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夏天到了，又到了中午出去取个
外卖就一身汗的时候，浑身黏糊糊的
感觉简直不要太难受。

出汗了要洗澡，清爽又舒服，这
是大家都知道的常识。那如果今天没
有出汗，还要不要洗澡呢？

答案是：即使没有明显出汗，也
建议夏天每天洗一次澡。

为什么不出汗也建议洗澡

我们的皮肤表面几乎布满了汗
腺，多达 200万～400万个。以手掌和
脚掌为例，每平方厘米皮肤（大约成
人小指甲盖大小）都有 250～550个汗
腺。

当我们在运动时、高温环境中或
情绪激动时，皮肤的汗腺就会分泌汗
水，然后通过蒸发、散热调节体温，
避免身体过热。这时候的汗，大家能
明显地感觉出来。

但其实，即使感觉不出来，我们
也无时无刻不在出汗。这种主观上没
有感觉出来的出汗，就是“不显性出
汗”。

汗水含有很多的微量成分，比如
钠离子、氯离子、钾、维生素、矿物
质，以及其他的一些代谢产物等。

在腋窝、私密处等部位，还有特
殊的汗腺，我们称之为大汗腺。它产
生的汗水黏稠、油分重，还有蛋白
质、糖和氨，再加上细菌的“催化”，
更容易产生汗臭味。如果这种汗臭味
更严重一些，就是我们说的狐臭、腋
臭了。

以正常成年男性为例，体表面积
大概是 1.75平方米，研究发现，在环
境温度分别为 22℃、27℃和 30℃的时
候，休息状态下，每天不显性出汗的
总量分别是 381毫升、526毫升和 695
毫升。

也就是说，即使什么都没做，每
天皮肤也会悄悄地排掉差不多一瓶饮
料这么多的汗水。

此外，要注意的是，皮肤会接触
到环境中的灰尘、污垢和空气中的污
染物。

除了外界环境，皮肤还会自然分
泌油脂和死皮细胞，这些都可以在身
体表面堆积。

所以，即使没有明显出汗，仍建
议夏天每天洗一次澡，保持身体清洁。

从健康的角度
每天洗几次澡最好

对于个体而言，洗澡频率其实没
有定论。南方和北方各有自己的洗澡
习惯，甚至有的南方人觉得一天不洗
澡都很不可思议。这种文化上的观念
差异，没必要纠正。

但从健康角度来说，还是更推荐
夏天勤洗澡，最好每天洗一次澡。洗
澡时需要注意避免烫洗，洗完后建议
加强皮肤保湿，涂抹润肤霜。

曾经有学者调查了617名人士，分
成 2组，一组是每周洗澡 7次或以上，
另一组是每周洗澡不足 7次。结果发
现，每天（或更频繁地）用浴缸洗澡
的话，对健康状况的自我感觉更好，
并且睡眠质量也更高。

类似的研究还不少，基本都认为
洗澡不仅有清洁作用，还能够改善睡
眠、舒缓压力，这或许也能解释为什
么我们在洗澡放松后会时不时迸发出

灵感。
对老年人来说，勤洗澡还可以减

少失能的风险，能够较好地预防抑郁
或认知功能下降。用浴缸泡澡的话，
这些好处似乎更加明显。泡澡也要注
意控制水温，不能烫洗，在泡澡之后
要注意加强皮肤保湿。

具体到机制，也有学者提出了一
些假说。例如，洗澡时，身体会被动
加热，这可以激活与情感功能相关的
热敏感神经通路，进而产生抗抑郁作
用和积极的心理作用。

再例如，身体被动加热后，会产
生更多一类叫作热休克蛋白的物质，
它们有细胞保护、抗凋亡和抗炎作
用，或许有助于改善或维持人体的多
种健康状况。

综上所述，没有出汗并不代表身
体是清洁的、是不需要洗澡的，不要
被非理性的那个自我给忽悠了。不管
有没有出汗，夏天都建议大家最好每
天洗一次澡。如果是有皮肤病的患
者，建议根据自己的情况咨询专业的
皮肤科医生。

