
健
康

2 0 2 4

年1

月3 0

日

星
期
二

责
任
编
辑

马
玉
梅

责
任
校
对

汤

娜

技
术
编
辑

乔
文
英

健
康
热
线
：31 5 5 6 7 9

14

微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微微
健康健康

观点

久咳不愈，竟是家中马桶惹的祸
卫生间、冰箱门、洗衣机、阳台这些地方最容易长霉菌

近日，杭州的李先生咳嗽了两三
个月，去医院做了各种检查，都没发
现什么异常，中医西医都试了，就是
没治好咳嗽。

后来，他 发 现家里的马桶下面
有一圈黑色的霉菌，他猜想，是不
是家中有霉菌引起的咳嗽。果然，
他清理了一下马桶，重新 封 了 胶 ，

咳嗽竟然神奇地好了。
医生指出，霉菌引起的常见感染

性疾病中以下呼吸道、耳部、眼部和皮
肤感染较多见。

久咳不愈，竟然是

家中马桶下面霉菌导

致的。医生指出，像卫

生间、冰箱门、洗衣机、

阳台这些最容易长霉

菌的地方，平时要经常

打扫，保持干净。

1 久咳不愈，原来是霉菌惹的祸

正常情况下，霉菌是肉眼看不到
的，如果在环境中能够看到，就说明这
里的霉菌很多。

别小看霉菌对身体的影响。它可
以分生出数以万计的孢子，飘浮在空
气中，随气流扩散，通过呼吸道进入
人体。

对于普通人来说，霉菌孢子会被
免疫系统控制清除，因此不会造成病
症。但如果存在潜在免疫问题，例如流
感久久未痊、本身免疫系统较弱的人，
就很可能会遭到霉菌的“荼毒”。

据协和医学杂志一项对我国霉菌
感染流行病学分析的研究显示，以曲

霉属引起的感染占比最高为84.8%，其
次是镰刀菌属、毛霉目和赛多孢霉等
霉菌造成的感染，在霉菌引起的常见
感染性疾病中以下呼吸道、耳部、眼部
和皮肤感染较多见：

侵入肺部 郑州大学附属郑州中
心医院呼吸与危重症医学科一病区主
任医师张华称，曲霉菌菌丝入侵肺部
的感染是肺曲霉菌病中最常见，也是
最严重的情况。尤其是如果还存在慢
性肺病情况可能就会更糟糕。

发病时会表现出发热、干咳、咯
血、胸痛、呼吸困难等症状。

引发炎症 除了可以直接感染肺

部，曲霉菌的孢子还是强过敏源，可引
发过敏性支气管炎。

肺曲霉菌病除了咳嗽、咳痰、胸
痛、喘息等常见症状，还可能出现一
些常见的过敏反应，如鼻炎、过敏性
皮炎等。

导致癌症 曲霉菌中大名鼎鼎的
黄曲霉菌，还能产生致癌物质，黄曲霉
毒素。黄曲霉毒素的危害性在于对人
及动物肝脏组织有破坏作用，严重时
可导致肝癌甚至死亡。

比如，淀粉含量高的食物里，花
生、玉米等，淀粉在高温和潮湿的环境
下会滋生导致肝癌的黄曲霉菌。

2 霉菌对身体的危害不要忽视

肉眼看到霉菌，说明霉菌已经非
常多了，要及时清洁。而家中 4个地方
往往容易藏匿霉菌，有些容易被忽视：

卫生间 北京协和医院变态反应
科主任医师王良录表示，霉菌喜欢高
温、高湿的环境，卫生间很容易滋生这
种产生霉菌的物质，尤其是没有窗户的
卫生间，如台盆上、肥皂盒、马桶上、浴
帘、下水道、墙角三角缝里，它会以各种
颜色、形态呈现，最常见的颜色是黑色，
还可以表现为黄色、绿色、褐色、白色。

清洁窍门：
卫生间的墙角、瓷砖缝、瓷砖粘胶

的地方特别容易滋生霉菌，用漂白剂
兑上水，以1:10的比例，把餐巾纸在兑
好的水里浸湿，贴在长霉菌的地方给
它闷上至少半个小时，然后揭开，用刷
子刷干净。

控制好卫生间的温度和湿度，没
有窗户的卫生间可以加装排风扇，洗
澡后要长时间开排风扇，门口最好敞
开，浴帘拉开晾干。

冰箱门 冰箱门上的密封条塑料
和乳胶部分都会滋生霉菌，且霉菌会

播散，从而会污染冰箱内的食物，一定
要及时清洗干净。

清洁窍门：
把酒精和可乐以1:1的比例兑好，

把吸水性强的纱布或纸缠绕在叉子
上，蘸一蘸溶液，然后沿着冰箱门缝隙
清除霉菌。密封条上的霉菌及毒素不
能用漂白粉擦拭，否则密封条老化后
密封效果会不好，影响食物贮存。

