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夏季已至，蚊虫叮咬令人不
堪其扰，网上各类“防蚊大法”五
花八门、神仙过海。其中，“吃大
蒜可以防蚊”的说法，广为流
传。记者采访传染病防治领域
专家，证实此类说法站不住脚。

记者调查发现，大蒜虽然本
身气味浓重，但有助驱蚊这一点
并无科学佐证。

大蒜能否驱蚊，首先要了解
蚊子是如何识别宿主的。

据天津市疾病预防控制中
心消毒与病媒生物预防控制所
所长吴彤宇介绍，蚊子是通过一
系列感官信号来定位宿主的。
首先是二氧化碳产生吸引作用，
随后是视觉、温度感知及嗅觉近
距离信号。

因此，体型较大（代谢率更
高）、处于妊娠状态（二氧化碳、体
温升高）以及衣物颜色较深的人，
可能更容易获得蚊子“青睐”。

而所谓嗅觉，主要是检测人
体皮肤、汗液及微生物群中挥发
性有机化合物的受体。那么吃
完大蒜，人体是否能代谢出驱赶
蚊子的有机化合物呢？答案是
不能的。

广州市疾控中心消毒与病

媒生物防制部负责人李晓宁说：
“食用大蒜后，人体消化道会迅
速将其分解代谢，产生多种含硫
化合物。其中一部分硫化物会
通过呼吸和汗液排出体外，从而
形成我们所闻到的大蒜味。这
些代谢产物在体内的浓度其实
很低，因此释放出的气味也非常
微弱，不足以让蚊子将其识别为
一种驱避信号。”

除了大蒜，食用洋葱、柑橘
可以防蚊等网传说法，均无科学
依据。人体的气味主要由遗传、
新陈代谢和皮肤表面菌群共同
决定，单纯依靠吃特定食物，既
无法从根本上改变体味，也无法
对蚊子产生持久的驱避作用。

所以，与其相信捕风捉影的
“食物防蚊法”，不如通过减少引
诱蚊子的因素、隔离接触、使用
驱避产品等方法科学防蚊。

吴彤宇建议：“首先保持好个
人卫生，勤洗澡换衣；其次使用纱
窗纱门阻挡蚊子进入室内，户外
活动时穿长袖浅色衣物；另外可
以在裸露的皮肤上涂一些驱避
剂，可以有效避免蚊虫的叮咬。”

（新华社 包庆龄 张建
新、徐弘毅）

网传“吃大蒜有效防蚊”站不住脚

舌苔厚、虚胖、乏力……这些症
状说明你体内可能有湿气，为啥一
到夏天湿气就加重？这些“加湿”习
惯，赶快改掉！

为啥夏天容易湿气重？

夏天天气炎热、雨水较多，空气
湿度大，湿气容易侵袭人体，而湿为
阴邪，易伤人体阳气。除此之外，由
于天气炎热，有些人喜欢食用一些
偏凉的食物，比如冰饮料、冰西瓜
等，对人体脏腑功能都会产生影响。

如果此时不重视祛湿，到了冬
季，可能会出现很多疾病，比如胃肠
不适导致腹痛、腹泻，或者出现呼吸
系统疾病，这也是人们常说的“湿邪
不除，越积越毒”。因此，一旦察觉
到体内有湿气，就要及时祛湿。

4个信号帮你识别湿气，赶
紧自查

如何判断身体湿气重不重？出
现这4种情况，可能是湿气向你发出
的信号。

1. 舌头有齿痕，舌苔白腻或黄
腻。健康的舌头淡红而润泽，舌面
有一层薄白的舌苔，没有齿痕。如
果体内有湿气，舌头两边就会出现
齿痕，也就是一些小的“牙印”，舌苔
则分为以下两种情况：

舌苔白厚，看起来滑而湿润，说
明体内可能有寒湿；

舌苔粗糙或比较厚、发黄、发
腻，说明体内有湿热。

2.睡眠充足却依旧困倦。如果
睡眠比较充足，但起床后还总觉得困
倦、乏力、打不起精神，或者是觉得身
上像有东西裹着一样，懒得动弹，那
就要怀疑体内是不是有湿气了。

