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你家花洒多久没清理了？若长
时间不清洁，洗澡水可能潜藏多种
病菌。

花洒是隐形的“细菌窝”

花洒内部潮湿、温暖，容易滋
生微生物。若长期不清洁花洒，其
出水口和管道内壁会附着滑腻的生
物膜，其中藏匿着军团菌、霉菌等
致病菌。洗澡时，这些致病菌可通
过呼吸或皮肤接触侵入人体，危害

身体健康。
此外，花洒内部还极易滋生非

结核分枝杆菌，其中鸟分枝杆菌检
出率较高。

鸟分枝杆菌是一种常见的非结
核分枝杆菌，属于条件致病菌。免
疫功能正常者通常不易发病，但仍
存在健康隐患。

该病菌可通过呼吸道传播，或
经皮肤伤口、消化道、破损的皮肤
黏膜进入人体，引发急性或慢性感
染。

健康人群接触后可能出现慢性
轻度肺部感染，表现为疲倦、乏
力、长期干咳等；支气管扩张患
者、老年人及免疫力低下人群感染
风险更高，症状也更严重，甚至可
能出现全身播散性感染。

日常生活中多长时间应该清洁
一次花洒？怎样才能彻底清洁呢？

建议每3个月
清洁一次花洒

当花洒出现水流变细、分叉，
出水不畅，出水孔被白色或黄色水
垢堵塞等现象，或花洒表面出现霉
斑、水垢时，就说明该清洁了。

日常情况下，建议每 3个月对
花洒进行一次彻底清洁。

浸泡刷洗：将花洒拆卸，放入
按比例稀释的消毒液或白醋溶液
（白醋 1∶1 兑水）中浸泡 3小时以
上。浸泡后，用旧牙刷蘸取少量白
醋或除霉剂，仔细刷洗花洒表面、
出水孔、软管等，去除顽固污渍和
霉斑。最后用清水冲洗并装回，通
水片刻排出残留杂质。

日常维护：若出水孔堵塞，可
用细针小心疏通；若家中花洒长期

闲置，使用前先放水几分钟，并做
好清洁。免疫力较弱人群可选择具
有自洁功能的花洒，如配备硅胶出
水嘴或内置清洁针的花洒。

预防浴室滋生霉菌的
3个方法

除了花洒可能潜藏病原体，浴
室本身就是家中最潮湿的地方，容
易滋生霉菌，日常应注意以下3点：

●常开浴室门

即便卫生间窗户整天开着，若
浴室门紧闭，空气依然无法流通。
如果不愿意打开门，应在开窗的同
时开启换气扇。

●及时清理闲置瓶罐

沐浴露、洗发水等瓶子底部、
内侧、瓶口都是霉菌最爱的“藏身
处”。

●及时清理排水口

排水口堆积的头发易滋生霉菌
与细菌。每次洗澡后最好及时清
理，避免堵塞。

（本报综合）

花洒不清理，洗澡也“添堵”

立夏一过，气温节节攀升，湿
气慢慢加重，蚊子也开始出来活动
了。同一间屋子、同一片树荫下，
有的人安然无事，有的人却几分钟
就被咬满一身包，又痒又痛，彻夜难
眠。很多人第一反应都是脱口而出：
没办法，我血型招蚊子。其实，这全
是误区，没有半点科学依据。

