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健康D
健康生活

不透气，四类污染物入侵

室内污染物的来源主要包括化学性污染
物，比如二氧化碳、甲醛、燃烧产物等；物理性
污染物，比如噪声、家用电器产生的辐射；生物
性污染，比如尘螨、各种致病微生物；放射性污
染物，比如建筑材料中的放射性物质“氡”。

以二氧化碳 CO2 为例，正常空气中
CO2含量为 0.03%～0.04%，人体呼出的气
体和含碳物质的燃烧都会使 CO2 浓度增
加。当CO2浓度达到0.15%时，人体就会出
现不适感；浓度达到8%～10%，人体就会呼
吸困难，全身无力，肌肉抽搐。因此，长时间
不通风会导致室内氧气不足，长期待在这样
的环境里，会因缺氧引起头晕头痛、血压升
高，甚至引发其他疾病。

此外，空气不流通的环境也会让细菌和
病毒生长繁殖，从而增加患呼吸道疾病的可
能性。

把“空气维生素”请进门

通风是一种引入新鲜空气，以降低室内
污染物浓度，并且能调节室内温度和湿度的
有效手段，且自然通风对于保持室内空气的
清洁与新鲜非常重要。

通风的效果到底有多明显？有对学生
宿舍的研究显示，开窗 10分钟后室内空气
菌落总数较未开窗通风时下降36.0%，室内
无人情况下开窗通风两小时后室内空气菌
落总数下降74.3%。由此可见，宿舍短时间
通风后,微生物含量均下降明显；较长时间
通风且无人时室内微生物含量最少。

此外，开窗通风还能够增加室内有益身
体健康的空气负氧离子。空气负氧离子，是
地球上维持生物健康的重要物质，它可以调
节人中枢神经系统的兴奋和抑制，改善大脑
皮层的功能，促进造血功能和肺的换气能
力，提高人的免疫力，被誉为“空气维生素”。

而这种负离子在山林、海滨的空气中的
含量最高，每立方厘米中约有2500个；农村
原野中较高，每立方厘米中约有1000个；城
镇较低，户外约有600个，室内只有300个；
在冬季密闭的房间内，只有几十个。开窗通
风，能够把对身体有益的负离子引进室内，
并送走对身体有害的过盛的正离子。

四个时间点记得通风

1.早起后：早晨室内空气含氧量降低，
而且整理床铺时，尘螨、皮屑等乱飞，居室急
需通风换气。

2.做饭时：煎炒烹炸等烹调方式会产生
大量油烟。此时应保持窗户与抽油烟机同
时开启，促进室内污染物排出。烹饪结束
后，要继续开窗通风10分钟以上。

3.打扫时：打扫房间时，室内的灰尘、细
菌、尘螨等物质会飘浮在空中，需开窗通风，
以降低室内污染物的浓度。

4.睡觉前：天气适宜时，睡前半小时开
窗 15分钟左右，可增加室内空气中的含氧
量，有利于睡眠。

开窗四讲究

开窗通风在时间、时长、方法、效果等方

面有四个讲究：
1.讲时间：一般在 8:00-11：00 及 13：

00-16：00，大气扩散条件较好，污染物浓度
较低，开窗换气效果较好，其中以 10:00和
15：00左右为最佳。

2.讲时长：每次开窗通风的时间20-30
分钟为宜，如果只将窗户开个小缝，通风时
间需增至 30-60 分钟，每天开窗通风 3-4
次。

3.讲方法：通风方式以形成对流为佳，
例如打开家中距离最远的窗户和门，让流动
的空气穿过整个房间。

4.讲效果：夜间睡觉时，在确保安全的
情况下，可将窗户开一小缝，以使室内氧气
得到补充。

三种天气别开窗

1.雾霾天：在雾霾和沙尘天气，室外大
气污染较重，应关闭门窗。

2.小雨天：下小雨时，风速和风力较小，
不利于污染物的稀释和扩散，大气中的污染
物会形成湿沉降，加重空气污染，应等雨下
过一段时间以后，或雨过天晴、空气清新，再
开窗通风。

