
瓶装水或桶装水更健康吗——

你喝的水中可能含有“微塑料”
水是构成人体的重要物质，同时发挥着重

要的生理作用，足量饮水是保障身体健康的基

础，也能帮我们维持正常的身体活动和认知能

力。我们的饮水来源很广泛，自来水、瓶装水、桶

装水都可以选择。有的人因担心自来水的水质

问题而偏向于选瓶装水或桶装水，但这样真的

更健康吗？

6种人易提前长白头发

通常，亚洲人在40岁前后开始出现白
发，这是由基因决定的。长出白发的主要
原因是衰老，此外，有以下特点的人也容
易提前出现白发：

经常熬夜的人 睡眠不足会扰乱交感
神经和细胞代谢，影响黑色素分泌。

梳错发型的人 总是中分或三七分，
分界线处容易长白发；爱扎马尾，发际线
处易长白头发；常戴发箍的人，两鬓易长
白发。

压力过大的人 哥伦比亚大学与迈阿
密大学米勒医学院联合发现，精神压力可
以激活交感神经，改变黑色素和某些蛋白
质，导致头发变白。研究团队还发现，压力
因素消除后，有些灰白发可以恢复到原来
的颜色。

快速减肥的人 过度节食减肥，或长
时间偏食、挑食，会导致营养不良，尤其是
B族维生素的缺少，容易让发色变浅。

烟不离手的人 吸烟与30岁以下人群
头发变白之间存在明显关联，吸烟者提早
出现白发的概率，是不吸烟者的 2 倍—4
倍。

有家族史的人 在25岁前就出现白发
的称为“少年白”。大规模研究发现，少白
头与家族遗传背景相关性最大，男性或女
性发生少白头的概率是一样的。

——生命时报

4种眼病易在春天发作

为什么有的人一到春天眼睛就难受？
常见的有以下疾病——

过敏性结膜炎 春天，空气中弥漫着
不少过敏原，最常见的是花粉和粉尘。过
敏体质的人此时常出现相关眼病或旧病
复发，过敏性结膜炎就是典型代表。

急性结膜炎（红眼病） 由微生物感染
引发的结膜组织炎症，常导致单眼或双眼
发红、疼痛、畏光、流泪、分泌物增多，或有
异物感、烧灼感，如果不及时治疗，就有可
能转为慢性结膜炎。

干眼症 北方春季干燥、风沙大，更易
引发干眼症。

睑腺炎 又称麦粒肿，是一种细菌侵
入眼睑腺体导致的急性化脓性炎性病变，
常因眼部不卫生、用脏手揉眼睛、熬夜、自
身免疫力较差等因素引起。另外，春天风
沙多，大家被“迷眼”后可能会无意识地揉
眼，大大增加了发病概率。

——生命时报

火锅味为何散不掉

涮火锅时，水蒸气会携带着别具风味
的调料，在食客周围不断增香。人们穿着
的衣物和头发的表面都具有一定的粗糙
度和多孔性，能有效捕捉和吸附这些香气
分子。另外，火锅中的油脂在高温下会产
生油烟，其中的微小油脂颗粒也会附着在
衣物和头发上。

建议别穿棉质衣服去吃火锅。实验发
现，在同一火锅底料作用下，棉质衣服散
味时会相对慢些。之所以出现这种现象，
是因为棉质衣服空隙较多，吸附力较强。
另外，气体扩散能力较差的布料也容易让
气味残留其中，例如羊毛、抓绒等面料。

——生命时报
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11..你喝的水中你喝的水中，，可能含有可能含有““微塑料微塑料””

近几年近几年，，人们对人们对““微塑料微塑料””的研究颇多的研究颇多。。所所
谓谓““微塑料微塑料”，”，就是尺寸特别小的塑料颗粒就是尺寸特别小的塑料颗粒，，长长
度为度为 11 微米至微米至 55 毫毫米米，，甚至还存在甚至还存在““纳米塑纳米塑
料料”，”，长度比长度比““微塑料微塑料””更小更小，，小于小于 11 微米微米。。
20242024 年年 11 月月，，研究人员首研究人员首次利用新显光学成次利用新显光学成
像技术观测到瓶装像技术观测到瓶装水水//桶桶装装水中水中““纳米塑料纳米塑料//微微
塑料塑料””的存在的存在，，发现每瓶一升装的瓶装水中发现每瓶一升装的瓶装水中，，