真正招蚊的核心诱因

●代谢旺盛、体表温度高、出
汗多、自带酮类气味的人

人体基础代谢越快，皮肤表面
就越容易产生微量酮类物质，再加
上体温偏高、容易出汗，汗液里还
会同步带出乳酸、氨类成分。

酮类气味+体温+汗液三合一，
对蚊子来说，就是穿透力极强的

“高能信号”。

●呼吸节奏偏快、呼气量大的人

蚊子觅食最核心的追踪线索，
就是人体呼出的二氧化碳。

本身基础代谢偏高的人群，身
体循环运转更快，肺部换气频次更
高，日常会持续呼出大量二氧化
碳，不用刻意活动，就会持续释放
蚊虫追踪信号。

●偏爱甜食重口、饮食油腻的人

经常吃甜品糕点、重油重盐饭
菜、辛辣荤腥食物，身体代谢节奏
会悄悄改变，体表分泌的汗液、皮
脂味道也会随之变重。

这种淡淡的体味变化，我们自
己察觉不到，但蚊子嗅觉格外灵
敏，一闻就会主动靠近，叮咬概率
直接翻倍。

●爱穿深色衣服、傍晚户外停
留久的人

蚊子天生趋暗怕光，黑色、藏
青色、深灰色这类深色衣物，会牢
牢吸引蚊虫聚集停留。

再加上立夏之后，傍晚黄昏本
来就是蚊子全天活跃度最高的时
段，户外草丛、路边积水旁蚊虫密
度最高。

立夏后实用防蚊攻略

1.穿衣优先选浅色长袖、宽松

长裤，透气又能物理挡蚊，适配日
常出行、户外散步；

2.每天简单冲洗身体、及时擦
干汗水，保持皮肤清爽干净，切断
蚊子气味信号；

3. 饮食少甜少盐、少重油重
辣，多吃清淡果蔬，悄悄降低身体
招蚊特质；

4.家里定期清理花盆托盘、阳
台水桶、地漏积水，从源头减少蚊
虫滋生；

5. 傍晚尽量少去草丛、绿化
带、河边积水处久坐久站，避开蚊
虫活跃高峰。

夏季防蚊，找对科学方法，就
能避免蚊虫叮咬折磨，安心清爽度
夏。

（来源：人民网科普）

招蚊与血型无关

这几类特征更易被叮咬

近日，“近视的人尽量少吃甜食”冲上热搜。很多人
好奇了，通常只听说看手机容易近视，怎么甜食也与近
视扯上关系了呢？

浙江省立同德医院眼科主任医师王斌介绍，糖分对
于视力的威胁，主要有以下几种观点。

糖分消耗钙质，眼球壁变软，引起眼轴增长。过量
摄入糖分会干扰钙的吸收和代谢平衡。当巩膜因缺钙变
得薄弱，眼外肌长期牵拉会使眼球从“正圆形”逐渐膨
成“椭圆形”，直接导致眼轴变长——这是近视发展的核
心机制。

血糖过山车，晶状体增厚变形，引起视物模糊。短
时间内摄入大量糖分会引起血糖急剧升高，在高血糖下
可引起眼内房水渗透压改变，晶状体纤维细胞膨胀，导
致晶状体增厚，从而可增加晶状体曲率，诱发屈光性近
视。

维生素B1是视神经的重要营养物质。糖代谢会大量
消耗维生素B1，导致视神经传导障碍，眼睛容易疲劳、
调节能力下降，加速近视发展。

2025年初，一项发表在《Cell Metabolism》的新研
究证实：高糖饮食会促进胰岛素分泌，进而激活巩膜胰
岛素通路及糖酵解过程，从生理机制上直接诱导近视形
成。根据中国营养学会发布的 《中国居民膳食指南
（2022）》建议，“控糖”并不等于“一刀切”地拒绝甜
食，而是尽量减少人工添加糖摄入。王斌表示，“偶尔吃
甜食无需过度焦虑，但应避免过量且持续地甜食摄入。”
平时可以从南瓜、甘蔗、橙子、苹果这些天然食物中获
取糖分，但要减少人工添加糖的食物饮料，例如可乐、
雪碧，巧克力棒、硬糖、软糖等。

（来源：浙江老年报）

近视的人尽量少吃甜食

有人睡醒后神清气爽，有人醒
后却浑身乏力，其中的差距很可能
就在于“枕头”。不仅如此，枕头
不对，中风风险也会悄悄上升。
使用过高的枕头，可能诱发椎动
脉夹层，这是导致脑卒中的重要
原因之一。

