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吸烟、高脂饮食等不良习惯藏在精子里孩子喜欢反复扔东西
其实是在学习

两个小动作护血管

增加运动量，骨骼变强壮要幸福？睡7小时零6分

6 个月不换筷子，可能惹来“1 级致癌物”

咖啡还有这些日常妙用

理论上，竹制、木制筷子应该
3-6 个月更换一次，使用期限超
过 6 个月以的筷子，可能会滋生
黄曲霉素。黄曲霉毒素被世界卫
生组织划定为 1 级致癌物，进入
人体后，在肝脏中存留最多（是其
他组织器官的 5-15 倍），因此对
肝脏的损害也最大。

这三种情况，筷子赶紧换：
1 . 筷子变色、霉斑：筷子头

的颜色会变深，即使仔细刷洗也
依然如故，这是细菌长期堆积导
致的颜色变化。

如果筷子上出现非竹子或木
头本色的斑点，很可能已经发霉

变质，就不能使用了。
2 . 刮痕、磨损：不论是竹筷

子还是木筷子，为了延长使用寿
命，生产厂家一般会在筷子表面
刷上一层食用漆——— 生漆，以便
让筷子表面不易被细菌附着。但
筷子使用时间过长，筷子表面变
得粗糙，容易使微生物残留、滋
生。因此，一旦发现筷子出现刮
痕、磨损或变形，就要及时更换。

3 . 异味：筷子看上去很潮湿
或闻起来有明显酸味，都是受污
染或过期的标志，不可继续使用。

三招延长筷子“寿命”：
1 . 吃饭时不要咬筷子：如果

筷子头被咬坏，表面的凹槽会沾
上许多残留食屑、油腻等脏物，若
清洗不净，就会繁殖各种细菌、病
菌，如幽门螺旋杆菌最容易在筷
子上传播，引起胃肠炎。

2 . 不要用吃饭的筷子煎炸
食物：竹木筷子煎炸后会碳化变
黑，硬度变差，容易发霉、掉渣、藏
污纳垢，而漆筷中含有铅、铬等重
金属，经煎炸可能有重金属中毒
和致癌的风险。

3 . 避免酸性、碱性清洁液：
清洗筷子不要用小苏打、柠

檬酸等碱性或酸性清洁液，以免
让筷子外层的防水漆脱落。

建议照以下方法清洗，每两
周一次：把筷子用洗洁精浸泡几
分钟，然后用流水冲洗干净；放入
消毒碗柜中消毒、烘干，或者将筷
子在开水中浸泡 10 分钟左右，并
沥干水；清洗收纳盒，将筷子晾
干，放入其中，保持通风。

需要提醒的是，筷子在生产
和运输过程中易沾染病毒、细菌
及化学物质，因此，新买的筷子要
先用自来水和洗洁精清洗，再放
到锅里，用沸水煮半小时。

竹筷子要仔细刮掉细刺，如
有异味，可用醋泡半小时或用茶
水煮半小时。 据《生命时报》

近日《美国医学会杂志》刊
文指出，一系列研究发现，男性
从小到大的生活行为和环境暴
露信息都藏在精子中，父亲的生
活方式对后代健康影响更大。

肥胖爸爸的宝宝健康风险
高。丹麦研究发现，瘦弱和肥胖
的男性，精子中有不同的表观遗
传学标志；爸爸肥胖，孩子更易
肥胖。另外，美国研究发现，父亲
肥胖，孩子可能不善于社交和解
决问题。美国乔治城大学研究发
现，父亲超重，女儿的乳腺癌风
险更高。

爸爸吸烟的孩子爱得病。英
国研究发现，吸烟可能导致男性
DNA 受损，并遗传给下一代，增
加孩子患癌风险。还可能使孩子
面临肥胖、自闭症等种种问题。

不良饮食习惯也会遗传。英
国剑桥大学研究发现，父亲如果
喜欢吃高脂饮食，他的女儿更易
患糖尿病。北京协和医院泌尿外
科专家指出，爸爸的食物选择倾
向非常容易传递给下一代。

爸爸压力大，孩子脑力差。
美国研究发现，容易焦虑和感到
压力的父亲，他的孩子也易受到
压力的影响，抗压能力较弱；子
女还可能因为父亲的原因患上
精神疾病。此外，孩子的注意力、
学习能力和推理能力相对较差。

