
生活新知

之前有观点表示，用筷笼放筷子时，只
要将筷子头朝上放置， 就能保证卫生。 其
实，筷子头朝上不一定卫生，要根据自家情
况灵活调整。

其实，筷子是否卫生跟多种因素有关。
如果洗得不干净、残留物多，加上存放位置
不通风透气，潮湿度大，筷子就会在很短时
间内滋生大量细菌。 只要用热的流动水冲
洗，绝大多数残留物和细菌都能被冲洗掉。
当然， 就算放置使用得当， 筷子也要经常
换。 尤其筷子表面出现斑点， 筷子出现变
形、明显凹槽，这样的筷子比之前更容易滋
生微生物。 理论上， 几乎每天都使用的竹
筷、木筷，建议 3~6个月更换一次。

（李大鹤）

筷子朝上不一定卫生

熨毛衣可除菌除味
有些“娇气”的毛衣，穿几天洗一次，

很快就走形、起球，不能穿了，非常可惜。
有专家建议，这种毛衣一个季度洗 1~2 次
最合适，如果有了异味或袖口、领口脏了，
可以利用熨斗清洁。

方法是，展平毛衣，熨斗悬空 1 厘米，
在每个位置停留 5~10 秒。 利用熨斗的热
蒸汽，达到除菌、除味的效果。 此外，也可
以将毛衣挂在通风好的地方除味、 除潮
气；如有灰尘等脏污，用毛刷刷掉即可。

（摘自《生命时报》）
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受新冠肺炎疫情影响，多地学校都
采取了上网课的方式。 孩子每天对着电
脑或者手机，视力难免受影响。 在“云上
课”时代，各类防蓝光眼镜受到追捧，电
商平台上，一款普通的防蓝光眼镜月销
量就近 3 万件。 然而，随意为孩子带上
一款防蓝光眼镜就真的可以高枕无忧
了吗？

数码产品导致的眼疲劳
并非由蓝光引起

防蓝光眼镜都声称具有阻断散射
蓝光、缓解眼睛疲劳的功能，可以阻挡

手机、 电脑等电子产品发出的短波蓝
光。 事实上，少量蓝光不仅对人体无害，
对于健康更是至关重要。 研究表明，蓝
光可缩短反应时间，帮助记忆和认知功
能并改善情绪。 医生会用光疗法来治疗
季节性情感障碍（SAD），这是一种与季
节变化有关的抑郁症，其症状通常始于
秋季，持续到冬季。 该疗法的光源发出
明亮的白光，其中就包含大量的蓝光。

一些研究表明，阳光照射不足会影
响儿童视力的发育，也会增加青少年患
近视的风险， 所以有的家长为了防蓝

光，让孩子长期佩戴带有防蓝光功能的
近视眼镜，对孩子的视力会起反作用。
防蓝光眼镜用法不对，近视会变本加厉

上海市眼病防治中心主任医师邹海
东表示， 防蓝光眼镜是为了减少短波长
光线，对于是否能减缓青少年近视，目前
没有定论。 孩子佩戴防蓝光眼镜，会不自
觉提高电脑或手机屏幕亮度， 是否会造
成眼睛损伤，至今也没有定论。 保护青少
年学生视力最有效的还是两个方法：增
加户外活动时间，减少近距离用眼时间。

实际上， 比选择蓝光眼镜更关键的

是学会合理用眼。 因为长时间近距离使
用电脑后产生视疲劳的主要原因是由于
近距离阅读所导致的视疲劳， 以及长时
间使用电子产品时， 眨眼次数较少导致
眼睛疲劳干涩，蓝光并不是主要原因。 因
此，科学用眼、科学护眼比所谓的“护眼
神器”更重要。

此外， 家长可借鉴美国眼科学会推
荐的保护视力的“20-20-20”法则，即每
看 20 分钟电脑或手机， 至少看 20 英尺
（6 米）远的物体 20秒。

（摘自《保健时报》）

孩子上网课，戴防蓝光眼镜没必要

微科普

去过海边的人可能会见过这种奇怪的现象———不同距离
的海水有不同的颜色，而且不同颜色的海水有清晰的界线。 在
厦门的海边，近处的海水是绿色的，远处的海水是蓝色的，两者
之间界限清晰，并不是逐渐过渡的。

这是因为水分子对于可见光中各种波长不同的光线散射
作用的强弱不同。 在水层较浅时，可见光中各种波长的光几乎
都能透过，散射作用也不显著。 因此，水是无色透明的。 当水较
深时，由于散射作用显著，水就显出浅蓝绿色。水中溶有空气越
多越偏绿色。 水更深时会出现深蓝色甚至显黑色。 海水较深时
显蓝色，就是这个缘故。 （严文新）