3.大风天：大风可造成扬尘，且易使空
气中污染物扩散，风力五级以上时应关上
窗户，等风力较小时，将窗户开一条缝即
可。

此外，在早晚交通高峰时段，汽车排放
的尾气会使空气质量变差。如果居住在交
通主干道附近，且楼层较低，开窗通风最好
避开这一时段。

“五一”外出回家
如何做好清洁消毒
当前境外输入仍带来零散病例，存在较大隐患和

风险，“五一”假期畅玩的同时也要注意保护自身健
康，减少感染风险，外出回家后及时做好清洁消毒。

衣服 日常的外套，回家后直接挂在门口，把外
面穿的衣服和家里穿的衣服分开，没有必要每天回
去都对外套进行消毒处理。

如果感觉到外套可能被污染，比如接触了一些有
可疑症状的人，这种情况下需要对外套进行消毒处
理。尽量选用物理消毒，如果物理消毒不行再选用化
学消毒。比如衣服只要耐高温，就可以选用56℃30
分钟的方式消毒。如果有烘干机，也可以把温度调到
80度以上，烘干20分钟也可以达到消毒作用。

如果衣服面料不耐高温，可以采用化学消毒剂
浸泡消毒，这几类消毒剂比较常用，一是酚类消毒
剂，二是季铵盐类消毒剂，三是以84消毒液为代表
的含氯消毒剂，一定要按照说明书的剂量进行操作。

这三种消毒剂各有缺点，使用时要注意。酚类
消毒剂会让化纤材料着色，可能让它变色。84消毒
剂等含氯消毒剂可能会对衣物有褪色作用，会漂
白。季铵盐类消毒剂，如果和洗衣粉、肥皂这些阴离
子表面活性剂一起用，两边都会失效，既不能消毒又
不能清洗。因此，要根据实际情况选择消毒剂。

手机 手机是人们高频接触的物品，要加强清洁
和消毒。建议每次外出回到家后关闭手机电源，等
手机彻底冷却后，沾取适量75%的酒精或使用对电
子产品没有损害的消毒产品，包括用消毒纸巾擦拭
手机表面，并做好手部卫生。如果外出期间没有使
用手机，则没有必要对手机表面进行消毒。

钥匙 钥匙可谓是人类最亲密的“伴侣”，但它也
是各类病毒、细菌生存繁衍的“风水宝地”。钥匙可
以用药皂在洗手时一同清洗，或与其他需要消毒的
物品一道放入500mg/L的含氯消毒剂中浸泡30分
钟左右，然后用清水冲洗干净。

手提包 手提包可在回家后用 75%的酒精擦
拭，然后悬挂晾干。

护肤品最多涂几层
有调查显示，女性平均每天会用12种护肤品，

意味着每天把100多种化学成分涂抹在脸上，这会
帮助青春永驻，还是加速衰老？护肤分为基础护肤
和加强护理，前者包括清洁（洁面和卸妆）、保湿、防
晒，后者包括美白和抗皱等。使用护肤品要遵守以
下几个原则，才能达到养颜目的。

1.正确洁面和卸妆。日晒、灰尘、皮肤代谢产物
以及化妆品，都会在皮肤表面形成污垢，因此清洁是
必不可少的程序。需要强调，使用卸妆产品之后不
需要再次洁面，只有卸妆油、卸妆霜等含油脂多的产
品会在面部残留较多油脂，需要再次洁面。敏感肌
肤应使用安全的药妆产品洁面。

2.注重保湿和防晒。无论使用何种产品，都要有
一定的使用顺序，如果顺序错了，就无法起到功效。
一般来说，先用分子量最小的产品，依次递增，最后用
分子量最大的，通常是化妆水、精华、乳液、面霜的顺
序。防晒一般是最后一步，如果后续使用带有防晒功
效的粉底和粉饼，也可不单独使用防晒护肤品。

3.适当美白和抗皱。这是皮肤基础护理之上的
加强护理，针对有美白和抗皱需求的人群。因为美
白产品通常偏酸性，使用后易导致皮肤干燥，因此要
搭配保湿产品使用。

4.简简单单化个妆。日常生活建议化淡妆或
“裸妆”。如果皮肤状态好，只要淡淡涂点粉底，再薄
薄施粉定妆，两颊轻扫腮红，唇部涂少许润唇膏和口
红，人的状态就会很好，肤色显得自然透亮。

5.定期调整产品结构。很多女性生理期前一周
或换季时，皮肤状态比平时差。在这些特殊时期，建
议护肤时做减法，即仅使用基础护肤品，并且尽量使
用安全不过敏的药妆，减少刺激。