（本报综合）

夏天不出汗，就不用洗澡了吗？

皮肤会悄悄排掉一瓶水的汗

“别再刷手机了，越刷越傻”
“ 再 这 么 玩 手 机 ， 你 就 要 废
了”……在人手一部智能手机的时
代，手机上瘾现象特别普遍，这样
的“提醒”不绝于耳。

刷手机，真的会让人变傻吗？
宁波大学附属康宁医院儿童青少年
心理科副主任医师李广学给出了明
确答案：刷手机，不仅会让人变胖
还会让人变“笨”。

刷手机
真的会让人变胖

每天手机使用超过 5小时会发
生什么？李广学指出，长时间使
用手机，会导致久坐时间延长、
运动时间减少，进而大大增加肥
胖风险。长此以往，糖尿病、心
脏病、骨关节病等风险都会随之攀
升。

一项针对6～7岁儿童的研究显
示，使用手机者肥胖风险增加
74%，且使用时间越长，肥胖风险
越高。“玩手机的快乐容易上瘾。
别以为自己能站着或边运动边玩手
机，最后你都会坐下或躺下。”李
广学表示。

刷手机
真的会让人变“笨”

手机不仅影响身体，更在慢慢
侵蚀我们的大脑。

李广学介绍，对成瘾人群的脑
功能成像研究发现，手机成瘾者前
额叶、颞叶、边缘叶的葡萄糖代谢
显著减弱，反映了局部脑组织功能
受损。其生理特点与烟酒成瘾者相
似，表现为工作效率和执行力下
降。

一项追踪 8～13岁青少年两年

的大规模研究发现：手机刷得越
多，大脑功能越差。李广学解释，
首先，手机的使用挤占了阅读、深
度思考、面对面交流等有益认知活
动，而这些活动恰恰能强化言语记
忆和逻辑能力。其次，信息的快速
切换带来碎片化干扰，破坏记忆的
编码和巩固。更重要的是，10～14
岁是大脑发育的敏感期，前额叶、
海马体等功能快速重塑，高刺激、
高干扰的使用方式会严重影响正常
发育。

“看手机、看电视并非主动思
考，而是一种被动注意。”李广学
解释，“主动思考是明明知道很
难，还能集中注意力。”

门诊中，他曾遇到一个十几岁
的女孩，讨厌社会和现实，沉迷手
机后不愿出门，手机成瘾完全占据
了她的生活，破坏了她所有的社会
功能。

刷手机真的会变傻？

医生：不仅变胖还会变“笨”

（图片由湖南省疾病预防控制中心提供）

★遗失启事★

夏天最崩溃的瞬间是什么？不是
高温，不是暴雨，而是——明明一群
人坐在那里，蚊子偏偏只咬你。

O型血真的更招蚊吗？大蒜、维
生素B1泡水到底有没有用？驱蚊手
环是黑科技还是智商税？

这份科学防蚊指南，为你答疑解
惑。

蚊子为何总咬你

很多人被蚊子叮咬后，将原因归
咎于血型，以为自己是“招蚊体
质”。但从目前的研究来看，尚不能
简单认为血型是决定蚊虫叮咬偏好的
主要因素。

其实，蚊子寻找吸血目标，靠的
是一套精准的“多感官导航系统”：

二氧化碳：蚊子可通过人体呼出
的二氧化碳远距离感知和定位目标。
新陈代谢快、排放量高的人群更易招
蚊，如孕妇、运动后或呼气量较大的
人等。

汗液气味：汗液中的乳酸、氨等
物质对蚊子有吸引力。人体体温越
高、出汗越多，气味信号越明显。

皮肤菌群：每个人的皮肤菌群不
同，微生物分解分泌物后会产生不同
的挥发性物质，这是有些人没出汗照
样招蚊子的原因之一。

衣物颜色：黑色、深蓝色、红色
等深色或高对比度的衣物，更容易吸
引蚊子。

因此，真正的“招蚊体质”是二
氧化碳排放量、体温和出汗情况、皮
肤气味、皮肤菌群、衣物颜色等多种
因素共同作用的结果。

网传防蚊方法大求真

这些坑别踩！
网上流传的“防蚊土方法”和网

红产品层出不穷，到底哪些真有用，哪
些是“智商税”，专家一一为你解答。

效果缺乏可靠依据：大蒜驱蚊、
维生素B1泡水喷等方法，目前缺乏
可靠科学证据支持，不建议用来替代
正规驱蚊产品；超声波驱蚊器或

App，现有证据不支持其作为有效防
蚊手段。

效果有限且有风险：驱蚊手环或
驱蚊贴，部分添加天然驱蚊植物精
油，防护覆盖面不足，效果有限。劣
质产品若违规添加高浓度杀虫剂，易
刺激皮肤，婴幼儿应谨慎使用，尤其
要避免贴近口鼻。