相比碳酸饮料和其他含糖饮
料，人们常以为果汁更健康。然而
近期的一项研究显示， 饮用过多
的果汁同样危害健康， 死亡风险
不亚于碳酸饮料。

实际上，100%果汁与含糖饮
料的成分“非常相似”。 100%果汁
含有一些维生素和植物营养素，
这是大部分含糖饮料所没有的，
但这两种饮料的主要成分都是糖

和水。 尽管含糖饮料中所含的糖
为加工过程中添加，100%果汁所
含糖是天然存在的， 但它们在人
体新陈代谢中会引发同样的生物
化学反应。 不过，相比碳酸饮料，
适度饮用果汁并非不可， 由于果
汁含有维生素和矿物质， 适度饮
用仍然比碳酸饮料和其他含糖饮
料好。

（摘自《北京日报》）

过多饮用果汁有危害
营养常识

近日一项新研究发现， 睡眠问题会令慢性
腰痛、肌肉骨骼疼痛患者难以恢复。

在《流行病学与社区健康杂志》上的结果显
示，与睡眠质量较高的男性相比，那些经常出现
睡眠问题或失眠情况严重的男性从慢性腰痛中
恢复过来的可能性降低 17%， 女性参试者中该
比例降低 21%。此外，身体存在多处肌肉骨骼疼
痛者更容易因睡不好导致病情难以康复。 在排
除了焦虑、抑郁和镇静药物使用等因素后，结果
依然成立。

研究人员分析指出， 睡眠质量差会导致炎
症水平加重，改变大脑处理疼痛的方式，预防或
减少慢性腰痛患者的睡眠问题或许能让他们早
日康复。

（萧忠彦）

睡不好会腰痛

养生保健

飞机撞鸟为什么会坠毁

探索发现

谣言：疫情期间，健康码走进了很多人的生
活，但近日，有网友质疑并担忧健康码会泄露个
人信息。

真相：实际上，健康码是根据用户自行上报
的真实数据， 依托国家服务平台统一身份认证
系统，融合汇聚卫生、民航、铁路等部门的数据，
利用大数据分析，为用户提供的防疫健康信息。
技术上， 在用户上传的个人信息页面设置有加
密措施，他人无查看权限。 所以健康码并不会泄
露个人信息。

（据中新社讯）

健康码会泄露个人信息？

流言粉碎机

刷牙是我们从小就会的“技能”，但不
少人一直在用错误的方式刷牙， 比如一直
忽略刷舌头。实际上舌头质地粗糙，细菌容
易附着在上面。 刷舌是保证口腔卫生的重
要环节。刷舌时可以购买专门的工具，或直
接用牙刷轻柔地刷舌面。 注意刷舌不宜过
久过猛，简单清理即可。

另外， 牙刷与舌面的角度也有讲究。
人们刷牙时， 往往习惯牙刷垂直于舌面，
这样对舌头的刺激很大，甚至可能划破舌
面。 正确的方式应当是牙刷与舌面呈 45
度角，这样能最有效清洁舌头、牙齿和牙
缝，且避免伤害舌面与牙龈。

（张筱悦）

提个醒儿

谣言：新冠肺炎疫情危及全球的情况下，临
床实践证明， 运用新冠肺炎康复者恢复期血浆
进行救治已成为重要治疗措施之一。 但近日不
少网传文章表示， 采集血浆或影响康复者的健
康，真的是这样吗？

真相：“这和普通的献血一样， 不会影响捐
献者的身体健康。 尤其是轻症患者， 如果恢复
了，和健康人一样，只是多了对新冠病毒的免疫
力。 ”南方医科大学三级生物安全实验室主任赵
卫说。

实际上，当献出 200～400 毫升血浆后，蛋白
质、脂质、无机盐、糖类和小分子有机物有所减
少， 但在身体的自我调节下， 不会产生不良影
响。 而且这些成分可以通过食物吸收，在 48～60
小时内恢复到原有水平。 （摘自《科技日报》）

献血使新冠肺炎
康复者更虚弱？

飞机在当下社会是不可或
缺的工具， 然而飞机事故却在
全球频发。 其中鸟的撞击导致
飞机失事经常发生， 为什么小
小的鸟撞在飞机上会引发这么
严重的事故呢？

实际上，飞机在天空的速度
普遍在 800 千米/小时， 并且飞
机的质量很大， 整个飞机在飞
行过程中动量是很大的， 按照

牛顿第二第三定律来解释，哪
怕鸟禁止不动， 也相当于鸟用
800 米/小时的速度撞向飞机 。
相当于一个大铁球砸向飞机，
高空中对飞机的损伤难以估
量。 所以，现在人们为了避免鸟
撞飞机， 一般都在飞机和机场
设置了驱鸟装置来规避这类事
故发生。

（摘自《科普中国》）

刷牙要刷舌头

海水为什么有不同的颜色？


