
近 期 ，
印度东部西
孟加拉邦的
尼帕病毒疫
情持续引发

关注。尼帕病毒并非新病
毒，上世纪 90 年代就在马
来西亚、孟加拉国出现过。
研究文献显示，尼帕病毒潜
伏期一般为 4~14 天，最长
可达 45 天，症状呈阶段性
特点。早期表现为 38.5℃以
上高热、头痛等流感样症
状；病情进展后会快速出
现急性脑炎、呼吸窘迫等
重 症 ， 伴 随 喷 射 性 呕 吐 、

意识模糊甚至昏迷，重症
可导致多脏器衰竭。

首都医科大学附属北
京佑安医院感染综合科主
任医师李侗曾强调，尼帕
病毒的人传人能力远弱于
新冠病毒，因此暴发大规
模疫情的风险较低，公众
无需过度担心。浙江大学
医学院附属第一医院主任
医 师 肖 永 红 提 醒 ， 寒 假 、
春节期间计划外出旅游，尤
其是前往南亚、东南亚地区
人员，需做好个人防护。若
3 周内出现发热、咳嗽、头
晕等症状，应及时就医。

主办

■总第 2247期 2026年第 9期

■1月 30日星期五

■周二、五出版本期 8版

■官方网站：www.jksb.com.cn
■广告咨询：010-65368968

■国内统一刊号：CN11-0218
■邮发代号：1-51
■读者热线：010-65369671
■零售每份 3元

值班主任：田 茹 编辑：董颖钰 美编：霍耀翠 地址：北京市朝阳区金台西路2号院人民日报社新媒体大厦A座（100733） 网址：www.jksb.com.cn 投诉：tousu@peopledailyhealth.com
办公室：（010）65369681 各地邮政服务电话：11185 发行中心：（010）65369671 编辑部：（010）65363351 报社邮箱：jksb@jksb.com.cn 投稿邮箱：jksbbj@jksb.com.cn

“1 元 体 验 瑜 伽
课”“9.9 元试听编程
课”……如今，各类
培训机构推出低价体
验 课 ， 很 多 看 似 优

惠，实则暗藏玄机。有消费者反
映 ， 一 些 课 程 存 在 质 量 参 差 不
齐、续费后服务缩水、营销套路
太多等问题；还有人购买了长期
课程，可承诺的优质师资、系统
内容、周到服务却大打折扣。

体验课应是直观展示服务品
质的窗户，让消费者在有限时间
内快速了解教学水平，做出理性
选择。若窗口只为挂上诱饵，埋

下陷阱，不仅损害消费者权益，
更会阻碍培训市场健康发展。

要从根源上遏制“体验课陷
阱”，需多方共管。首先，机构自
律是基础。建议培训机构明确体
验课与正式课程的衔接标准，确
保服务质量前后一致，并将关键
信息在合同中予以明确。

其次，用户理性是关键。面
对低价诱惑，消费者在购买前应
考察机构资质、查阅合同条款、
了解退费政策。若遇虚假宣传或
服务缩水，应及时通过消费者协
会、市场监管部门等渠道维权。

再次，监管发力是保障。相
关部门应加强对预付费式培训服
务的监管力度，建立资金存管、
风险预警等机制，曝光和惩戒屡
次违规的机构；探索建立第三方
课程评价平台，建立透明信息环
境，倒逼机构提升服务质量。

只有当体验课真正成为服务
质量的“精华版”，而非消费套路
的“烟雾弹”，才能让消费者学有
所获。

体验课少点套路
多些干货
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权威医生在身边

石梦竹

本报记者 谭琪欣

“读书有味身忘老，病
需书卷作良医。”2 月 1 日
起，《全民阅读促进条例》
条例施行。阅读，不仅能增
长知识、陶冶情操，从健康
角度来看，对身心都有益。

阅读有助延寿

大量研究证实，阅读能
为生命“续航”。美国耶鲁
大学公共卫生学院研究者在
英国《社会科学与医学》杂
志发表的一项覆盖3635人的
研究发现，每周读书超过3.5
小时的人，死亡风险降低
23%，平均预期寿命延长约
23个月。英国苏塞克斯大学
认知神经心理学家戴维・刘
易斯博士团队研究发现，每
天仅需阅读 6分钟，压力水
平便会显著下降，效果不亚
于一次轻松的散步。

“ 深 度 阅 读 这 种 高 强
度、多脑区协同的活动，如
同针对大脑的‘健身’，不
仅可以即时强化特定神经通
路，长期坚持更能促进有益
的神经元连接生成，最终实
现提升认知、调节情绪的效
果。”清华大学心理与认知
科学系教授彭凯平谈到，即
便是单纯注视“笑”字，久
之也会觉得字在对我们微
笑，这正是因为汉字独特的
形义关联，能直接唤起积极
的情绪记忆。