什么是真正科学有效的
防蚊方法

专家建议，根据不同场景采取
“物理防护为主、化学防护为辅”的
综合防蚊策略。

●居家防蚊

清除滋生地：蚊子的幼虫 （孑
孓）必须在水中发育。要定期清理花
盆托盘、空调冷凝水盘、闲置水桶等
易积水容器；水养植物每周换水一
次，并冲洗容器内壁和植物根部；有
用的积水要加盖密封。

物理防护：安装纱窗、纱门，破
损的要及时修补；睡觉时使用蚊帐；
用电蚊拍灭杀室内成蚊。物理防护无
化学刺激，安全性高，是婴幼儿、孕

妇、老年人及呼吸道疾病患者的首选
防护方式。

合理使用化学灭蚊产品：选用含
拟除虫菊酯类成分的电热蚊香液或蚊
香片，严格按说明书使用。盘式蚊香
燃烧时有烟雾，不建议密闭空间长时
间使用。气雾剂、灭蚊烟片等能快速
杀灭成蚊，但使用时人和宠物应离开
房间，充分通风后再进入。

调低室温：蚊子喜暖，可适当调
低室温，降低其活动能力和吸血欲望。

●户外防蚊

使用驱蚊剂：选择含避蚊胺
（DEET）、派卡瑞丁（Picaridin）、驱
蚊 酯 （IR3535）、 柠 檬 桉 叶 油
（PMD）等成分的产品。仅涂抹于裸
露皮肤和衣物表面，避开眼睛、嘴
巴、伤口或发炎的皮肤处；回家后及
时清洗涂抹部位。

穿浅色衣物：白色、浅黄色等浅
色衣物不易招蚊，同时可减少皮肤暴
露。

避开蚊虫活动高峰：白纹伊蚊
（俗称“花蚊子”）白天活跃，常见
叮咬高峰为上午和傍晚前后；致倦库
蚊、三带喙库蚊、中华按蚊等，主要

在傍晚至凌晨叮咬。尽量避免前往草
丛、树林、河边等蚊虫密集区域。

被蚊子咬了别乱抓
这样处理最快止痒

被蚊子叮咬后，皮肤红肿、瘙
痒，其实是蚊子唾液中的蛋白质引发
的人体过敏反应。抓挠易导致皮肤破
损、感染，甚至留疤。

●正确止痒方法

冷敷：用冰袋或冷毛巾敷在叮咬
处，每次 5～10分钟，可收缩血管，
减轻红肿瘙痒。

外涂：炉甘石洗剂、清凉油、风
油精等可缓解不适。瘙痒严重时，可
在医生指导下短期使用弱效糖皮质激
素软膏。

轻拍：用轻拍代替抓挠，也能缓
解痒感。

●这些情况必须就医

叮咬处严重红肿、疼痛、化脓，或
出现发热、淋巴结肿大等症状，可能
是继发了细菌感染（如蜂窝织炎）。

（本报综合）

蚊子为何总咬你

科学防蚊记住这几点

夏天来了，很多人觉得“苦”能清热下
火，专爱买些苦味的蔬菜瓜果吃。但注意了！
不是所有“苦味”蔬菜瓜果都能吃。

夫妻上吐下泻进医院
只因吃了几口“苦”

近日，杭州一对 70多岁的夫妻，在家炒了
盘葫芦瓜。吃了几口觉得发苦，他俩没太在
意，觉得带点苦味能败火。

结果，几口下肚后，夫妻俩先后出现恶
心、呕吐、腹痛、水样腹泻等症状，赶紧到社
区医院就诊。经过紧急补液、护胃、纠正电解
质紊乱等治疗，两人过了好几天才缓过来。

医生事后判断：他们吃的苦葫芦瓜，让他
们中毒了。

医生提醒：如果葫芦瓜、丝瓜、黄瓜等发
苦，一口都别吃！

为啥葫芦瓜会变成“毒瓜”

葫芦瓜，又名瓠子，是夏季餐桌上的常客。
正常葫芦瓜经长期选育，基本不产致苦物

质，口感清甜。
但少数葫芦瓜因基因变异、高温干旱、光

照异常、土壤胁迫等，会大量合成葫芦素-碱糖
苷毒素，味道越苦，毒素含量往往越高。

这种毒素有 3个致命特点：耐高温：翻炒、
炖煮、100℃煮沸都无法破坏，煮熟照样中毒；
毒性强：可强烈刺激胃肠道，损伤肝肾功能，
严重可致消化道出血、休克、多器官损害；无
解药：目前没有特效解毒剂，只能靠催吐、补
液、对症支持治疗。

