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虽然无处不在的病菌有99%不会对人
体造成伤害，但其余 1%的细菌一旦被人
类感染上就令人十分烦恼，它们能够导致
从普通感冒到致命感染等多种病症。

门垫 ▶▶
一项研究发现，将近96%的鞋底有大

肠杆菌。专家表示，门附近是家中最脏的
区域之一，如果门垫上病菌聚集，每次经
过它进入家中都会将病菌带进屋内。

除菌方法：每周使用除菌剂对门垫进
行消毒;尽量将鞋子放在门外;不要在门垫
上放包或食品杂货。

隔夜垃圾 ▶▶
厨房水槽有超过 50万个细菌，是卫

生间平均细菌数的 1000倍。这是因为，
水槽潮湿并经常积有垃圾，若不及时清
理，病菌就会在隐蔽的缝隙里生长。这意
味着碗碟、厨房用品甚至双手等都可能被
其污染。同样，厨余垃圾如果不及时倒掉
也会滋生大量细菌。

除菌方法：至少每周用稀释后的漂白
剂对水槽进行清洗;厨余垃圾当天倒掉。

水龙头 ▶▶
流水使得水龙头湿润，成为病菌繁殖

的理想之地。如果不小心用脏手碰到了水
龙头或者水龙头被食物污染，病菌就会在
水龙头里大量繁殖，最终会形成微生物膜
附着在里面，微生物膜会变大破裂，落到
食物和碗碟上，危害人身健康。

除菌方法：每周用稀释后的漂白剂浸
泡，然后让自来水流一段时间再使用。

汽车仪表盘 ▶▶
当含有霉菌孢子和细菌的空气被吸进

车内后，通常会附着在上面。
除菌方法：经常使用消毒液对车内进

行擦拭，特别是在过敏季节，更要注意车
内卫生。

调料瓶 ▶▶
许多人在取用醋、酱油、番茄酱等调

料瓶前并不洗手，这样有可能造成病菌交
叉感染。

除菌方法：经常对调料瓶外表面擦拭
消毒;使用时尽量不要让调料流到瓶身上。

吸尘器 ▶▶
吸进大量病菌和其喜欢的“食物”，

一项研究发现，13%的吸尘器有大肠杆
菌。

除菌方法：在户外更换灰尘袋;最好
选用带防菌功能灰尘袋的吸尘器;对没有
灰尘袋的吸尘器，要使用漂白剂定期清
洗，并自然晾干。

洗碗布 ▶▶
被金黄色葡萄球菌污染，这是一种能

引起致命皮肤感染的超级病菌。洗碗布还
被认为是家中聚集大肠杆菌和其他细菌最
多的物品。人们常常使用洗碗布来擦拭溅
洒的食物，而后不清洗就再次使用，这样
会传播病菌。

除菌方法：使用厨房纸巾擦干碗碟;
每周用热水和消毒剂清洗洗碗布两次。

冰箱密封圈 ▶▶
美国亚利桑那大学调查发现，冰箱的

密封圈检测出霉菌的几率为83%。每次打
开冰箱门时，这些霉菌就会趁机传播。

除菌方法：至少每周使用稀释的漂白
剂或消毒剂对冰箱密封圈进行清洗。

手机 ▶▶
手机携带大量病菌，包括能导致皮肤

感染的葡萄球菌，能引起眼部感染的假单
胞菌以及沙门氏菌。手机外壳的缝隙也会
为病菌生长提供理想场所。

除菌方法：每周用除菌剂擦拭手机。

健康类APP
我们到底
该怎么用
适用于健康管理，
诊断和治疗类少碰

身边越来越多的人用上了健康类
APP：每天走了多少步，掏出智能手机来
一目了然；每天消耗了多少卡路里，只需
看看手机，就知道答案。且有很多健身
爱好者，只需用指尖轻触一下手机，其心
率和血氧水平就显现在屏幕上。

不过，从目前来看，健康类APP还
存在一些问题，诸如测量不准确，或是沦
为另一种形式的植入广告。专业医师
说，健康类APP的初衷是好的，一些医
院也在开发相关的APP，但前提是，其适
用于健康管理和促进，而不能作为诊断
和治疗的标准。

目前，健康类APP种类繁多，最受
欢迎的 5种健康类 APP是：大姨吗、美
柚、春雨医生、过日子、瘦瘦。

其中，大姨吗和美柚主要针对女性
经期护理。春雨医生是通过“自查+问
诊”式运营，用户在查询疾病后在此
APP 上免费向专业医生提问。“过日
子”是一款健康饮食类软件，提供健康
食谱。瘦瘦则是针对想减肥的爱美群体
的健康类APP。这些健康类APP都各有
其特色和功能，用户数也非常之多。

对于健康类 APP，女大学生陈凌
说，她最常用的是大姨吗：“这款APP
很贴心，它不只是提供经期记录，还会
有经期调理和女性相关健康知识。减肥
类 APP也很受女性欢迎，比如瘦瘦，
身边有很多朋友一直有在用。”

除了女性们爱的健康APP外，一
些跟踪运动消耗量、饮食等的健康类
APP应用面更广。比如一款叫做“MSN
健康”的 APP，就很受白领族群的欢
迎。其可以记录每天走路的步数、消耗
的卡路里、活动时间，以及每分钟走多
少步。除此之外，还包含了健身训练的
知识，根据是健身初学者还是中级，来提
供健身方法。

