
美国研究人员用数据说
明晚上睡得好可能有助延年
益寿。那么，如何界定睡得好
不好呢？

哈佛大学医学院研究人员
23日在提交给美国心脏病学会
年会的论文中说，健康睡眠要素
包括以下5点：每晚睡眠7至8
小时；每周入睡困难次数不超过
两次；每周夜间醒来次数不超过
两次；不用安眠药助眠；每周至
少5天醒来后感觉精力充沛。

研究人员分析了参与
2013年至2018年美国全国健
康访问调查的17.2万余人睡眠
问卷数据，这些人平均年龄为

50岁，人均接受4年多随访。
其间，8600 余人死亡，其中
2600余人死于心血管疾病，近
2100人死于癌症。研究人员
分析后认为，死亡病例中约8%
可归咎于不良睡眠习惯。

考虑了已知会增加过早
死亡风险的因素，如先前确诊
的疾病等，研究人员发现，与
没有或仅有上述一个健康睡
眠要素的人相比，拥有全部5
个健康睡眠要素的人整体死
亡率低30%；死于心血管疾病
的风险低21%；死于癌症的风
险低19%；死于以上两种病症
以外原因的风险低40%。

英国《泰晤士报》23日援
引哈佛大学医学院临床医学研
究员弗兰克·钱的话报道，健康
睡眠要素与健康状况之间存在
明显的量效关系，即一个人拥
有的健康睡眠要素越多，其全
因死亡和心血管疾病死亡风险

“就会逐步降低”。依据研究结
果，“仅保证睡眠时长并不够，
还得确保睡眠质量高，并且入
睡和保持睡眠方面无大碍”，这
样才可能活得更长。

值得注意的是，睡眠对健
康的影响存在性别差异。与
没有或仅有一个健康睡眠要
素的男性相比，自我报告拥有

全部5个健康睡眠要素的男
性平均预期寿命多4.7年，而
女性之间相比，差距为 2.4
年。研究人员现阶段尚不清
楚为何存在这种差异。

研究人员建议大家从年
轻时就开始培养良好睡眠习
惯，尽早发现并治疗睡眠障
碍，以期帮助降低过早死亡风
险。钱说：“对年轻人来说，重
要的是要明白，许多健康行为
是随着时间的推移而逐步养
成的。”正如人们常说“锻炼或
戒烟永远不会嫌太晚”，养成
良好睡眠习惯“也永远不会嫌
太早”。 据新华社

健康睡眠可延年益寿 数据来说话
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天津市场监管委工作人
员介绍，激光笔是一种演示
类激光产品，带有激光器装
置。我国国家现行执行标准
中明确指出，3B类或4类激光
产品不适合作为消费产品使
用。对激光笔的激光辐射类
别，我国目前没有明确要求。
激光笔经销单位应按照《中华
人民共和国产品质量法》第三
十三条规定：“销售者应当建立
并执行进货验收制度，验明产

品合格证明和其他标识。”一位
监管人员坦言，对激光笔产品
售卖环节的监管目前仍缺乏
执法依据。

山东策达律师事务所律
师张洋说，不同的辐射类别所
含的能量不同，对身体可能造
成的伤害也不同。“建议从法律
层面对激光笔的辐射类别进
行明确，进一步规范激光笔等
演示类民用产品市场”。

“企业应在激光产品包

装上设置更加醒目的中文安
全警示标识，并在产品详情
介绍中着重明确激光笔产品
安全风险。”天津社会科学院
法学研究所助理研究员张智
宇认为，要在法律层面对激
光笔的生产环节做出规范，
进一步明确激光笔产品的使
用属性。

“同时，要加强对激光笔
产品销售渠道监管。”张洋建
议，可通过定期开展专项整治

行动等，对激光笔销售行为加
以规范。“要着重查处‘三无’
产品、超标产品等不合格产
品，以及违规将激光笔作为儿
童玩具售卖等行为。”

楚艳华表示，除了法律
法规层面的制约和相关部
门的监管外，学校和家庭
的引导也同样重要。“学
校、家庭和社会三方共同
努力，才能更好保障孩子
的安全”。 据新华社

加拿大首都渥太华里多运河上有一段
世界最长的天然冰场，每年冬季吸引众多
滑冰爱好者前来打卡。然而，冰场运营方
24日说，由于这个冬季异常温暖，冰层厚
度不足，冰场本季将不会开放。

只有当冰层厚度达到至少30厘米时，
才可以开放冰场。这需要连续10至14天
维持零下20摄氏度至零下10摄氏度的低
温。加拿大天气预报网数据显示，渥太华今
年1月平均气温为零下5.9摄氏度。

这是里多运河冰场运营50多年来首
次无法开放。“我们和大家一样感到失望，”
加拿大国家资本委员会说，虽然渥太华过
去24小时内经历较低气温，但这并不足以
扭转整个冬季“气温、降雪和降雨都高于平
均水平”的局面，“这导致冰面薄而多孔”。

里多运河冰场冬季会形成长达7.8公
里的天然冰道，通常在12月底开放，为期
30至60天。受全球气候变暖影响，冰场近
些年开放时间推迟。2020年一度拖到1月
28日才开放。

加拿大天气预报网负责人道格·吉勒
姆说，气候变化导致暖冬比几十年前更易
出现。 据新华社

土耳其24日发布总统令，部署震后重
建工作。司法部长贝基尔·博兹达说，检察
部门已逮捕171名应对建筑物在地震中坍
塌承担责任的嫌疑人。

土耳其南部靠近叙利亚边境地区6日
发生强震，导致超过4.35万人死亡，数以百
万计民众无家可归。据土耳其官方统计数
据，超过16万栋建筑在地震中倒塌或严重
受损，这些建筑包含52万套公寓房。