相反，多国研究指出，若父
亲作息规律，孩子睡眠质量更
好；父亲热情开朗，孩子不易叛
逆；父亲喜欢健身、爬山，孩子更
坚强和自信。

据人民网

消极的心理状态会阻
碍性腺激素的分泌，抑制卵
巢的排卵；引起输卵管痉挛
性收缩，阻碍精子和卵子的
结合；宫颈黏液分泌异常，
使精子不能通过宫腔，无法
与卵子结合。

专家介绍，不孕人群的
压力很大，75% 的病友都有
不同程度的焦虑。放松非常
重要，平时可以适量运动、
听听音乐，夫妻间多一些互
相理解和包容，学会倾诉，
充实生活，不要道听途说，
必要时寻求医生帮助接受
抗焦虑治疗。

据《广州日报》

宝宝喜欢反复往地上扔
东西让家长捡，很崩溃，这是
怎么回事？

心理咨询师解答道，家长
可能认为这种简单、重复的动
作毫无意义，孩子却乐此不
疲。其实，孩子在这个过程中
体验到三种学习的乐趣。

1 . 在动作技能练习中体
验成长的快乐。1-3 岁婴幼儿，
神经系统发展迅速，手的伸肌
不断发育，反复扔东西是动作
技能学习的有效途径，可令手
部动作更灵活、精准，增强手
眼协调性。

2 . 在反复练习中体验探
索性学习的快乐。婴幼儿的好
奇心和求知欲很强，反复扔东
西从表面上看是机械重复的
动作。其实，宝宝在不断尝试，
从不同角度认识物体，探索物
体的特性，比如皮球怎样能扔
得高、扔得远，扔高一点会怎
样，扔远一点会怎样。

3 . 在互动中享受快乐。孩
子扔、家子捡，在这种亲子互
动中，不仅有动作的传递，还
有语言与表情的交流，孩子会
感到被关注和呵护，也正是在
反复进行的活动中，不知不觉
学会与人交往，今后会转移到
自己的交往实践中。

据光明网

一些研究显示，无
论缺觉还是睡多了，都
不利健康。不仅如此，
睡眠时长还影响着人
们的幸福感。英国国民
保健制度建议成年人
应保证每天最少 7 小时
睡眠。

美国调查 2000 人
后发现，那些睡眠时长
为 7 小时零 6 分的人感
到“非常幸福”，睡 7 小
时的人“大多数时候感
觉幸福”，睡 6 小时 54
分的人感觉“有点幸
福”，睡眠少于 6 小时
48 分会让人感觉痛苦，

睡眠最少的那些人报
告幸福感最低。

英国《每日邮报》
援引调查报告内容报
道：“睡眠少于 6 小时
48 分意味着人际关系
中各种不愉快，时常焦
虑以及不会心存一丝
感激。”

调查同时显示出
性别和年龄在睡眠方
面对人的影响：与男性
相比，女性更容易出现
睡眠问题；不论幸福感
高低，25 岁以下年轻人
睡眠时间都比较长。

据新华社

适度增加运动量，
能预防骨质疏松。英国
诺丁汉特伦特大学日
前一项研究发现，人体
的骨骼能在短时间内
适应不断增加的运动
量，从而变得更加坚硬
和强壮。

研究者选取了近
100 名 16 岁的精英级青
少年足球运动员，让他
们尝试从业余训练转
向职业训练，每周保证
训练 12 个小时，相当于
之前训练时间的 2 倍。
训练内容包括高强度
跑步、小场地比赛和足

球专项技术练习等。在
训练开始之前和 12 周
过后，研究者测量了这
些青少年运动员优势
腿的骨骼特征。扫描结
果显示，他们的胫骨强
度和骨密度得到了明
显增加。

