
! ! ! !进入 !月，天气渐热且湿度大，家中开始使用
凉席。凉席是席草或竹藤的制品，每年使用前必须
先进行洗刷暴晒或消毒处理，否则席缝内可能存在
螨，影响人体健康。

螨俗称螨虫，体小不超过 "至 #毫米，分布遍
及地上、地下、水中、高山和生物体内外。繁殖快，数
量多，种类也多。寄生在凉席缝隙内的主要是尘螨，
可引起人体过敏性疾病：皮肤瘙痒，并现斑疹。

无论是新买的还是以前收藏现在再用的凉席，
也无论是草、竹、藤的制品，使用前都别忘先除螨。
最好能用家用消毒水进行清洗，也可以用开水烫
洗。如果席子大难以整张泡洗，也要用消毒水进行
擦洗，尤其是其细缝更要细擦。洗后即在阳光下暴
晒，这样除螨效果会更好。
如因螨虫叮咬而出现斑疹，严重者应到医院皮
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! ! ! !改革开放以来，我们有机会乘飞机出
境旅游，当跨越几个时区到达目的地后会
感到“时差”不适，往往要好几天才能恢复
正常。例如我们现在是白天，而美国东部
却是夜晚，飞到那里如是白天，则我们体
内的生物钟却是晚上，要游览活动就会感
到头痛、疲乏、失眠、烦躁、轻度抑郁及消
化不良、便秘或腹泻等，这就是时差。时差
只有在乘高速的飞机跨越几个时区后才
会发生，坐火车或轮船速度较慢，或南北
方向的旅行就不会发生。

可是近年来随着社会的逐渐工业化，
医学上出现了一个新名词———社会时差
（简称 $%）。不少人天刚亮就要外出上班，
回家时路灯已亮了，造成慢性睡眠缺乏。
这是体内固有的生物钟和社会上的作息
时间的不同。因为前者是“日出而作，日落
而息”。而现代工业往往在室内，白天见不
到太阳，下班时却灯火通明，有些人要交
际娱乐。这改变了睡眠，一是睡得晚了，二
是睡得少了。到休息日则睡得久希望补回
来。好像是星期五晚上飞到另一个地方，
到星期一早晨再飞回来。医学上的 $%是
指休息日的睡眠中点时间和工作日的睡
眠中点时间之差。因为前者实际上是体内
生物钟在起作用，而后者可以说是老板的
钟在起作用。这两个时间之差越大即 $%

越严重，可产生时差症状。
对 $%的研究已经有一些，但近日在

美国《当代生物学》发表德国和荷兰科学
家的一篇研究。他们从 #&&#年起用网上
问卷调查的方法，研究了欧洲中部 !'&&&

多人的情况，引起了大家注意。
在一般情况下，从青春期及少年时开

始，睡眠时间从 (小时左右逐渐缩短，至
五六十岁为 )个多小时，以后老年人又增
到 (小时多。实际上青少年的生物钟睡眠
时间可达 *小时左右，以后逐渐减少。而
因为上课或上班才只有上述时间。重要的
是他们统计了近 (年的睡眠时间，发现工
作日从 )+,小时渐减为 !+(小时，休息日
为 (小时余不变，但休息日的睡眠中点时
间从早晨四点一刻延后至四点三刻。工作
日的起床有 (&-是用闹钟的。而且近 (年
来不论是夏天还是冬天，户外活动的时间
都减少了约半小时。他们发现 "./欧洲人
的 $%在 0小时以上，!*-的 $%!"小时。

该文重点研究了 $% 与肥胖的关系，
发现体质指数（123）随年龄而增加直至
'#岁，相当于妇女绝经期，睡眠越少者
123越高。他们根据 123把研究对象分
为两组，123 "#' 者 ,//&( 人，!#' 者
#&)/4人，后者为超重或肥胖。发现此组
中 $%越大则 123越高，$%!/小时者 123

多在 /&以上，因此认为 $%为肥胖的原因
之一。但 123"0'组中 $%与 123却无关，
原因不明。

总之现代生活增加 $%是对健康不利
的。确定夏令时间、上班时间及上课时间
应考虑减少 $%。要提倡多见太阳多参加户
外活动，要减少晚间的夜生活！如果很难
做到，也可以尽量将工作位置靠近窗户，
让自己的生物钟多发挥作用，减少 $%的
时间！

! ! ! !如今在美国，一个新
的健康理念盛行起来，此
概念名为“我的餐盘”5英
文：26 789:;<，这是去年
年中由美国农业部协同
美国第一夫人米歇尔·奥
巴马共同倡导推出的。
“我的餐盘”用圆盘

图!如图"为人们提供一
目了然的膳食建议。任何
人都能通过看图立即了
解各类食物所需的摄取
比例，从而迅速找到个人
饮食均衡的秘籍。“我的
餐盘”示意图由四个颜色
不同的色块组成，红色部
分代表水果，绿色代表蔬
菜，橙色代表谷物，紫色
代表蛋白质，餐盘旁边还
有象征着乳制品的蓝色
部分。相较于此前美国一

直推荐的“膳食金字塔”中示意的几
份水果、几份蔬菜、几份粮食等的表
述，这个餐盘显然更为简洁，也更容易
让公众接受。
值得关注的是，马铃薯作为一种

非常重要的蔬菜，在“我的餐盘”中多
次被提到。一个中等大小的美国新鲜
马铃薯几乎提供了我们每日所需的维
生素 =的一半（,'>），维生素 =有益
于钙的吸收，有促进青少年骨骼发育
的作用；而其富含的钾的含量几乎相
当于香蕉的两倍，钾是人体不可或缺
的营养元素，它与钠一起维持着人体
的神经和肌肉功能，尤其还具有调节
心脏肌肉功能的作用。可见马铃薯非
常适合作为日常膳食的补充；同时，马
铃薯富含的丰富膳食纤维还能帮助人
们预防肥胖问题。
除了马铃薯，“我的餐盘”网页中