枕头高度很重要

在日常生活中，我们常听到
“高枕无忧”的说法，但事实真的
如此吗？其实，枕头的高度对我们
的健康有着重要影响。

枕头太高：过高的枕头会改变
颈椎正常的生理弯曲，导致肌肉疲
劳性损伤和韧带牵拉劳损，进而出
现颈肩酸痛、手麻、头昏等症状。
长期如此，还可能引发颈椎病。

枕头过低：过低的枕头则会使
人体供血不均衡，容易造成鼻黏膜
充血肿胀，影响呼吸。如果醒来后
颈部和肩部感到酸痛，这也可能是
枕头太低或不用枕头造成的。

不垫枕头：不垫枕头同样不可
取。仰卧时，头部过度后仰会导致
张口呼吸，引发口干、舌燥、咽喉
疼痛和打呼噜等问题。侧卧时，不
垫枕头则会使一侧颈部肌肉过度伸
拉，导致痉挛和疼痛，即我们常说
的“落枕”。

枕头过高可能损伤脑血管

椎动脉位于我们脖子深处、颈
椎两侧横突孔内，负责向大脑后
部、脑干和小脑供血。

当颈部被过度拉伸或接受不恰
当按摩时，椎动脉可因过度牵拉或
挤压，导致血管内膜撕裂。随后，
血液渗入血管壁内形成“夹层”，
造成血管狭窄或闭塞，还可能诱发
血栓。

椎动脉夹层最主要的风险是引
发后循环脑梗死，尤其是脑干梗
死。这类梗死可造成永久性神经功

能缺损，出现偏瘫、失语，甚至危
及生命。

此外，部分患者的夹层还可能
进一步形成动脉瘤或导致血管破
裂，即使经过积极治疗，也常会遗
留不同程度的后遗症。

身体喜欢的枕头什么样

究竟什么样的枕头，才是血
管、神经和颈椎喜欢的？专家们总
结了以下几个要点。

高度：一个拳头或者一侧肩
宽。枕头的具体高度可以根据自己
平时的睡姿来选择，总的原则是让
颈椎和胸椎、腰椎呈一条直线。胃
食管反流患者比较特殊，建议选用
15~20 厘米的枕头，让头高于胸，
形成食管与胃的高度差，利用重力
防止胃酸反流。

软硬：具有一定的支撑力。
款式：避免颈部悬空。枕头不

只是用来“垫头”的，而是能够对
颈部起到支撑作用。宽度不宜过
小，至少应与肩部齐平（最好比肩
宽），一般不小于30厘米。

判断枕头是否合适，最简单的
方法是观察早晨醒来后的身体感
受。如果感觉颈椎或肩膀不舒服，
就要考虑可能是枕头的问题。枕头
也是有寿命的，若出现变形、有异
味等问题，应及时更换或清洁。

此外，特殊人群如颈椎病急性
期患者、落枕患者等选择合适的枕
头，对纠正颈椎曲度异常、缓解颈
肩痛具有重要的作用。颈椎病急性
期患者应选择高度适宜、软度适中
的枕头。材质方面，荞麦皮、乳
胶、慢回弹记忆枕或颈椎小圆枕
等，都是不错的选择。注意，颈椎
病急性期患者要尽量避免过软、过
硬的材质。

落枕患者可以选择圆柱体、
“H”形或“U”形枕头，以提供更
好的支撑和舒适度，缓解颈肩部不
适。同时，枕头的材质也应选择柔

软舒适的，如纯棉面料和高弹螺旋
中空棉等，以减轻颈部的压力。

除了枕头，睡姿也很重要

人在睡觉过程中，不大可能恒
定采用一种姿势。

常见的平卧位及侧卧位都是医
生较多推荐的睡姿，而投降式、俯
卧式、侧趴高抬腿式、蜷缩式均是
不推荐的睡姿。

●投降式

双手上举会使部分肌肉和韧带
处于紧张状态，时间长了就会引起
肩部和颈部肌肉劳损。另外该动作
会使胸廓出口变小，从颈部通向上
肢的血管和神经受到压迫，可能会
出现手部发麻、发胀。

