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我们形容一个人家里很干净，

通常会说“一尘不染”。但是，真正

一尘不染的家是不可能的，为什么

总是有除不去的灰尘？它们从哪

来，对我们的健康又有什么影响？

灰尘都从哪里来

灰尘是生活的一部分。澳大

利亚麦考瑞大学的一项研究称，家

里的灰尘中，有1/3是室内产生的，

包括人或宠物的皮肤细胞脱落而

产生的碎屑；人在室内生活产生的

“颗粒”，如食物残渣，地毯、床单、

衣服上的纤维微粒等。其余约2/3

的灰尘是通过空气、衣服、宠物、鞋

子等从外部迁移到室内，如衣服、

鞋子上的泥土、污垢，以及打开门

窗飘入室内的尘土和颗粒等；一些

极端天气，如沙尘暴、暴风雨等，可

能会“搬运”更多尘土进入家中。

当然，这还不是室内灰尘的全

部。还有一种眼睛见不到的“灰

尘”——细尘，也就是 PM2.5，是一

种存在于空气中的微小颗粒物。

室外空气污染物 PM2.5 主要由汽

车、卡车、发电厂和其他活动（如燃

烧木头和煤的燃料）排放的废气产

生。一个常见的误解是，细尘只会

影响室外空气质量，但事实是，

PM2.5在家中也一样普遍。日常活

动，如做饭（尤其是煎、炒、烤）、燃

烧蜡烛、吸烟、使用壁炉或燃料加

热器等，都会给家里的空气增加

PM2.5。

三类灰尘对健康不利

《英国皇家学会学报》上的一

项研究表明，普通家庭的灰尘中平

均藏有9000余种不同的微生物，其

中真菌占 22%，细菌达 77%。真菌

绝大多数来自于室外，它们附着在

衣物中，或者通过门窗被风吹进室

内，如曲霉菌、青霉菌属、链格孢菌

和镰刀菌素等。细菌主要为葡萄

球菌和链球菌等与人类皮肤有关

的细菌，也有来自于粪便的拟杆菌

和梭菌等。

专家告诉记者，虽然灰尘中含

有一些过敏原或污染物，但绝大多

数是无害的。有些甚至还对人体

有益，因为它可以帮助免疫系统维

持平衡，减少过敏的风险。过于洁

净的生活方式会使我们更容易患

过敏、哮喘和自身免疫疾病。越来

越多证据表明，幼年接触狗等宠物

确实可以减少婴幼儿患过敏和哮

喘的几率。

看不见的细尘。在室内做饭、

开放式的火炉以及吸烟与不良的健

康结果有关。专家介绍，与灰尘颗

粒不同，室内的PM2.5能绕过上呼

吸道，被人体的肺和血液吸收。暴

露于细尘中会导致咳嗽、胸闷、气

促，并可使眼、鼻、咽喉发炎，诱发哮

喘、支气管炎及其他呼吸道疾病。

其他相关研究还发现，长期吸入细

尘甚至可能增加罹患心脏病、某些

癌症、中风和出生缺陷的风险。

包含多种化合物的灰尘。专

家表示，最常见的是室内装修产生

的灰尘，附带着金属离子、苯、甲醛

等污染物，可通过鼻腔、上呼吸道

吸入，破坏人体的黏膜组织，导致

头疼、头晕、视力下降、呼吸困难等

相关疾病。麦考瑞大学的研究中

还提及全氟化学品，动物试验已表

明全氟化合物具有肝毒性、胚胎毒

性、生殖毒性、神经毒性和致癌性

等，可以干扰内分泌，对人类特别

是幼儿可能具有潜在的发育神经

毒性。全氟化合物用途非常广泛，

比如冲锋衣、帐篷、纺织品、灭火泡

沫等，日常接触到的快餐包装纸、

爆米花纸袋和不粘锅也可能含

有。目前，该化合物对人体的毒性

影响研究还处于初始阶段，只要购

买正规达标的产品，一般不会对健

康产生影响。

增加细菌耐药性的灰尘。研

究发现，绝大多数的鞋子鞋底带有

粪便中的细菌，比如对许多抗生素

耐药的艰难梭菌，而且超过90％的

这些细菌会转移到地板上。使用

含有抗菌剂的洗手液后，室内灰尘

里细菌耐药性也会升高。专家解

释说，艰难梭菌是引起医院内肠道