这5种“苦味食物”煮熟也有毒

1.发苦的丝瓜。解放军总医院第八医学中
心营养科主任医师左小霞提醒，正常丝瓜是无
毒的，但如果丝瓜发苦，可能是因为含有剧
毒——碱糖甙生物碱，即使通过高温也难以
破坏溶解。在食用后，可能会出现中毒症状，
轻则口干、头昏、恶心、乏力、嗜睡，重则呕
吐、腹绞痛、腹泻、脱水、便带脓血，甚至威
胁生命。

2.发苦的土豆。土豆中含有龙葵碱这类毒
性物质，正常的土豆中含量较低，可以安全食
用。但是发芽变绿的土豆中，龙葵碱含量迅速
升高，吃起来发麻发苦，如果大量食用，可能
引起恶心、呕吐、腹泻甚至呼吸困难等中毒症
状。

3.发苦的银杏果。银杏果中含有白果酸、
氢化白果酸等多种毒性成分，且部分毒素热稳
定性强，普通烹饪难以完全去除，中毒风险偏
高。如果要吃银杏果，一定要从正规渠道购买
炮制好的成品。另外，绝对不能生吃。

4.发苦的坚果。储存不当或长时间存放，
会使坚果中的不饱和脂肪酸发生酸败，出现哈
喇味或苦味。尤其是霉变的坚果，易产生黄曲
霉毒素。黄曲霉毒素是一类致癌物，毒性远胜
砒霜，且耐高温，280℃以下很难被破坏。

5.发苦的杏仁。如果是苦杏仁，毒就更加
“立竿见影”。苦杏仁中的氢苷会在体内分解产
生氢氰酸，吃上20～60粒就会中毒。

这些食物出现异常不建议吃

1.局部腐烂的果蔬。腐烂的蔬菜和水果，
有人觉得去掉烂的部分就没事了。其实，即使
去除腐烂部位，其余部分也可能已被细菌和霉
菌污染，产生有害物质。比如，腐烂的生姜会
产生毒性很强的黄樟素，即使少量食用，也可
能引起肝细胞中毒和变性，损害肝脏功能。

2.红心的甘蔗。红心甘蔗可能含有神经毒
素 3-硝基丙酸，中毒后可引起恶心、呕吐、头
晕、视力模糊等症状，严重时可致呼吸衰竭。
若发现异常，要及时扔掉，其他无红心的部位
也不要吃了。

3.死掉的螃蟹。螃蟹一旦死亡，其体内细
菌会迅速繁殖，分解蟹体中的蛋白质，产生大
量组胺等生物胺类物质。组胺具有较强毒性，
即使通过烹饪也无法完全消除，可能导致过敏
性中毒，引起皮疹、瘙痒、呼吸困难等症状，
严重时可能引发过敏性休克，危及生命。

4.久泡的木耳。木耳泡发过久，可能产生
一种叫米酵菌酸的有毒物质，即使通过烹饪也
无法去除。一旦食用，轻则出现头晕、恶心、
呕吐、腹泻等症状，重则造成内脏出血和器官
衰竭，甚至死亡。

5.有黑斑的红薯。红薯长了黑斑是得了红
薯黑斑病。黑斑病菌不易被高温杀死，并且会
产生番薯酮和番薯酮醇毒素。此类毒素主要损
伤肝脏，导致人体出现呕吐、腹泻、发烧等症
状，严重时甚至会出血、休克。

（本报综合）

夏天吃“苦”要当心

发苦的瓜果
可能是“毒药”手机到底该怎么用

医生给出明确建议
面对刷手机给健康带来的诸多风险，该怎么

办呢？
李广学建议，家长给孩子配手机的时间点需

慎重考虑。一项美国研究显示，多数孩子在 11
岁拥有自己的智能手机，但 12岁拥有手机者出
现抑郁、肥胖、睡眠不足等问题的风险更高，且
首次获得手机的年龄越小，风险越大，肥胖和睡
眠问题尤其突出。

他建议，虽不能完全禁止青少年使用电子产
品，但必须控制时长、筛选内容；低龄儿童不使
用手机。

对于手机成瘾者，管控依然有效。研究发
现，戒断 72小时后再看到手机图像，大脑兴奋
度会有所降低——虽仍会惦记，但使用时已没那
么兴奋。因此，不必过度恐慌，大脑功能层面可
逐渐恢复，关键在于有意识地进行干预和管理。

（本报综合）
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