约含有约含有 2424万个万个““微塑料微塑料”，”，包括包括 9090%%的的““纳米塑纳米塑
料料””和和 1010%%的的““微塑料微塑料””颗粒颗粒，，另外另外，，瓶装水经过瓶装水经过
高温暴晒高温暴晒，，会含有更多的会含有更多的““微塑料微塑料”。”。自来水中自来水中
也含有也含有““微塑料微塑料”。”。有研究对来自全球有研究对来自全球 1414个国个国
家的家的 159159份自来水样本进行了分析份自来水样本进行了分析，，其中其中 129129
份含有份含有““纳米纳米塑塑料料 //微微 塑料塑料”，”，检出比例高达检出比例高达
8181..11%%。。

22..““微塑料微塑料””对人体有什么危害对人体有什么危害

与与““微塑料微塑料””相比相比，“，“纳米塑料纳米塑料””尺寸小尺寸小，，
更容易在人体内各个组织器官游走更容易在人体内各个组织器官游走，，可以可以
穿过生物屏障穿过生物屏障（（比如细胞膜比如细胞膜））并进入生物系并进入生物系
统统，，包括血液包括血液、、淋巴系统淋巴系统，，甚至全身甚至全身。。

目前目前，“，“微塑料微塑料””对人体健康的影响还对人体健康的影响还
有很多未知有很多未知，，需要更多探索需要更多探索。。已有证据证已有证据证
明明，，这些被摄入体内的这些被摄入体内的““微塑料微塑料””会影响会影响
微量营养素的吸收微量营养素的吸收；；会增加肠道不适症会增加肠道不适症
状状，，比如腹泻比如腹泻、、直肠出血和腹部绞痛直肠出血和腹部绞痛；“；“微微

塑料塑料””还会刺破和摩擦器官壁还会刺破和摩擦器官壁，，诱发炎症诱发炎症。。
生活中生活中，，含有含有““微塑料微塑料””的东西相当广泛的东西相当广泛。。鱼鱼
类类、、贝类这些海洋生物的体内也可能存在贝类这些海洋生物的体内也可能存在

““微塑料微塑料”，”，并通过摄食进入我们的体内并通过摄食进入我们的体内。。
也许很多人认为也许很多人认为：“：“微塑料微塑料””属于异属于异

物物，，即便把即便把““微塑料微塑料””吃进身体吃进身体，，也会从粪也会从粪
便中排出便中排出。。吃下去的吃下去的““微塑料微塑料””的确会随的确会随
着粪便排出一部分着粪便排出一部分，，但仍然有一部分会但仍然有一部分会
存在于我们身体的其他器官组织中存在于我们身体的其他器官组织中。。

33..如何减少如何减少““微塑料微塑料””摄入摄入

饮水虽会让我们摄入饮水虽会让我们摄入““微塑料微塑料”，”，
但其实不用太担心但其实不用太担心，，只要把水烧开后只要把水烧开后
再喝再喝，，就能最大地减少就能最大地减少““微塑料微塑料””进入进入
人体人体，，降低其对身体的伤害降低其对身体的伤害。。建议大建议大
家把水烧开后多沉淀一段时间家把水烧开后多沉淀一段时间，，并使并使
用过滤装置用过滤装置。。此前此前，，广州医科大学和广州医科大学和
暨南大学联合开展的研究发现暨南大学联合开展的研究发现：：把硬把硬
水烧开水烧开，，再经过简单过滤再经过简单过滤，，就可除去就可除去
水中水中 8080%%以上的以上的““纳米纳米塑塑料料 //微微 塑塑
料料”。”。研究还发现研究还发现，，烧水的过程中烧水的过程中，，随随
着水温的逐渐升高着水温的逐渐升高，，水中的水中的““微塑微塑
料料””去除率逐渐增加去除率逐渐增加；；水的硬度越水的硬度越
高高，，对水中对水中““微塑料微塑料””的去除效果的去除效果
越好越好。。为了减少为了减少““微塑料微塑料””摄入摄入，，除除
了将水烧开再喝了将水烧开再喝，，还建议做好以还建议做好以
下这些事下这些事——