防溺水安全知识
溺水的人为原因

溺水的人为原因很多。不了解水性，对自己的
体力和游泳能力缺乏正确预估，贸然入水有可能导
致溺水。

即使是习水性的人，由于某种原因也会在水下
出现四肢痉挛、抽搐等情况，导致失去自主能力而下
沉。原因可能是未做充分准备活动，下水后突然遭
受冷水的刺激；也可能是由于游泳时间过长，体内的
二氧化碳丧失过多。

安全意识淡薄，私自到非开放的水域游泳，四肢
可能会被水底的水草缠绕而导致下沉，或陷入泥沙
而失去控制能力。

青少年缺乏游泳的安全观念，互相嬉戏、打闹，
发生意外后又惊慌失措，往往会错过救治时机，导致
溺水身亡。

身体不好，患有心脏病、贫血、癫痫及其他慢性
病的人，可能在游泳中因冷水刺激而旧病复发，从而
导致溺水。

溺水的症状
溺水的症状因溺水程度而不同。
轻度溺水者的口唇和四肢末端会出现青紫颜

色，呼吸微弱、四肢发硬、面部浮肿，出现轻度的缺氧
现象。落水被淹后一般4~6分钟即可致死。

重度溺水者，整个溺水过程十分迅速，严重者在
1分钟内会出现低血氧症。落水时间较长，面色会
呈青紫色，口腔、鼻孔和气管内会充满血性泡沫或泥
沙，双眼充血，瞳孔散大，昏睡不醒，肢体冰冷，脉博
微弱，双肺有啰音，心音低且不规则，血压下降，胃充
水扩张，甚至抽搐或呼吸心跳停止。

通风讲门道，开窗时机你掐准了吗？
生活常识

疫情期间，勤洗手、戴口罩、勤通风
的卫生习惯想必你已经烂熟于心。这其
中，开窗通风不仅可以保证室内干爽，还
可以减缓病毒传播，让人精神舒畅。不
过，说到开窗通风也是有技巧、讲门道
的，“443”的通风秘诀你了解吗？

餐具摞着放，细菌猛增
洗碗之后，很多人还没等碗盘干透，就习惯性地把

它们摞在一起，收入碗柜中。日前，中国家用电器研究
院实验发现，这种习惯会给餐具带来二次污染风险，可
能危害身体健康。

该实验设置了两组进行对比：一组碗盘洗后，直接
摞起来放到碗柜中储存；另一组碗盘洗后，立着放于置
物架上，并放于通风处。3天后，立着放的餐具细菌数
量级为8000cfu/套（cfu是指单位体积中细菌的群落
总数），符合我国相关卫生标准；而摞着放的细菌数量
是560000cfu/套，为立着放的70倍。

部分洗碗机有消毒的功能，在一定程度上能减少
餐具残留的细菌。但要注意，很多家庭用完洗碗机，就
把餐具留在里面，下顿再接着用。中国家用电器研究
院在实验中，也对从洗碗机中及时拿出，以及在机器中
存放了3天、7天的餐具分别进行检测。结果发现，只
有及时取出的餐具，细菌数量符合国家相关卫生标准，
而后两者细菌量分别超标百倍和千倍。这是因为，洗
碗机内部相对密闭且潮湿，非常适宜细菌生长，如将餐
具长期放于其中，会导致二次污染。

蜂蜜食用有讲究
蜂蜜是蜜蜂从开花植物的花中采得的花蜜在蜂巢

中经过充分酿造而成的天然甜物质，气味清香浓郁，味
道纯真甜美。《本草崇原》中说蜂蜜是“除众病，和百药
者”。但很多人不知道，不同来源的蜂蜜有不同的功
效。

百花蜜 百花蜜通常由5种以上蜂蜜混合而成，
清香甜润，具备很多功效，如清热补中、解毒润燥、收敛
等，适合大多数人。它还具有促新陈代谢、助长发育、
健肠胃、促进血液循环、保肝、消炎、镇痛等多种作用，
常食用可提高青少年的免疫力。

洋槐蜜 洋槐蜜主产于长江以北，性平偏寒凉，具
有凉血止血、清热解毒、宁心安神等功效，适合所有人
服用，尤其适合青少年和中老年人。现代药理研究表
明，洋槐蜜具有舒张血管、改善血液循环、防止血管硬
化、降血压、祛湿利尿等作用。

枣花蜜 枣花蜜主产于山东、山西、河南，蜜汁透
明或略浊，有光泽，质地黏稠，不易结晶，有些枣花蜜在
底部可见少量粗粒结晶。枣花蜜具有抗菌消炎、促进
组织再生、补脾益肾、解毒保肝、调节神经、改善睡眠，
护肤美容等功效。