江苏大学应用心理学研
究所所长刘伟认为，阅读有
利于身心健康的关键，在于
它能营造一种心流状态 （一
种高度专注、沉浸且充满愉

悦感的心理体验）。当沉浸
于一本好书中，外界干扰被
暂时屏蔽，这种全神贯注的
状态能让心神从日常的压力
源中抽离。在这个快速发展
的时代中，阅读提供了一种
稀缺的“深度休息”时刻，
让人们主动将心神安顿于一
处稳固的“精神锚点”上。

纸质书体验好

刘伟介绍，相比电子
书，纸质书更加“健康友
好”。它在物理上提供了无
蓝光、无频闪的自然反射光
阅读环境，且阅读时的实体
触感、翻页动作与墨香，不
仅易带来“心流”体验，更
被多项研究证实有助于加深
理解和长期记忆。因此，当
需要进行深度学习、研读经
典，或希望在睡前放松时，
纸质书是更优选择，它能帮
你隔绝干扰，深耕思想；而
如果优先考虑的是便捷性、

信息容量和阅读的灵活性，
那么电子书则是绝佳工具。

彭凯平认为，从心理体
验来看，纸质书与电子书差
异不大，关键在于内容能否
引发心灵共鸣。但他个人偏
爱 纸 质 书 的 “ 全 通 道 体
验”——触摸纸张的纹理，
闻嗅书页的气息，感受捧读
的实在，这些都是阅读仪式
感的一部分，能加深情绪记
忆，让阅读成为一种多感官
的沉浸享受。

将阅读融入生活

从今年开始，每年 4 月
的第四周被国务院设立为

“全民阅读活动周”。这不仅
是国家的倡议，更是温暖的
邀请——将阅读融入我们的
生活。对此，彭凯平分享了
几点心得：

在“闲时”读。有意识
地区分“为获取信息的阅读”
和“为滋养身心的阅读”，后

者不必强行设定进度目标，
可在每日主要任务完成后，
或专门预留一段无打扰时
间，哪怕只有 20 分钟，关
掉手机通知，告诉自己“此
时只需享受阅读本身”。这
种不赶不急的状态，能让阅
读真正为精神充电。

在适宜环境中读。大脑
在氧气充足时更高效。周末
不妨带着书前往公园、湖
畔、图书馆等开阔空间。自
然景观与新鲜空气能有效缓
解认知疲劳，提升阅读愉悦
感。需保持阅读环境空气清
新，经常通风换气，以维持
大脑清醒。光线方面，优先
利用自然光，并确保光线均
匀。夜间或光线不足时，须
同时开启房间顶灯和阅读台
灯，避免明暗对比强烈。

在松弛状态下读。若感
到思绪纷乱无法专注，可先
进行 5 分钟简单的正念呼
吸，待心静下来再开始阅
读。不必强求一次性读完。
松弛不代表不讲究正确姿
势，应避免趴着、躺着、走
路或乘车时阅读，以减轻颈
椎和腰椎的负担。

建立阅读仪式感。阅读
前，可以为自己泡一杯清
茶、点燃一盏香薰 （建议选
择令人安宁的木质或草本香
气）、播放轻柔背景音乐，
帮助自己快速转换心境，进
入阅读状态。

在节奏匆促的日常里，
愿我们都能更从容地翻开书
页，在阅读中遇见一个更健
康、更丰盈的自己。

提升脑力 调节情绪 有助延寿

一次阅读全身受益
受访专家：清华大学心理与认知科学系教授 彭凯平 江苏大学应用心理学研究所所长 刘 伟

印度暴发尼帕病毒疫情
本报记者 张炳钰

2025年 8月，在有“长寿之乡”之称的重庆江津，101
岁的陈显跃老人在读书。 曹子豪摄

遇 到 刮 风 下 雨 的 天
气，不少人习惯在地下车
库散步、锻炼，甚至带孩
子玩耍，却不知其中隐藏
着被世界卫生组织列为Ⅰ
类致癌物的氡（dōng）气。

清华大学北京清华长
庚医院呼吸与危重症医学
科 副 主 任 医 师 蔡 存 良 介
绍，氡气对人体的危害，
主要来自其衰变后产生的
放射性颗粒。若长期暴露
于氡浓度较高的环境，肺
癌风险会显著上升。世界
卫生组织指出，氡是导致
肺癌的主要原因之一，危

害仅次于吸烟。
对于将车辆停放在地

下车库的车主来说，日常
短暂地取车、停车行为无
需过度恐慌。但切忌将通
风 不 良 的 地 下 车 库 当 作

“室内公园”或“健身步
道”，带儿童长期在地下车
库内玩耍。除了氡气，地
下车库因车辆频繁启停，
一氧化碳、氮氧化物等尾
气污染物浓度也较高，空
气质量并
不 理 想 ，
不宜长时
间停留。

本报记者 田雨汀

别在地下车库长时间停留