●俯卧位

头偏向一侧，使颈椎始终处于
旋转状态，部分肌肉拉长得不到放
松，长期会加速颈椎退变，肌肉劳
损。俯卧时也容易遮挡口鼻，影响
呼吸。

●侧趴高抬腿式

一方面，会有俯卧位的不足；
另一方面，脊柱受力较大、扭曲，
可能会引起肌肉劳损、腰椎间盘突
出、脊柱侧弯。

●蜷缩式

弓着腰和背，会使腰背肌处在
紧张状态，可能导致腰背部的软组
织劳损，造成背痛及颈痛。

（来源：人民网科普）

睡醒后浑身乏力？

问题可能出在枕头上

位于温岭市太平街道方城路 91号 （原温岭日报
社）的大楼，现公开招租。

出租概况：总出租面积约3500平方米（大楼地上
1至8层），交通便利，布局规整，用地性质为办公用
房。

意向联系：如需现场踏勘或者咨询相关情况，请
电话联系86144008（朱女士）。

招租公告

长白头发是让不少人困扰的问题，究其原因除了年
龄增长之外，很多人容易忽略的另一项因素就是，缺乏
营养。

长白头发可能缺乏3种营养

通常来说，这3种营养素对头发的影响比较大。
蛋白质：蛋白质是头发生长的重要原材料。长期蛋

白质摄入不足，容易突然长白头发。不仅如此，发质变
差、变毛糙、发黄，都跟蛋白质摄入不足有关。

微量元素：如果说蛋白质是头发的原材料，铜、铁
等微量元素就是黑色素的催化剂。黑色素是酪氨酸在酪
氨酸酶的作用下经过多个步骤形成的，因此酪氨酸酶的
活性会直接影响这个过程的效率和结果。而铜、锌这类
微量元素能够影响酪氨酸酶的活性，一旦这些微量元素
不能充足供应，酪氨酸酶的活性就会降低，影响黑色素
的合成。

B族维生素：B 族维生素参与人体的新陈代谢，头
发、指甲的生长都需要它们的帮助，同时还能保障黑色
素细胞的正常活动。如果某些原因导致维生素 B 族缺
乏，就容易出现脱发、白发、头发干枯等问题。

当然，除了缺乏营养物质，还有很多原因也会导致
白头发变多，比如精神压力、遗传、身体疾病等。

“少白头”是怎么回事？

我们常说的“少白头”，是指头发过早变白，青少年时
期或20多岁头发就花白了。什么原因导致这种情况出现？

遗传因素：许多“少白头”人群都有家族遗传史。
胃肠功能紊乱：有些青少年存在胃肠功能紊乱，导

致胃肠对一些营养物质的吸收欠佳。另外，不合理的饮
食习惯也会导致营养摄取不均衡。

系统性疾病：一些系统性疾病，比如恶性贫血、心
血管疾病、甲状腺功能疾病，都可能诱发“少白头”的
出现。

用脑过度：经常用脑的脑力劳动者，长期处于用脑
过度、精神压力过高状态，导致内分泌紊乱。

睡眠不足：不规律的作息会导致生长激素分泌减少
以及全身血液循环减慢，从而产生白发。

缺乏运动：运动量减少会导致血液循环状态不佳，
头皮得不到有效的血液供应，黑色素细胞不能正常运作。

白发会越拔越多吗？

白发跟拔不拔没关系。白发的生长取决于毛囊。如
果冒出极个别一两根白发，且很长时间都没增多的话，
并不是什么大问题，通常情况下，这些毛囊不会对其他
毛囊产生影响。

然而，还有另外一种可能，那一两根白头发可能是
长白发的前奏，拔与不拔都不会阻挡这个过程。

相比较而言，营养缺乏、精神压力等才是会让你长
出更多白发的外界因素，可以通过改变生活方式来缓解。

如何减少白头发？

生活上要尽量做到以下几点：
1.饮食上保证种类丰富、营养均衡，补充头发生长

所需营养素。建议多食用动物肝脏、菌类、果仁、杏、
燕麦等含铜丰富的食物；

2.减少熬夜，尽量保持规律的作息；
3.尽量避免头发接受过多紫外线的刺激；
4.缓解压力，及时调整情绪。

（来源：人民网科普）

白头发变多
别只当“衰老信号”


