
仔细看看，你家里有没有这种小黑点？

这种小黑点，其实是小霉点，由霉菌造成。霉

菌不仅影响美观，还对人体呼吸系统、皮肤、

肠道等有潜在威胁。家中哪些地方容易藏匿

霉菌？如何应对？

夏天是霉菌活跃的季节
夏季气温 20℃~35℃、湿度超 75%，正

是霉菌的“黄金生长期”。梅雨季时，其滋生

速度可达其他季节的 4 倍。常见室内霉菌如

枝孢菌、青霉菌，更有黄曲霉等高危种

类———黄曲霉毒素毒性是砒霜的几十倍，不

容忽视。

出现小霉点，伤害一连串
家里出现小霉点，对健康有潜在威胁，

其危害很多人忽视了。

呼吸系统危机

黑曲霉易附着在潮湿卫浴间，诱发儿

童、老人呼吸道疾病；烟曲霉被 WHO 列为

“重点病原体”，可引发致命肺部感染，甚至

侵袭血管导致咯血。

过敏元凶

霉菌孢子漂浮空气中，可致眼鼻发痒、

咳嗽，夏季更是过敏性鼻炎的高发诱因。

感染风险

从脚癣到念珠菌引发的胃肠炎，霉菌可

通过接触或误食入侵人体。

霉菌爱藏在 5个地方

霉菌大量繁殖主要有 4个条件：①温度

超过 20℃；②湿度 70%以上；③垃圾和灰

尘等为其提供“营养源”；④氧气充足。基

于霉菌的生存条件，家里以下地方更容易

藏匿霉菌。

1.卫生间及浴室

易藏匿位置：墙角、瓷砖缝隙、水龙头周

边、浴室帘子、浴室密封胶等潮湿区域。

应对方法：加装并使用排风扇除湿；洗

澡后先用热水冲刷浴缸侧面和墙壁，再用冷

水降温，最后及时拖干地面水渍，保持空间

干燥。

2.冰箱

易藏匿位置：冰箱密封条、底座、内部储

物空间。

应对方法：每月定期清洗冰箱，重点擦

洗密封条；生熟食物分开存放，避免冰箱过

度塞满；带土的蔬菜用密封袋包装，防止泥

土中的霉菌污染其他食材。

3.洗衣机

易藏匿位置：内筒、密封圈。

应对方法：洗衣后及时取出衣物，避免

长时间闷在机内；用完洗衣机后不要立即关

闭盖子，保持通风；梅雨季用专用清洗剂对

洗衣机内筒进行消毒。

4.菜板

易藏匿位置：木制或竹制菜板的缝隙

处。

应对方法：清洗菜板后彻底擦干水分；

锅具、碗碟等厨具使用后及时晾干；做完饭

后尽快清理厨余垃圾，减少霉菌营养来源。

5.卧室及阳台

易藏匿位置：阳台养花角落、空调内部、

床垫及寝具。

应对方法：阳台避免积水，及时清理花

盆周边杂物；空调使用前清洗滤网和内部，

防止湿气滋生霉菌；床垫和被子定期暴晒，

开启空调除湿模式（设定 25℃左右），保持

寝具干燥通风。

家里出现霉菌如何清除？

霉菌通常可通过高温（水温 80℃以上、

阳光暴晒等）、按说明书配置 84消毒液（不

要和洁厕灵等清洁剂混用）等方式杀灭。

对于墙体发霉，北京清洁协会专家张永

红表示，如果霉点不严重，可用抹布直接擦

掉，也可用漂白水喷雾（有颜色的墙面慎

用）；如为墙纸，不能用水擦，要用布浸点酒

精抹拭。

霉菌滋生受温度、湿度影响，保持清洁

和干燥，是解决霉菌问题的关键。

保持家中通风良好，浴室尽量安装换

气设备。经常通气还能稀释空气中的霉菌

孢子，降低潜在危害。需要提醒的是，在进

行除霉操作时，最好佩戴手套、口罩，并开

窗通风。

来源：人民日报微信、生命时报微信

很多人到了一定年纪，或者压力比较大

时，会出现入睡困难、失眠等情况。当睡不着

时，闭目养神有休息效果吗？

闭目养神效果如何？