“健康类 APP开设的
初衷是好的，但它的价值
在于进行健康管理和促
进，绝不是治疗和诊断。”
济南市立四院公共卫生科
主任赵丽梅说。现在一些
医院也在和一些手机运营
商合作，准备开发手机
APP，但前提是够专业，建
立在帮助人们进行健康管

理和促进上。
“比如，现在人所需要

的一些健康评估的标准，
包括抑郁量表、焦虑量表
等。”赵丽梅说，这些量表
都有相应的国际标准，这
些就可以做在健康类手机
APP中。

赵丽梅认为，目前健
康类 APP存在的问题，嵌

入广告或者植入广告多还
不是亟待解决的，如何做
得够专业才是关键。要提
醒用户的是，一定不要相
信或者依赖诊断或者治疗
类的 APP，医院里面的大
型治疗设备诊断的结果尚
且只是医生的一个参考，
更别说这种以手机为依托
进行的检测了。

从设置的目的来看，
健康类 APP 听起来还不
错。但问题是，目前 APP
种类繁杂，良莠不齐，且存
在检测不准或者隐性商业
宣传的问题。

“ 心 电 图（Cardio⁃
graph）”是一款测量心率的
APP，近日相关人员对这款
APP进行了检测。其具体
的用法是，用手机摄像头
对着手指头，通过血液流
动时的图像来检测心跳频
率。

按照提示，把手指对
准手机摄像头，几秒后，便
出现了一分钟心跳70次的
结果。又用一个暖宝宝替

代手指，竟然也得到
了每分钟70次的测试
结果。看来健康类APP
的测试结果是否准确，
有待商榷。

除了测量不准外，更
多健康类APP存在的问题
是嵌入广告太多。比如，
一 款 名 为 “ 治 疗 青 春
痘”的 APP，下载安装
后，会发现此 APP 会提
供一些关于预防或者治
疗青春痘的科普知识。
但每篇科普知识的背后，
都会嵌入一家医院的电话
或者链接。

对于此类APP，有专
业医师和监管机构也做出

了提醒：这类程序可能是
不可靠的，甚至是危险
的。“一些应用软件貌似
具有医疗功能，其实是不
可用的。”南森·科特斯是
美国达拉斯南卫理公会大
学的医疗技术法规专家，
他举例说，“除了浪费
钱，它们还会导致实际伤
害。如果你的应用软件误
读了你的血糖水平，你就
可能给自己注射过量的胰
岛素，这很危险。”

问题 有些不可靠甚至很危险

提醒 不能用于诊断或者治疗

赶快除掉
这些家庭病菌

“春困”是一种自然
的生理表现，调整好生活
方式就行。但是，有些

“春困”可能掩藏着危险的
疾病。由于老年人的血液
黏稠度比较高，如果睡眠
时间过长，就会导致血液
黏稠度增加，而血液黏稠
度增加就容易诱发中风等
脑血管疾病。

美国的研究人员在对9
万多名 50—79岁的女性进
行了长达 7年半的调查后
发现，每天睡眠超过 9小
时的人中风危险比睡 7小
时的人要增加 70%，睡眠
时间是增大中风危险的独
立因素。我国的临床数据
也显示，大约有 70%—
80%的缺血性脑中风病
人，在发病前一周左右，
会因大脑缺血缺氧而频频

出现打哈欠等犯困现象。
在北京大学第三医院

举行的“关注卒中，关注
睡眠”大型科普讲座上，
神经内科主任樊东升教授
指出，脑卒中相关性睡眠
障碍现状，临床常被忽
视，睡眠障碍如不处理会
导致心脑血管疾病；影响
卒中患者的康复，导致除
了神经功能缺损不易恢复
外, 对认知、记忆能力也
有不同程度的损害；就脑
血管病发病风险因素和并
发症而言, 睡眠障碍均未
被列入其内, 更无系统理
论探讨和诊疗规范；临床
上脑血管病相关睡眠障碍
病因复杂, 牵涉到卒中损
伤部位、神经内分泌免
疫、心理社会环境等各个
方面……“卒中患者睡眠

障碍高发，严重影响预
后，而失眠是最常见的睡
眠障碍症状，还未得到足
够重视”。

还有一项研究表明，
睡眠时间太长，也有可能
诱发糖尿病。研究发现，
每天的睡眠时间在 6—8小
时的人，身体最为健康。
如果睡眠时间不足 6 小
时，患糖尿病的风险就会
增加约 2倍；如果睡眠时
间超过 8小时，患糖尿病
的风险则会增加3倍多。

多项研究均显示，老
人每天睡眠在 8小时左右
就够了，再延长反而可能
降低大脑皮层的兴奋性。
因此，专家建议，应坚持
适量锻炼，有效加速体内
循环，提高大脑的供氧
量，以缓解“春困”。

每天睡6至8小时最合适
据统计，目前有10%—15%的人正在被睡眠问题所困扰。近几年，上医院看

睡眠问题的病人数量越来越多。请关注——
人生的幸福之一就是一碰枕头就睡着，一觉睡到自然醒。充足的睡眠使人精

力更充沛，大脑运作更顺畅。然而，就是睡觉这件最平常也最有“治愈效果”的事儿
成为很多人的“奢侈品”，晚上睡不着、早上起不来、永远睡不醒成为萦绕心头的痛。

对那些只睡了六七个小时就
自然醒来的人来说，醒了你就别
硬躺着凑够8小时了，只要你觉
得头脑清醒，感觉良好，就放心
地起床活动吧。而长期觉得睡眠
不足，怎么也睡不够的人，也许
你应该对自己严格一点，调好闹
钟，把睡眠时间和周期控制得有
规律些。

■小贴士

■生活提示

(本报综合）