感染的主要致病菌之一。人在洗

手或清洁时，清除了绝大部分细菌

和其他微生物，而具有耐药基因的

病菌则留了下来，这反而会增加病

菌感染风险，不过这些细菌需要达

到一定量才会有害，如果没有集中

大量存在，不必太过担忧。

此外，专家表示，室内的空气

需要流通并保持干燥，潮湿、封闭

的空间容易带来危害。

几点打造清新家庭

专家表示，对于家中灰尘的处

理，大家要有重点、防过度，一尘不

染的家居环境没必要。

保持适当的清洁频次。通常，

床单、被罩等布制品，都是比较容

易产生飞絮、囤积灰尘的用品，应

当至少两周清洗一次，并在阳光下

暴晒。每周打扫一次家中的地面，

并用湿布擦拭地板、家具等。床

下、桌下、柜子等角落、缝隙处，至

少每月清洁一次。空调、电视等家

电，可以每月用湿抹布清洁一次。

进门前要先做清洁。地垫最好

放在室外，人进门前磕掉鞋底的土，

进屋换上拖鞋，每周可着重用湿布擦

拭门口积灰。家中若有儿童或宠物，

可以在门口常备毛巾，进门前先擦拭

身上泥土等。进门后脱掉布满灰尘

的外套，整齐放置。

定期吸尘。地毯、床垫等都是

人们容易忽视的积灰物品，建议每

个季节或半年左右，用吸尘器进行

吸尘。通常，配备细颗粒过滤器的

真空吸尘器可以更有效地去除灰

尘。

注意通风，保持室内干燥。在

确定室外污染水平是安全的情况

下，可以开窗通风15-20分钟，让室

外新鲜空气进来。做饭是室内产

生细尘的一个常见原因，所以做饭

时一定要打开抽油烟机，尤其是在

煎、炒、炸和烤的时候，做完饭后还

要通风15分钟。减少使用蜡烛等，

普通的蜡烛燃烧时会向空气中释

放细小颗粒。另外，建议家中安装

防尘纱窗和新风系统。新风系统

可在不开窗的情况下，通过室内室

外空气对流来达到换气的目的，同

时也可以稍微减少一些日常清扫

的工作量。

慎用“化学品”。减少塑料、杀

虫剂等的使用，慎用化学清洁剂在

家中过度消毒。

（摘自《生命时报》）

急性心肌梗死（以下简称“急

性心梗”）是心血管病中最危急的

一种，我国每1分钟就有15人死于

急性心梗。很多人认为，该病突如

其来，无迹可寻。可实际上，大多

数心梗患者发病有一定时间轨迹，

如果能及时发现，尽早就医，就能

帮助患者争取宝贵的抢

救时间，降低致残致死

风险。

发病前几小时或几
天。有些人在发病前 1

个月就会出现身体不

适，遗憾的是，大多数人

并没有注意到。研究发

现，超过半数心梗患者

在心源性猝死前1个月

曾出现症状，且九成在

猝死前 24 小时会再次

出现症状，但只有 19%

的患者呼叫了救护车。

通常，前期症状表现包

括：胸闷、胸痛、心慌、呼

吸不畅、腹痛、牙疼、不

明原因的恶心和呕吐

等，如近期曾出现，应提

高警惕，及时就诊。医

生会为患者排查是否出

现心肌缺血迹象，这时

冠状动脉还没有完全堵

塞，及时采取措施就可

以避免随后的心梗发

作。

发病前1小时。这是阻止心

梗发作的最后机会，一定要抓住。

患者在这个阶段会感觉以上所述

症状越来越严重，这预示着心脏中

的一支冠状动脉马上就要完全堵

塞，心肌缺血情况也变得越来越严

重。此时要尽早到医院诊治，还有

机会把心梗扼杀在摇篮里。一旦

延误，心梗便会发作。

发病。心梗发作时，症状严重

程度到达顶峰，患者会感觉胸口压

着一块大石头，呼吸困难，满头大

汗，甚至有濒死感。此时，应马上

停止活动，安静休息，立刻拨打120

寻求急救，切不可自行去医院。

发病后几小时。患

者应该已经被送到医

院，医生会根据病情和

身体情况推荐治疗方

法，如冠脉介入或冠脉

搭桥手术，这些治疗的

