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人的一生中约有 5年的时间是待在

卫生间的，洗澡、上厕所、刷牙……虽然每

天都重复做着相同的事，但你在卫生间的

习惯真的都正确吗？

1.洗澡时张着嘴

淋浴喷头其实是病菌的温床，热水器

也是最多细菌藏匿的场所。所以，在洗澡

时最好闭上嘴巴，以免细菌通过水流进嘴

里。

2.总是拉上浴帘

被浴帘或者移门遮住的洗浴房很

容易长霉，因此，在洗浴后最好拉开浴

帘或移门，打开排气扇通风换气，保持

干燥。

3.冲马桶不盖盖子

上完厕所冲马桶时，我们总习惯按下

水闸就完事了，其实这样是不对的，这时

候的细菌可能会趁机进入空气中，所以最

好先放下盖子再冲。

4.把牙刷放在洗脸盆的台面上

马桶内的瞬间气旋最高可以将病菌

或微生物带到6米高的空中，并悬浮在空

气中长达几小时，进而落在墙壁和牙刷

上，所以牙刷最好放入边柜里。

5.存放化学用品

卫生间里湿度和温度相对较高，有的

家庭卫生间没有窗户，空气无法对流，更

容易造成空气污染。所以，卫生间最好不

要存放过多化学用品，各种清洁剂也要单

独存放。

严肃点，卫生间里别做这些事
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吃薯条能不发胖？这并非妄言。薯条

的原材料——马铃薯是一种低卡路里食

物，不含脂肪与胆固醇，普通大小的马铃薯

每个只有100卡路里的热量。，如果采用正

确的烹调方式来制作薯条，并注意薯条的

饮食搭配，吃薯条也可以不发胖。

既然说马铃薯是“减肥良品”，那为什

么薯条却容易令人变胖?首先，可能是因

为吃了品种不好的薯条——一些快餐店

在制作薯条时会用一种专门用于烹调薯

条的马铃薯。这种马铃薯所含的维生素

较少，淀粉含量高，容易升高血糖，令人发

胖。其次，薯条经过油炸以后，油脂含量

升高。再者，一般吃薯条时，人们总是搭

配可乐和炸鸡，如此一来，摄入的热量就

会高得惊人，容易令人发胖。

要想吃薯条不发胖，当然要避免油

炸的烹调方式，可选择少油的烤薯条。

吃起来不如油炸的薯条脆，但没有油腻

的感觉，当然热量也更低。另外，吃薯

条的时候，不要搭配高热量的饮料，可

以选择一些蔬菜沙拉，或者新鲜水果和

蔬菜汁。

秋风起，蟹脚痒。俗话说

“九月吃雌蟹，十月吃雄蟹”。

现在正是螃蟹最肥的时候，黄

满肉鲜，不少人吃得过瘾，可

随后毛病就跟着来了。

螃蟹是大寒之物，且胆固

醇含量很高，因此不宜多吃，

最好一顿只吃一只。对于本

身患有肝炎、心血管疾病、胆

囊炎、感冒等疾病的人来说，

吃了螃蟹可能加重病情。吃

螃蟹时与其搭配的食物也有

讲究。要想驱除蟹的寒性，可

以在食用时喝点白酒或者绍

兴黄酒，也可在烹调的时候加

入姜、紫苏等佐料。特别提

醒，吃螃蟹时别喝啤酒，因为

这两种食品都含有高嘌呤，吃

多了会引起痛风。

吃蟹时必须除尽蟹鳃、蟹

心、蟹胃、蟹肠，因为这四样东

西含有细菌、病毒、污泥等。

此外，螃蟹不可与柿子、梨、花

生仁、泥鳅、香瓜等同食。

另外，蟹最好现蒸现吃，一般蒸好

不要超过4小时再食用。隔夜的剩蟹会

产生毒素，回锅加热虽可杀灭大部分病

原微生物，却不能破坏毒素，有可能导

致食物中毒。

离开快餐店 吃薯条也能不发胖

长假期间长假期间，，睡眠门诊接待了上千人睡眠门诊接待了上千人

睡睡不着也是一种病不着也是一种病 必须对症下药必须对症下药
□□本报记者本报记者 丁梦婧丁梦婧

小贴士

助眠小建议，对照看看你能不能做到：

1、坚持作息有规律

2、睡前勿过饥或过饱

3、睡前远离咖啡、香烟

4、睡前喝杯热牛奶

5、室温稍凉

6、白天睡眠不超过1小时且不能在下

午3：00以后

7、舒适的床和枕头

8、睡前洗澡

9、保持平和心态

10、注意足部保暖，或睡前泡脚

11、女生睡前卸妆

12、尽量“放空”大脑，慢慢引导全身

放松

引发失眠的原因有哪些？

叶坚忠表示，常见的失眠原因有以下

四种——

1、身体原因。躯体疾病会影响睡眠，

如消化不良、头痛、背痛、关节炎、心脏病、

糖尿病等，或者你正在服用某些影响中枢

神经的药物也会让你产生失眠症状。

2、精神原因。精神压力大，忧虑、紧

张、悲伤等情绪容易导致睡眠问题。

3、生 活 方 式 。 饮 用 咖 啡 或 茶 ，晚

间饮酒，睡前进食或晚饭较晚造成满

腹食物尚未消化等引起的睡眠问题也

很常见。

4、环境因素。睡眠环境也是造成失

眠的原因之一，过于吵闹，过于明亮都不

适宜入睡。

失眠了要怎么办？

首先，你要判断引起自己失眠的原因

来自哪里。叶坚忠说：“身体原因引起的

失眠一般要靠药物治疗或者尽可能停止

服用会引发失眠的药物。一般而言，在你

改变生活方式，改善睡眠环境后，失眠的

情况就会好转。”

另外，进行适当锻炼是改善失眠的一

把“金钥匙”。一般情况下，体温在白天活

动时会升高，夜间睡眠时降低。而浅眠的

人，大多是白天体温不太高，夜间体温也

不低。这种失眠情况是完全可以通过增

加体温上下波幅加以改善。叶坚忠建议：

“白天积极运动让体温升高，夜晚体温下

降，这样一来，体温上下波幅变动增大，会

让你容易获得深度睡眠。加上经常运动

可以使你身心放松，有适度的疲倦感更容

易使人进入梦乡。”

当然，运动对睡眠的影响与运动量有

关。只有中等程度以下的运动才能有助

解决失眠，加快入睡时间，加深睡眠深

度。但如果在临睡前运动量过大会导致

入睡困难。

“失眠者在运动前要根据自身的体

质选择运动锻炼项目，尽量不要选择

强度比较大、对抗激烈的运动项目。”叶坚

忠说。

和假日综合
症相比，有一种病
症真的需要大家引起
重视了。据杭州市第七人
民医院统计，在刚过的国
庆长假里，市七医院门诊共接
待病患近3000人次，其中因
为睡眠问题前来就诊的患者的
就有1178人。

失眠让不少人苦恼。“半夜
一条龙，起床一条虫”，每天早上
起床都忍不住想吐槽。“虽然原
发性失眠是一种独立的疾病诊
断，但失眠在大部分情况下像
发烧或腹痛一样，只是一种症
状，而不是疾病。所以必
须找出潜在原因加以治
疗，不应只是治疗失
眠的症状。”邵逸夫
医院医生叶坚忠说。