闭目养神就是在安静清醒的情况下，保

持“啥都不想”的状态。哈佛大学医学院一项

研究发现，闭目养神时，大脑不积极参与对

外界的反应，这时脑电波表现与睡眠期间基

本相同。

在闭目养神的状态下，大脑就像处于黑

屏待机的手机一样，虽然不是关机，但可以

减少耗电量，得到一定休息。

有专家表示，不少人认为没睡着就是失

败的休息，心理压力随之增大，辗转反侧更

加难以入眠。其实，闭目养神可以让大脑细

胞和器官得到一定的休息，帮助恢复精力。

感觉没睡好，不等于真没睡好
有些人总感觉“昨晚没睡好，肯定会影

响今天的状态”。但其实，我们以为没睡好，

身体不一定真的没睡好。

一般来说，好睡眠在生理上的表现是：

让人在醒来后感到精力充沛、神清气爽。

北京大学第六医院精神科副主任医师

张卫华表示，“睡眠好不好”不仅体现在生理

指标上，还是一种主观感受，二者有时存在

偏差。

有专家也表示，追求睡眠上的“完美主

义”，容易加重睡眠焦虑，进而加重失眠。对

于自己的睡眠模式，有时没必要太过挑剔，

并非每一场睡眠都必须完美。

这些方法可缓解入睡困难
不睡觉不上床，告诉自己“床只用来睡

觉”，这个方法有助于培养“见床就困”的条

件反射。

睡前 1~2 小时尽量避免使用电子设备，

减少蓝光刺激。

如果睡前忍不住想看手机，最好在沙发

或客厅看，不要躺在床上看。

睡前尝试一些放松技巧，如深呼吸、冥

想、听白噪音等。

建立“睡前仪式感”，如温水泡脚、洗澡

等，帮大脑识别睡眠信号。

如果你总是因为“想太多”难以入睡，可

以设置一个时限，允许自己今晚用 10分钟

思考这件事，时间一到就不再纠结。

可以尝试把焦虑的事情写下来，写的过

程能帮助你厘清思路、获得掌控感。

当你入睡失败躺在床上焦躁不安时，尝

试把所有的注意力收回到“呼吸”上，感受腹

式呼吸时肚子的起伏，有助于镇静情绪。

尽可能规律作息，固定上下床时间，即

使周末也不宜大幅改变，有助于培养自己的

“睡眠生物钟”。

晨起后拉开窗帘，接触自然光线 15~30

分钟，帮助校准生物钟。

温度舒适（18℃~22℃）、安静、黑暗的睡

眠环境，有助更顺利入睡，必要时可以使用

遮光窗帘或遮光眼罩。

控制咖啡因摄入，下午 3 点之后避免摄

入含有咖啡因的食物和饮料，比如巧克力、

能量饮料、奶茶等。

适量补充镁元素，有助于神经系统稳定

和肌肉放松，如坚果、深绿色蔬菜的镁元素

含量都不错。

晚餐宜清淡，尽可能在 19：00 之前吃

完，睡前 1~2 小时避免吃大量食物。

失眠的人在工作日慎重午休，若午休，

时间不超过 30分钟。

白天提高工作效率，下班后尽量减少脑

力劳动。

保持适量运动，最好是有氧运动，如快

走、慢跑，但要避免在睡前 2 小时进行，以免

神经系统兴奋。

总之，不要总因为睡不好而感到焦虑，

当你睡不着时可以闭目养神，让神经系统慢

慢镇静下来。你以为睡得“稀碎”，其实身体

已经得到了一定的休息。

来源：人民日报微信、生命时报微信
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3个小技巧助你控盐睡不着时闭目养神，有休息效果吗？

家中霉菌隐患这样应对才有效
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