目的是为了尽快开通堵

塞血管，减少心脏梗死

面积，降低致残致死风

险。若患者和家属犹豫

不决，流失的不仅是时

间，还有患者的心肌和

生命。所以，一定要相

信医生，给予最快最合

理的治疗。

术后8小时。如果

手术顺利，患者术后 8

小时即可开始康复运

动，在床上抬抬手脚，如

果没问题可以坐起来。

只要遵照医嘱循序渐进

地训练，身体很快就能

康复。

出院。对于经历过

急性心梗的患者来说，

出院后如何防止疾病再

发，如何回归社会的重要性不亚于

心梗救治本身。患者除了应遵医

嘱规律服药、定期复查外，心理建

设也很关键。要从心底接受心梗

这个事实，建立战胜疾病的信念，

下定决心回归社会，才能促进疾病

康复，适应心梗后的生活。

（摘自《生命时报》）

本报综合讯（黄郁凯）统计显

示，8 年间 20-30 岁人群的高尿酸

血症检出率从 18.7%快速增长至

35.4%，风湿病患者的高尿酸血症

发生率约为 17.5%。生活中，不少

人认为出现尿酸高和关节痛，就是

患上了痛风。其实，还有多种常见

风湿病也以此为信号。

痛风关节痛 其主要特征为

发作性红肿热痛，即关节肿疼，常

伴皮肤发红及温度升高，且疼痛最

早出现在下肢关节，以大脚趾最常

见。3-5天后，大部分用药或不用

药患者都会痊愈。

类风湿关节炎 这是一种慢

性对称性多关节炎，疼痛多是两侧

对称发生，以手关节最早出现。患

者清晨起床时，常出现双手僵硬

感。

骨关节炎 主要表现为关节

软骨退化损伤，多见于中老年人

群，好发于负重关节及活动量较多

的关节，以膝关节最常见。

中轴型脊柱关节炎 主要症

状有腰背、臀部疼痛，部分患者会

伴有外周关节肿痛，常见于膝关节

和足跟。

部分结缔组织病，例如系统性

红斑狼疮、干燥综合征患者，也会

出现关节肿痛。目前，临床上主要

通过是否伴有其他症状和检验结

果来诊断。

如果出现“关节痛+尿酸高”的

情况，除了针对痛风进行相关检查

外，关节痛累及膝关节且肿胀比较

明显的，还需到医院进行关节液检

查或肌骨彩超检查。还要注意的

是，不能仅凭一次尿酸升高的结果

就轻易诊断为痛风，还需对血尿酸

水平进行一段时间的追踪，必要时

应进行一些常规检查，排除上述常

见风湿病。 （摘自《生命时报》）

本报综合讯（楼琳娜）开怀畅

笑对身心健康十分有益。近日，

美国格林奈尔学院心理学教授珍

妮特·吉布森在综合多项研究结

果后，盘点了笑对身心健康的多

方面益处。

笑有生理效果。可以说人天

生就会笑，它有助于增强肌肉和

上身的力量。完成“笑”这个动

作需要面部许多肌肉进行配合，

这涉及眼睛、头部、肩膀等许多部

位的共同运动。同时，通过激活

喜悦和欢笑等情绪的神经回路，

笑能够改善情绪。研究表明，笑

可促进脑部血清素的神经递质分

泌，而血清素恰恰可以减少烦躁

等负面情绪，提升愉悦感，使人感

到快乐；笑可控制并减少皮质醇

的释放，而皮质醇正是让人感到

压力、暴躁的罪魁祸首，还会损害

一个人的心血管、免疫系统等。

微笑还可减轻打针疼痛。美国加

州大学欧文分校的心理科学家发

现，真诚的微笑或做鬼脸能将针

头 注 射 的 疼 痛 程 度 减 轻 高 达

40%。此外，真诚的微笑还能通

过降低心率来显著减弱对针头相

关的生理反应。所以害怕打针的

时候，不妨笑一笑。

笑有认知效果。幽默一笑通

常缘于认识到自己正处于情况不

妙或尴尬时。因此，经常开玩笑，

让众人和自己笑一笑的人，肯定

头脑灵活、认知能力强。

笑有社交效果。笑可促进人

际间的联系、增进亲密。语言学

家唐尼尔森指出，当我们独自一