枸蜂蜜 枸杞蜜是蜜蜂采集枸杞花蜜酿造而成。
具有补肾益精、养肝明目、润肺止咳之功效，适合血气
两亏、高血压、体质虚弱、视力下降之人，以及贫血、慢
性肝炎、中毒性或代谢肝病及胆道系统引起的肝功能
障碍等人士服用。特别适应于肾虚腰痛、遗精滑精、工
作繁忙的男性食用。

情绪欠佳易引起多种口腔黏膜
病，诸如灼口综合征、扁平苔藓、复发
性口腔溃疡等。该如何“对付”这些口
腔黏膜病？

失眠、情绪差
让嘴里“冒火”

灼口综合征好发于更年期前后的
女性朋友，但一些工作紧张、压力大，
患有焦虑症、抑郁症，遇事多思多想、
长期失眠的人士也容易得这个病。

灼口综合征的症状很特别，有的
人会觉得嘴里像冒了火，吃了辣椒一
样火烧火燎的；有的人甚至想把舌头
伸出来透点凉气才舒服；还有的人描
述像吃了麻椒一样麻麻涩涩的；甚至
有的人会有口干的感觉，但这些症状
在吃东西时反而消失了。

另外，这些症状大多都是早上起
床的时候还好，越到下午、晚上越严
重，甚至和睡眠互相影响：越睡不着嘴
里烧灼感越严重，烧灼感越严重越睡
不着。

虽说灼口综合征的症状让人痛
苦，但临床上检查不出器质性的病变：
没有感染，没有溃疡，更不会癌变。因
为这个病和心情、情绪、心理状态、睡
眠、更年期的激素水平等有关，所以应
该关注情绪管理。如果实在难受，不
妨含口水试试。

漱口水并非万能
太刺激得停用

除了灼口综合征，其他与情绪相
关的黏膜病也很多，比如口腔扁平苔
藓和复发性口腔溃疡。这两种疾病都
是很常见的口腔黏膜病。

先说口腔扁平苔藓，患者口腔里
会有典型的白色条纹，严重的会出现
糜烂和充血发红的表现。如果嘴里有
些花纹，面积不是特别大且没什么不
适症状，就不用担心，只要情绪放松，
多休息，不吃刺激东西，比如生葱、生
姜、生蒜，过酸、过辣、过咸或过烫的食
物，一般不会有大问题。

但如果出现糜烂、充血的时候，吃
东西就会有刺激痛感。首先，调节好
情绪，因为扁平苔藓和情绪的关系密
切，心情放松了，扁平苔藓的状态也会
好些。

此外，一定要注意糜烂或充血发
炎部位的卫生，防止有食物残渣滞留
在发炎部位周围，认真刷牙，尽量选用
刺激性小的牙膏。

有人问：用漱口水行不行？
答：市面上有些漱口水是可以用

的，但不建议长期使用。偶尔使用漱
口水没有问题，需要注意的是，有些漱
口水为了追求激爽的口感，会有大量
添加剂，如果你在漱口时感觉黏膜有
疼痛感，应停止使用。漱口时以不刺

激黏膜为宜，否则适得其反。一般情
况下清水漱口就可以了。

当然，如果是糜烂型的扁平苔藓，
同样要避免辛辣食物的刺激。

“顽固”口疮会癌变？
不可能

再来说说复发性口腔溃疡，就是
我们俗话说的“口疮”，这是最常见的
黏膜病。有时莫名其妙会在口腔的各
个部位长出大小不等、表面黄，周围红
肿、小坑状的口疮，有时还不止一个。

虽然复发性口腔溃疡经常出现，
但并不像我们想的那样——“口疮长
太勤了会癌变”。口腔癌之所以称之
为“癌”，是因为它扎根在一个地方，无
限生长，永远不会变小并消失。而复
发性口腔溃疡可以自愈，且永远不会
癌变。

要想减少口疮发生，就要少熬夜，
放松心情，多睡美容觉，还要勤锻炼，
增强体质，均衡饮食。

此外，在吃饭时一定要慢一点，别
吃太急咬到嘴；还有不要吃过硬、脆的
食物，以防划伤黏膜，避免诱发溃疡。

特别提醒大家，企图用高度白酒
漱口杀病毒、杀菌，是不现实的。完整
的黏膜有一定的防御作用，如果高度
白酒闷在嘴里时间过长，只会烧伤口
腔黏膜。
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（本版图文均据新华网）

吃出健康