洗衣机 上海市疾控中心对家居
使用中的洗衣机开展过一项调查，结
果发现，样本洗衣机的细菌总数超标
率 为 81.3%，总 大 肠 菌 群 检 出 率 为
100%，霉菌检出率超过60.2%。

洗完衣服后，建议用抹布擦干水
渍，盖子打开通风，保持内部清爽干
燥；机中过滤袋时常取出晾晒，不要将
洗衣机放在潮湿的环境里。

清洁窍门：
可以选择专用洗衣机清洗消毒

剂，定期清洗洗衣机内筒，保持洗衣机
清洁。但要注意，按照产品说明书兑换
比例，切忌自行乱买消毒剂，以免腐蚀
洗衣机。

如果洗衣机长久未清洗，运行时
或清洗后，衣物可能就会闻到异味。说
明洗衣机需要一次彻底的清洗消毒
了。建议大家选择专业人员，拆卸洗衣
机内桶，进行彻底的清洗和消毒。

阳台 阳台也是家里滋生霉菌比
较严重的地方。很多人会在阳台养花，
养花需要肥沃的土壤，最好的土壤就
是腐殖土，而腐殖土里含大量霉菌。植
物得病主要是霉菌引起，如果封闭阳
台上有大量植物的话，就会有大量的
霉菌。

清洁窍门：
如果家里有人明确对霉菌过敏的

话，室内、封闭的阳台最好不要养花。
同时，家里养花草的人要注意及时清
理落叶。

此外，长期在通风不良、环境潮
湿、粉尘较多的区域居住或工作，或经
常接触发霉的食物及日用品，也容易
被霉菌感染。

在清理已经形成的霉菌时，应佩
戴N95防尘口罩遮盖鼻子和嘴巴。

据健康时报

3 这些地方容易藏匿霉菌

睡前喝水因人而异

当人熟睡时，体内水分会丢失，造
成血液中的水分减少，血液黏稠度变
高。临睡前适当喝点水，可以缓解这种
现象。

心血管病病人、前列腺增生人群，还
有老年人，临睡前可以适当喝点温水。

需要提醒的是，不建议有肾脏疾病
以及肾功能不全等问题的患者睡前饮
水。这类患者睡前饮水后，可能晚上不会
起夜，但等到第二天，会很容易出现全身
浮肿，加重肾脏负担。

心脏功能不好的人，睡前喝水过多
也有心衰风险。

——生命时报

喝茶刮油不现实

喝茶刮油到底是真有效，还是伪
科学？

我们所期待的喝茶刮油，大约是想
通过喝茶，达到分解脂肪、抑制或延缓
脂肪吸收，想用喝茶来减少人体摄取的
脂肪。

有人说，茶水和水不一样，里面还有
其他营养素。的确，茶水中还有儿茶素等
茶多酚、咖啡因等生物碱，以及非常少量
的维生素、矿物质和氨基酸。

儿茶素等茶多酚具有抗氧化、清除
自由基、抗炎、抗癌等健康功效。咖啡因
等生物碱可以提神醒脑，令人保持兴奋。
对于部分人来说，咖啡因还有比较明显
的促进胃酸分泌的作用，让我们觉得“饿
得更快”。

但上述物质，却都很难影响人体对脂
肪的消化吸收和利用。我们普通人想通过
喝茶达到促进脂肪氧化利用的目的，恐怕
不太现实。

——科普中国

偶尔熬夜可缓解抑郁

在这个快节奏的现代社会，很多人
都或多或少有过熬夜的经历。

不可否认，熬夜对身体健康是有害
的，但有一项最新的研究发现，熬夜后的
大脑竟然会出现一些神奇的变化，让我
们不禁感叹大脑的奇妙之处。

一项研究指出，在急性睡眠不足（偶
尔熬夜）期间，不仅多巴胺释放增加，突
触可塑性也增强。实际上，这些变化是大
脑在重新连接，以在接下来的几天里保
持活跃的情绪，从而缓解抑郁情绪。

多巴胺是一种神经递质，它在调节
情绪、动机和奖赏中起着至关重要的作
用。而突触可塑性则是指神经元之间的
连接强度可以改变的能力。

研究人员发现，熬夜后，大脑中多巴
胺的释放量明显增加，这导致了大脑中
的多巴胺通路活跃度的提高。这种增加
的多巴胺释放与突触可塑性的增强相互
作用，使大脑在情绪调节方面表现出更
强的适应性。

大脑在短期内会通过增加多巴胺释
放和突触可塑性增强来重新调整情绪状
态，以应对睡眠不足带来的挑战。不过，
我们仍需注意保持充足的睡眠，以维护
身心健康。

——国际科学
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳腺管
不通畅，清水奶，大小乳等问题。

地址：沧州市运河区锦绣天地底商 电话微信：18730726672 无痛催乳刘老师