还有许多蔬菜、水果及各类食品的介
绍，为人们的健康饮食生活提供参考。

您有“社会时差”吗
" 张家庆

! ! ! ! !月，梅雨季节来临。每年蚊子的密度分布曲
线呈“双驼峰状”，分别在 !月和 *月出现两个小高
峰。!月主要是雨水较多的梅雨期，蚊子喜欢水；气
温、湿度均比较适宜蚊子繁殖。

梅雨季节蚊子频频扰人叮咬，而有孕妇、婴幼
儿及老年人的家庭应严禁使用蚊香等杀虫剂。在
梅雨期前应做好准备：清除房间内的积水，如花
盆、纸杯、塑料盒内的水；要尽快修复纱窗、纱门；
如果家里周边比较潮湿，那么傍晚五六点钟时尽
量不要开灯。
另外，笔者介绍以下天然环保的驱蚊方法：
4+生吃大蒜、或口服 1族维生素，人体生理代

谢后从汗液排出体外，会产生蚊子不敢接近的气
味。食用大蒜既杀菌保健，又有驱蚊作用。

0+到中药房买些艾绒或艾条，以及家中残茶叶
晒干后点燃放在室内，都可以驱除蚊子。

/+用空酒瓶装 /'毫升糖水或啤酒放在桌子下
面或墙角蚊子较多处，蚊子闻到甜酒味就会往瓶
子里钻，被糖水或啤酒粘住致死。

,+用蚊帐或纱窗把蚊子隔绝在外面，尤其适合
儿童、老年人。纱窗则可让新鲜空气进入室内，同
时让有害的烟雾流到室外去。

'+关上门窗后，在窗前放置一个加点混合洗衣
粉水的盆子，第二天水盆中就会有一些死去的蚊
子。因为洗衣粉带碱性，蚊子不宜生长在碱水中，
洗衣粉水中又有香料，又会让雌蚊误以为有食物
就把卵产在其中，从而达到彻底灭蚊的效果。

!+在卧室放几盒揭盖的清凉油和风油精。或在
用过的失去药力的蚊香药片上滴几滴风油精，插
上电源，就能达到较强的驱蚊效果。

)+维生素 14泡水擦身。维生素 14泡水擦身也
会让蚊子不敢近身。这种水溶性维生素是没有副
作用的，不会贮留在人体中。

(+夏天应穿黄色、白色等浅色衣服，如果穿深

蓝色或褐色的衣服，被蚊子叮咬的几率会大些。在
夏天应尽量穿袜子。许多人喜欢夏天光脚穿鞋，殊
不知穿袜子后，蚊子感觉人的皮肤湿度降低、皮表
挥发物减少，会减少叮咬。

*+蚊子不喜欢的气味是柑皮、薄荷、茴香、丁
香、薰衣草、尤加利、香茅、桉树、天竺葵、罗勒、百里
香等。黄昏前，在室内摆一二盆盛开的茉莉花、薄
荷、米兰或玫瑰，最好是夜来香，有很好的驱蚊效
果。我们还可以把橘子皮、柳橙皮晾干后包在丝袜
中放在墙角，散发出来的气味既防蚊又清新了空
气。

4&+使用驱蚊草。驱蚊时，在 4'平方米左右的
室内，放置一盘株高 /&厘米左右、叶片数量在 ,&

片以上的驱蚊草，效果最好。
44+室内安装橘红色灯泡，由于蚊子害怕橘红

色的光线，所以能产生很好的驱蚊效果。
40+蚊子在 0(#?/4#最活跃，因此开空调低于

0(#时，蚊子自然会离开这种环境。

! ! ! ! 在室内养上一缸金
鱼，可以美化环境、增添情
趣。而从医学角度看，经常
观赏金鱼（或其他鱼类）在
水中游动，能消除人们的
烦恼和孤独感@ 对身心健
康也有益。

# 调节情绪 观鱼就
像是欣赏鲜活的艺术品，
让人悦目赏心，乐而忘倦。
当你欣赏金鱼时，需要平
心静气，并去除其他杂念，
意念总会停留在游动的鱼
身上，这样有助松弛神经，
消除工作的紧张和疲劳。
有人采用这种方法治疗儿
童的心理紊乱、思想不集
中，也多能收到满意效果。

# 保护眼睛 如今人
们喜欢久呆空调房，上网
时间也长，常会引起眼目
干涩、疼痛等。在室内、办
公室里养金鱼，不时驻足
缸前，观鱼逗趣，能让眼目
频频转动，加之缸里水能
湿润空气，这样有助预防
干眼症。每日数次定时观
赏游鱼，可使眼球有规律
地“运动”，这对预防近视或保护视力
都有好处。

# 预防痴呆 国外曾将饲养及观
赏金鱼用于辅助治疗多种慢性疾病，
比如，国外一些疗养院，医生让患有高
血压、神经衰弱、忧郁症的老年病人，
每天观赏三次金鱼，每次 4'分钟。结
果证明，这种方法比单用药物治疗的
效果有明显提高。研究还表明，老年痴
呆症患者注视色彩缤纷的鱼儿在缸里
漫游，情绪会比较平静，反应较灵敏，
胃口也得到改善。专家认为，观鱼对预
防老年痴呆或延缓其发展，都有积极
作用。
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天然环保驱蚊法
" 李鸿林
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" 余文凉席除螨睡得安康