土耳其总统雷杰普·塔伊普·埃尔多安
承诺一年内完成重建。依据24日发布的
重建条例，个人、机构和团体可以参与重
建，把修建的住宅和办公楼“捐赠”给政府，
由市政部门分配给受灾民众。

司法部长博兹达 23 日告诉媒体记
者，已有 171 人被逮捕，包括 78 名承包
商、64名工长、11名楼房业主。博兹达
说：“所有涉案人员都将被追究法律责
任。根据他们应承担的责任，每个人都
将受到惩罚。” 据新华社

土耳其已逮捕171名
地震中坍塌建筑物责任人

天气“太暖”
世界最长天然溜冰场关闭

美国疾病控制和预防中心24日发布
的最新数据显示，美国当前的流感季估计
已有至少2500万感染病例，其中住院病例
达28万例，死亡病例1.8万例。

据美疾控中心网站介绍，美国流感季
通常在秋季和冬季，以12月至2月为高峰
期。此次流感季还提前到来。

美疾控中心数据显示，目前全美每周
流感住院病例数和比例都呈下降趋势。截
至2月18日的一周，美国有1778例流感住
院病例。截至目前，此次流感季共报告
115例儿童死亡病例。

美疾控中心说，每年接种流感疫苗是
预防流感的最佳方法。接种疫苗不仅可以
预防病毒感染，还能预防重症。建议年龄
为6个月及以上的人每年接种流感疫苗。

美疾控中心24日发布的一份关于流
感疫苗有效性的研究报告显示，此次流感
季疫苗对于预防65岁以下人群感染甲型
流感的有效性为54%，对于18岁以下儿童
和青少年的有效性为71%。 据新华社

美国最新流感季
估计已有1.8万死亡病例

直视一秒钟 恢复十分钟

文具店售卖激光笔极易灼伤眼睛
不久前，天津第三中

心医院眼科医生徐文君陪
女儿购买文具时，看到类
似手电笔的产品，与其发
出的光仅仅直视了不到一
秒，视野内就出现了豆粒
大小的圆形暗斑，十多分
钟后视力才恢复正常，令
她后怕不已。徐文君发
现，文具店里售卖的该产
品为激光笔，且没有安全
提示。

激光照射到眼睛 或造成不可逆损伤

“如果是照在儿童的眼睛
里，后果不堪设想。”谈起这段
经历，徐文君仍心有余悸。

“眼科检查需要用到手
电笔，当时想着顺便买一个，
没想到就出了问题。”当天，
徐文君陪女儿在一处文具
售卖点挑选文具时，看到这
款类似手电笔的产品，上面
有两个按钮，按下其中一个，
发出了与手电筒类似的弥散

灯光。
徐文君按下另一个按钮

时，一束强光正对她的眼睛
照射进来。“糟糕！是激光
笔！”从激光照射到做出反
应仅仅不到一秒钟，徐文君
回过神时，右眼视野内已经
出现了一块豆粒大小的圆形
暗斑。

“当时光束正对着的就
是我眼底黄斑的位置。”幸运

的是，十多分钟后，徐文君的
视力恢复了正常。“黄斑是眼
睛视觉最敏锐的地方，视网
膜色素密集，尤其容易受到
激光热辐射的伤害，而激光
笔光线属于平行光，单位面
积内能量高，极易造成黄斑
灼伤。”徐文君说。

记者梳理相关案例发
现，近年来，全国多地都曾出
现过激光笔照射导致视力损

伤的案例。“天津市眼科医院
每年都会接诊类似患者，其
中大部分是孩子。”天津市眼
科医院主任医师楚艳华介
绍，激光笔照射到眼睛造成
的黄斑损伤、黄斑裂孔是不
可逆损伤，进而影响孩子的
视力。

“既然激光笔如此危险，
为什么能在文具用品店售
卖？”徐文君不禁发出疑问。

我 国 国 家 标 准
GB7247.1-2012《激光产品
的安全第1部分：设备分类、要
求》按照危害程度由低到高，
将激光产品分为以下等级：1
类、1M类、2类、2M类、3R类、
3B类、4类，并对每类激光均
有标记的要求。其中，根据国
家标准GB19865-2005《电玩
具的安全》的规定，玩具中的
激光器应满足1类激光辐射

功率限值要求。
天津社会科学院法学研

究所助理研究员张智宇等专
家认为，激光笔属于激光产
品，应该遵守上述标准要求。

但记者走访天津市多家
文具店发现，目前，天津市面上
售卖的激光笔产品大多为3R、
3B类的激光产品，功率远超1
类激光辐射功率限值要求。在
天津市南开区一处文具店内，

针对一款明确标注为“3R类激
光产品”的品牌激光笔，该店
的销售人员告诉记者：“大部
分是老师购买做教具，学生来
买的比较少，更多是为了玩。”

对于3R、3B类的激光产
品，楚艳华说：“一般来说，人
体可以承受的激光功率为
0.4毫瓦，但现在市面上售卖
的激光笔功率限值一般在5
毫瓦左右，有的甚至更高。

这样的光束照进人的眼睛，
极短时间就可能造成黄斑损
伤甚至裂孔。”

记者调研时还发现，在
多个网络销售平台，均有3B
类激光笔售卖。一家激光笔
生产企业的负责人告诉记
者，目前针对激光笔产品，
没有明确的安全使用标准，
这也造成了激光笔市场存
在一些乱象。

让孩子远离眼睛伤害 需多管齐下