少吃外卖少吃外卖 大多数外卖都用大多数外卖都用
塑料盒或者塑料袋盛装食物塑料盒或者塑料袋盛装食物，，这这
些塑料制品都可能让我们摄入些塑料制品都可能让我们摄入
更多的更多的““微塑料微塑料”。”。也别把塑料也别把塑料
袋装的麻辣烫袋装的麻辣烫、、米线等食物直米线等食物直
接套在碗上吃接套在碗上吃，，高温会让高温会让““微微
塑料塑料””更多地溶解在食物中更多地溶解在食物中。。
收到外卖后收到外卖后，，应当尽快将食物应当尽快将食物
倒入自己的餐具中倒入自己的餐具中。。另外另外，，也也
要少吃塑料包装的食品要少吃塑料包装的食品。。

少喝奶茶少喝奶茶、、少用塑料吸少用塑料吸
管管 温度高的饮品或食物会温度高的饮品或食物会
让让““微塑料微塑料””释放得更多释放得更多，，包包
括但不限于热咖啡括但不限于热咖啡、、热奶茶热奶茶

等饮品等饮品。。很多人还习惯用塑料吸管来很多人还习惯用塑料吸管来
喝饮品喝饮品，，这也会增加这也会增加““微塑料微塑料””的摄入的摄入。。

少用塑料砧板少用塑料砧板 有研究人员分别有研究人员分别
在聚丙烯砧板和聚乙烯砧板上切胡在聚丙烯砧板和聚乙烯砧板上切胡
萝卜萝卜，，评估使用这两种塑料砧板时平评估使用这两种塑料砧板时平
均每个人的均每个人的““微塑料微塑料””总接触量总接触量。。结果结果
发现发现，，二者均会使胡萝卜受到二者均会使胡萝卜受到““微塑微塑
料料””污染污染，，用刀切食物的过程中会脱用刀切食物的过程中会脱
落较多落较多““微塑料微塑料”。”。据研究人员估计据研究人员估计，，
如果用塑料砧板如果用塑料砧板，，一个人每年可能一个人每年可能
接触到接触到 14501450万—万—71907190万个聚万个聚乙烯乙烯

““微塑料微塑料”，”，而聚丙烯而聚丙烯““微塑料微塑料””约为约为
79407940万个万个。。

不吃海鲜内脏不吃海鲜内脏““微塑料微塑料””能能
够进入一些海洋生物的体内够进入一些海洋生物的体内，，污污
染鱼类和贝类食物染鱼类和贝类食物。。来自英国赫来自英国赫
尔大学赫尔约克医学院的研究尔大学赫尔约克医学院的研究
人员系统分析了人员系统分析了 20142014年至年至 20202020
年间超过年间超过 5050 篇的研究篇的研究，，以调查以调查
全球海洋生物的全球海洋生物的““微塑料微塑料””污染污染
水平水平。。研究人员发现研究人员发现，，亚洲沿海亚洲沿海
的软体动物的软体动物““微塑料微塑料””污染最为污染最为
严重严重，“，“微塑料微塑料””存在于海洋动存在于海洋动
物的肠道物的肠道、、肝脏等各个部位肝脏等各个部位
中中，，其中贻贝其中贻贝、、牡蛎和扇贝中牡蛎和扇贝中
的的““微塑料微塑料””含量最高含量最高。。因此因此，，
尽量不要生吃海产品尽量不要生吃海产品，，一定一定
要做熟要做熟，，吃的时候别忘了去吃的时候别忘了去
除其胃肠除其胃肠、、内脏和鳃内脏和鳃。。

据央视新闻据央视新闻
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