人时（如在家听相声，并不算严

格意义上的独自发笑），笑得都

很 浅 ，所 以 笑 具 有 强 烈 社 会 属

性。在生命早期，婴儿的笑是其

感到快乐的外部标志，有助加强

与看护者的亲近关系。后来，笑

演变成表示赞赏的标志。每天

练习笑一笑，可增强我们的社交

技能。

笑有心理效果。经常笑一笑

有助促进积极情绪，让人生活有

意义、成长更茁壮。笑所带来的

积极情绪，如幸福、欢乐等，让人

更坚强、有韧劲，促进创造性思

维，进而增强主观幸福感和生活

满意度。

（摘自《生命时报》）

本报综合讯（杨志敏）冬季是

柚子上市的季节，柚子能健脾、润

肺、养肝、收敛阳气，是非常好的时

令佳果。民间有“秋冬吃柚，赛过

吃肉”的说法，柚子肉和皮都可以

食用，柚子肉偏凉助湿，柚子皮味

辛偏温，所以肉和皮搭配着吃，才

能更好发挥果肉的甘润之功，并能

中和其寒凉，顾护脾胃。这里，推

荐一个柚子食疗方。

具体做法：柚子皮 1 个，猪瘦

肉50克，青红尖椒各1个，生姜、大

蒜、花生油、生抽、食盐适量。去掉

柚子皮的外层青皮，保留白色部

分，将其切成小块，用开水浸泡至

冷却，挤干水分，如此重复3遍（有

助去除苦涩味），最后将柚子皮置

于冷水中浸泡一夜备用。猪瘦肉

剁为肉沫，青、红尖椒切丝。热油

起锅，爆香生姜、大蒜，下肉沫炒至

变色，加适量生抽、食盐和 250 毫

升清水，最后将柚子皮放入锅内混

匀炒熟即可。

柚皮，《随息居饮食谱》载，

“味辛苦而甘，消食化痰，陈久者

良”，有理气消食、润肠通便功

效，此方适用于饱食腹胀、胃肠

功 能 紊 乱 、咽 喉 异 物 感 等“ 三

高”、痰湿、湿热体质人群。

（摘自《生命时报》）

本报综合讯 人老了，走路状

态也会发生变化。近期，日本一项

5000人规模的调研发现，50岁以上

的人随着年龄增长，走路速度和步

幅都明显下降。

研究负责人、ACICS体育工程

学研究所主任研究员市川将表示，

其中一个原因是，老年人的脚部和

腿部肌肉衰退，膝盖不能伸展自

如，不能像年轻人那样大步流星走

路，只能依靠整个脚掌的力量来拖

拖拉拉地迈步。调研还发现，50岁

以上的中老年人手臂甩动幅度也

随年龄增长而下降，这势必影响到

上身保持平稳和发力，连带拖累行

走速度和步幅。

市川指出，正确的行走方式是

脚跟先着地，然后脚掌抬起，最后

靠大脚趾发力迈出步子。其中发

挥关键动力作用的是能弯曲大脚

趾的“趾短屈肌”，它也起到支撑脚

掌的作用。老年人这处肌肉衰退，

会导致脚掌变得松弛，无法使劲走

路，步速、步幅也就变慢变小。

为了预防老后脚步蹒跚，日常

生活中可以改变步态来锻炼脚部、

腿部肌肉。正确行走方式的关键

是：上身挺直、收紧腹部，手臂前后

摆动时弯曲肘部并有意识地发力；

步伐尽量大些，膝盖伸直，同时脚

跟先着地，翘起脚趾，有意识地用

大拇趾发力带动脚掌迈出步子。

循序渐进，每周走 4 次，每次 10 分

钟，目标可以设定为时速 6-7 公

里；步速每分钟约125-150步。

（摘自《生命时报》）

家里为什么总有除不去的灰尘？别忽略这些来源
谢明霞

心
梗
发
作
有
条
时
间
线

刘
健

本报综合讯（李达飞）《英国医

学杂志》旗下的《营养》期刊近期发

表研究报告指出，补充维生素A、E

和 D 有助于减少呼吸系统疾病。

缺乏微量营养素是造成营养不良

和健康状况不佳的重要原因，但这

点往往被人们忽视，而营养不良和

健康状况不佳的人可能更容易感

染新冠病毒。

研究人员对 2008-2016 年参

加全英国饮食健康滚动调查项目

的6115名成年人数据进行分析，包

