇

热源和明火有燃烧爆炸的危险。 如

果在密闭的空间里喷完喷雾， 立即

使用打火机， 后果不堪设想。 市面

上的冷感喷雾大多数用的是喷雾

罐。 喷雾罐是压力容器， 如遇持续

的高温， 非常容易导致罐内沸点低

的各类液体汽化， 使压力急速升

高， 让喷雾罐秒变“爆炸罐”。

此外， 冷感喷雾中的成分能

迅速吸收热量， 若短时间内多次

补喷或持续对着一个部位喷， 会

造成成分堆积， 使汽化吸热效果

反复叠加， 导致皮肤局部温度骤

降， 造成冻伤。 如果喷在眼周和

伤口附近， 喷雾很有可能刺激到

眼周和眼睛黏膜， 令皮肤受损或

眼睛充血感染。

（来源： 央视新闻）
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医生：喝8000瓶才能达到治疗剂量
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线上销量不错，但评价不一

  在电商平台上， 晚安牛奶类的产

品销量不错。 记者看了看一款晚安奶

的商家介绍： 全脂灭菌乳， 生牛乳，

褪黑素含量为 12500pg/盒， 并且特

别注明了———此产品为普通食品， 不

适用于疾病预防、 治疗目的， 不能替

代保健食品或药品。 除了有宣传褪黑

素的， 还有宣传添加 γ-氨基丁酸

GABA 的牛奶。

大家对它们评价不一， 一种是

“对我有用的”， 有网友表示“我入

睡困难， 平时一两点睡觉的， 一天

11 点多喝了半瓶就睡着在了沙发

上， 比吃褪黑素还有用”。 另一种则

是“没用别买的”， 并调侃道“我喝

完跟黑猫警长一样， 两个眼睛炯炯

有神”。 还有一种中立派， “喝的第

一天有用， 后来没用了”。

  抛开褪黑素的光环， 普通牛奶

本身确实含有助眠成分。 陈倩怡介

绍， 一些对睡眠有益的营养成分，

例如色氨酸， 它是合成血清素或者

自身合成褪黑素的原料之一， 在牛

奶中比较丰富； 再比如钙， 它有助

于色氨酸制造褪黑素， 且具有抚慰

情绪的镇静作用。 牛奶中也含有 B

族维生素。

有研究表明， 睡眠质量不高与

血糖波动有关。 有些人在入睡后可

能出现夜间低血糖或者接近血糖临

界水平。 血糖低到一定程度可能会

导致睡眠被节律打断或者惊醒， 从

而降低睡眠质量。 牛奶中的蛋白和

脂肪会缓慢释放， 这对维持整体血

糖稳定性有帮助。 因此， 牛奶对睡

眠有一定帮助。

陈倩怡认为， 对于很多人而

言， 入睡困难与行为习惯的改变相

关， “现在大家频繁使用电子产

品， 这类设备可能会提高神经兴奋

性。 而喝一杯温热牛奶， 实际上能

帮助我们安抚神经， 缓慢进入睡眠

状态， 从行为上来讲也有所帮助。”

晚安牛奶会引发关注， 在魏宁

看来， 一方面， 目前有很多人存在

睡眠困扰， 《2024 中国居民睡眠

健康白皮书》 调查显示， 59%受访

者存在失眠症状； 另一方面， 大家

都希望用非药物的方法来改善睡

眠。 而晚安牛奶的宣传正是找准了

大家的痛点。

魏宁表示， 晚安牛奶除了可能

有非常微弱的生理作用外， 更多的

是安慰剂效应。 安慰剂效应在精神

卫生科也是有非常好的治疗作用

的。 “假设这个人有轻微的失眠困

扰， 还达不到临床上、 医学上失眠

的诊断标准， 同时， 又能够排除器

质性的因素或者是精神疾病的因素

导致的失眠， 个体比较相信晚安牛

奶， 或者说喝过晚安牛奶有效， 在

这种无害而且有益的前提下， 我觉

得不妨食用。”

更多的是安慰剂效应

  与其追逐晚安牛奶， 不如建立

科学的睡眠习惯。 陈倩怡建议， 失

眠人群若想改善睡眠， 除了可以适

量食用牛奶等食物， 更要注意整体

饮食结构的调整。 有些人可能出现

低血糖， 还有些人则会出现血糖波

动非常大的情况。 例如， 晚餐吃得

特别饱， 且摄入过多油腻、 高热量

食物， 就可能对睡眠产生不良影

响。 因此， 大家日常三餐要规律进

食， 均衡搭配主食、 荤菜、 素菜，

遵循膳食指南和膳食宝塔的建议，

实现饮食的均衡与健康。

最后， 陈倩怡表示， 晚安牛奶

对普通人的作用， 目前尚未在临床

验证过， 理论上应该无法达到有效

剂量。 “晚安牛奶仍然可以喝， 只

是大家不要期望它有太大的效果。

如果经济允许并且愿意在各个方面

积极管理睡眠， 这也可以作为一个

尝试。” （来源： 央视网等）

食物助眠只是一方面 科学管理睡眠是关键

远远达不到治疗剂量

  晚安牛奶最大的卖点莫过于其

“高褪黑素含量”。 某品牌在介绍中标

明“褪黑素含量：12500 皮克/盒”，但

特别注明“此产品为普通食品”。 浙江

大学医学院附属邵逸夫医院临床营养

科主管营养师陈倩怡说， 我国明确规

定褪黑素属于保健食品， 普通食品不

能额外添加， 市面上的晚安奶宣传是

通过饲养方式提高原生褪黑素含量。

虽然含量高一些， 但是每盒只有 1 万

多皮克。皮克是非常小的质量单位，等

于万亿分之一克。 而褪黑素的有效剂

量在 0.1 毫克-0.3 毫克之间。 如果喝

这种晚安牛奶，那么需要喝约 8000 瓶

才能达到治疗剂量。因此，从剂量上来

看，它无法达到治疗效果。

浙江大学医学院附属第一医院精

神卫生科副主任医师魏宁也表示：

“即便褪黑素有效， 从剂量的角度来

说， 它可能是远远不足的。”

魏宁还提到了其中一品牌的晚安

奶中添加的 γ-氨基丁酸， 就是 GA－

BA， “GABA 神经元在大脑中确实

是一个抑制性的神经元， 对睡眠是有

帮助的， 但同样， 口服 GABA 是不

是能够透过血脑屏障， 产生抑制或者

催眠的效果， 还没有循证医学的证

据。”