发表在《国际运动
医学杂志》上的这项研
究成果认为，这种变化
是由于增加的运动量
使骨强度得到了提高，
它为骨质疏松症的预
防及治疗提供了借鉴
意义。

据《生命时报》

除了可饮用外，咖啡还有很
多 你 想 不 到 的 用 途 。美 国

《ALLYOU》杂志日前载文，总结
出了咖啡一些鲜为人知的妙用。

去死皮：将咖啡渣与沐浴
乳混合后，按揉皮肤，能够达到去
除死皮的效果，还会使皮肤更加
光滑紧致。

除臭：在冰箱里放一碗新
鲜、未用过的咖啡粉或咖啡豆，可

有效去除难闻的气味。同样的，在
鞋子里撒点咖啡渣也能除臭。

去腥味：处理过大蒜、鱼等
味道大或腥味食物后，手上留下
的腥味可以用少量的咖啡渣处
理。用它搓搓手，然后用温水冲洗
干净，就能除腥。

清洗厨具：咖啡渣属细小
颗粒物，同时具有弱酸性。厨房
中，灶台、锅等油污比较多的厨
具，都可用它来清洗，单独使用或
配合洗洁精一起用都行。

减脂：咖啡因具有加速脂
肪代谢的功效，能减少皮下多余
脂肪堆积。每晚洗浴前，将同等比
例的热咖啡渣与按摩油混合后，
按摩肌肤或局部穴位。

驱除蚊虫：研究发现，咖啡

渣和咖啡因能够有效抑制蚊子幼
虫的生长。将咖啡粉撒在庭院、排
水沟、窗帘下及房间角落中即可
从源头让蚊虫覆灭。相比杀虫剂，
这种天然的驱虫法更为环保，屋
内还会散发出咖啡的香味。

光泽头发：洗发后，将冷却
的咖啡涂抹在头发上，20 分钟后
冲洗干净即可。每周一次，持续几
周效果最好。

修复家具划痕：在速溶咖啡
粉里加一点热水，使之成为糊状，
抹在实木家具的划痕上。如果痕迹
过深，可多抹几次，直到划痕的颜
色与家具的颜色差不多为止。

给花草施肥：咖啡渣含有
大量的氮，可以当养料用。用咖啡
渣或稀释后的剩余咖啡给玫瑰
花、映山红、杜鹃花等喜爱酸性的
植物施肥，花会开得更鲜艳。

据《生命时报》

焐眼：闭目养神 3-5 分
钟，将双手相互摩擦至发
热，轻轻按住双眼，再用双
手的手掌分别沿着顺时针、
逆时针的方向旋转揉按眼
部各 5 圈，反复揉按 3-4 次，
每天重复 3-5 次。此法具有
改善眼部血液循环、保护眼
部微小血管的作用。需要注
意，有眼底出血症状的糖友
禁用此法。

搓耳：用双手轻轻握住
双耳廓，先从前向后，再从
后向前搓揉双耳，以耳廓皮
肤略微发红、耳部有烘热感
为度，然后可用拇指和食指
轻巧、有节奏地捏压耳垂正
中一分钟，可每日早晚各操
作一次。此法可改善末梢血
管的微循环状态，保护微血
管。“肾开窍于耳”，常常搓
耳，有助于改善肾脏小血管
的微循环，对预防糖尿病肾
病有益。

据《健康时报》

工作压力、家庭负担、社
交烦恼……现代人总有这样
或那样的焦虑。英国《每日邮
报》“女性”专栏刊文，传授冥
想教练埃米—卢·诺尔斯的
小妙方，在办公室只需三分
钟就可以缓解压力，简单易
行，还不会引人侧目。

办公室的人们只需闭上
双眼或者目视一个固定点，
双脚平踩地面，把所有注意
力集中到呼吸上。然后，用鼻
子深深吸气，吸入腹部，再叹
一口气。之后，人们继续全神
贯注于呼吸，并且默数次数，
同时想象自己肩部、眼睛、嘴
巴、额头都变得舒展。如此重
复，可以做 8 次，也可以多做
几次，直到感觉身体放松。诺
尔斯说：“叹气很奇妙，它是
在告诉身体，我们要按下‘清
零’键了。”

听起来确实很简单，办
公室一族不妨试试。

据《北京日报》

坐班族
三分钟学减压

妈妈肥胖
孩子自闭症增 6成多

肥胖危害多，对于一些
患多囊卵巢、体重超标的备
孕女性来说更是如此。女性
肥胖，其内分泌会改变，排卵
会异常，子宫内膜上积累油
滴、脂滴，影响胚胎着床，即
使胚胎得以着床，孕妇的流
产率也高。

另外，脂肪细胞会分泌炎
症因子，会进入到子宫甚至
到胎儿的脑部。梁晓燕特别
提醒，研究数据显示，如果妈
妈肥胖，孩子自闭症发病率
增加 67%。 据《广州日报》

健康问答

哪些西瓜是打过针的？
没有打过针的西瓜。
实验证实，针头很难穿

透西瓜皮，如果强行打了针，
西瓜也会很快变质，而且打
针的地方很容易被发现，商
贩不会做这样的事。

每天应该睡多久？
大多数人，每天应睡够

7-9 小时。
不是说一定要睡够这么

长时间，如果白天精神状态
不错，就说明睡眠时间是合
适的。

吃南瓜能降血糖吗？
吃南瓜不利于降血糖。
南瓜升糖指数较高，吃得

时候应适当减少主食量。不建
议糖尿病人多吃南瓜，更不能
靠它降糖。 据丁香医生
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