括这些成年人通过正常膳食和服

用营养品摄入维生素 A、D 和 E 的

情况，以及出现呼吸疾病的症状，

有关症状包括传染病和非传染病，

如感冒、哮喘和慢阻肺等。研究人

员通过梳理上述数据发现，在综合

考虑年龄、性别、体重、吸烟史、家

庭收入等因素后，通过正常膳食和

摄入维生素 A 和 E 有助于减少呼

吸系统症状。研究人员还发现，通

过正常膳食摄入维生素 D 没有起

到减少呼吸系统症状的效果，但通

过服用营养品额外摄入维生素 D

却有助于减少呼吸系统症状。这

在一定程度上说明单靠膳食难以

摄入足够维生素D，而通过营养品

补充维生素D确实有效。

研究人员指出，保持身体获得

良好的营养对降低多种疾病感染

风险起到重要作用，但补充营养到

底如何提高身体免疫力，其具体机

制目前尚缺乏全面了解，需要进一

步研究。

（摘自《生命时报》）

关节痛+尿酸高≠痛风

补充维A、E和D 减少呼吸疾病

笑，从头到脚都受益

冬吃柚子甘润五脏50岁后应调整走路步态

（上接一版）冷暖空气交汇的地区，

雪会下得很大，范围也更广。

“大雪”期间，我国北方大部分

地区气温都会降到零摄氏度以下，

呈现出“千里冰封，万里雪飘”的壮

观场面。随着冷空气不断南下，江

南地区气温持续下降，冬意日浓，

偶尔可见“雪花飞舞，漫天银色”的

迷人景色。

专家表示，积雪覆盖大地，可

使越冬作物不至因寒潮而冻损；雪

中含有氮化物，融化后既增加了土

壤水分，又有一定的肥田作用。

“大雪”前后是制作腌腊食品

的好时节。“人们把肉、禽、鱼等精

心腌制后，风干保存，待春节时享

用。”专家说。

“大雪”还是进补的好时节。专

家结合民间传统和养生专家的建议

说，“补”就是适当多食热量高，富含

蛋白质、维生素和易于消化的食物，

使营养物质最大限度转化成能量，

促进新陈代谢，去寒就温，让人体阳

气升发，以提高免疫功能，并非专指

各类补益食品或药品。

粥，被誉为“天下之第一补

物”。“大雪”到来，常食各类粥品，

可增加热量和营养，利于温阳散

寒，起到养心除烦、固肾益精、养阴

益气或健脾养胃、消食化痰的作

用。但粥在食用后容易使血糖快

速提升，糖尿病患者需控制食量。

出行起居方面，应注意随时添

加衣物以及头、背、足部的防寒保

暖。要重视日常保健，多锻炼，常

通风，勤洗晒，坚持睡前热水浴足

和足底穴位按摩，可起到抗寒、暖

身、防病的作用。

今日“大雪”：六出飞花入户时，坐看青竹变琼枝

（上接一版）调动参与积极性，确保

在外党员“学习不滞后”。该镇采

取党员积分制管理模式，按照参加

次数、学习时长、党费缴纳情况等

赋予相应学习积分，根据累计学习

积分，提供相应的镇域内便捷服

务，实现在外党员思想认识、便民

服务效果“双提升”。

创新举措加强在外党员管理

（上接一版）在各村落实村“两委”和

在村党员分线、分片包保责任，引导

带动广大群众自觉参与千村示范创

建工作，变“要我干”为“我要干”，逐

渐形成群众自觉维护村屯环境卫

生、共同管理的长效机制。

实行一户一策措施，精准补齐

创建短板。珲春市对标“九有六

无”，发放《珲春市千村示范“一户一

策”短板弱项排查清单》，实行“一户

一策”动态管理，建立问题清单，因

户因人制定操作性强的整改举措，

确保“一户一策”既符合农户的意愿

和实际，又符合“九有六无”标准。

截至目前，珲春市共出动车辆540台

次、1031人次，清理村屯垃圾375.5

吨，拆除违章和废弃建筑物 13 个

（处），整治卫生乱象93处，全市农村

人居环境得到明显改观，村民的幸

福感、获得感不断提升。

幸福乡村美如画