3. 大便黏腻。大便不成形、容
易黏在马桶上，或者用手纸反复擦
也擦不干净，说明体内可能有湿气。

4. 虚胖。也就是“喝口水都会
胖 ”的 人 群 ，当 脾 的 运 化 功 能 减
退，湿气堆积在体内，人就容易出
现虚胖。

注意：此类人群因为脾虚，会产
生痰湿、痰浊或者痰热，从而造成体
重增加，身体变得肥胖，无形中增加
了心脏与血管负担，如果不及时进
行调理，可能会引发心血管疾病。

注意！这5个习惯是身体
的“加湿器”

1.久坐不动。久坐不动的人经
常会出现身体沉重、四肢无力等湿
气重的表现。坚持运动可促进湿气
排出，适合夏天的运动有快走、慢
跑、八段锦、站桩等。

2. 洗澡后不及时擦干身体、头
发。湿邪从体表侵入后，与内湿结
合，会加重痰湿困阻的症状。洗澡
后要及时、充分擦干身体，包括脚，
并及时吹干头发，头发还湿着时不

要入睡。
3. 常熬夜。熬夜刷手机，不仅

影响睡眠，还可能导致体内湿气堆
积。专家介绍，熬夜会消耗津液，影
响水液正常运行，长期如此，痰湿就
可能悄悄找上门。

4.偏好肥甘厚味。肥甘厚味是指
辛辣油腻、甜腻的精细食物，或者味道
浓厚的食物，比如肥肉、油炸食品、甜
食、麻辣火锅等。过量食用油腻食物
会伤害脾胃，降低其运化能力，从而助
长湿气生成，并停留在体内。

5. 贪食生冷。贪食生冷、饮酒
及饮食不规律人群，更容易生湿，以
致脾胃功能变差，运化水湿的能力
下降，使湿气在体内停留。

做好这几件事，帮你祛湿

坚持运动。坚持运动可有效加
快血液循环和新陈代谢，促进湿气
排出。专家推荐站姿划船、转体叩
带脉这两个动作，不仅简单易学，还
能健脾排湿。

此外，久坐容易导致气血不畅、
水液停滞，从而产生湿气。不妨试
试八段锦中的“调理脾胃须单举”，
让气血流通，远离湿气困扰。

穴位按揉。睡不醒、头面部爱
出油、嗳气……这些症状属于湿热
缠身。丰隆穴是祛湿、利湿、祛热的
穴位，它大约在足外踝上8寸，外膝
眼与外踝间连接的中间位置，经常
按揉有清热利湿的功效。

食疗方。夏季祛湿、减肥，别错
过薏苡仁！薏苡仁味甘、淡，性凉，
归脾、肺经。脾主运化水湿，肺通调
水道，肺脾两虚，水湿就容易停留在
体内无法排出，而薏苡仁刚好作用
于这两条经络，有利于健脾渗湿、除
痹止泻、清热排脓。

此外，现代研究发现，薏苡仁具
有调节肠道菌群、促进水液代谢、维
护肠道健康的功效。

尤其是舌中后部舌苔厚腻的人
群，食用薏苡仁后，既可以健脾化
湿，还可以通过淡渗利湿的方式，把
湿邪通过小便排出体外，有利于改
善因痰湿困阻引起的肥胖。

（据央视）

躲开白天高温暴晒，夜跑成
了很多人夏日运动的首选，但夜
间跑步也有不少讲究。安排不
合理反倒会影响身体状态，出现
睡不好、肠胃不舒服、身体疲惫
等问题。那么，应该如何科学夜
跑呢？

时间方面，建议选择19时至
21时夜跑，此时气温下降、光线
条件适宜。运动时长和距离切
勿贪多，日常锻炼跑5公里就足
够。高强度运动易使交感神经
持续兴奋，打乱作息节律，影响
入睡与睡眠质量。

夜跑该空腹进行还是饭后
再跑？北京大学第三医院运动
医学科助理研究员刘伟表示，其
实两种都可以。普通人短时间
低强度跑，空腹是没有问题的，
容易发生低血糖的人群，以及体
力不佳的老年人，还是建议不要
空腹跑。关于吃完饭多久来跑
的问题，如果要进行一个中等强
度的运动，建议在餐后的一个小
时之后再运动，如果是高强度
的，那就得餐后两个小时之后再

运动。
夏季运动时出汗明显增

多。大量出汗不仅会带走水分，
还会造成钠、钾、镁等电解质流
失。专家提醒，只单纯补水并不
够，电解质失衡容易引发各类身
体不适。长时间、高强度运动
后，出汗过多会打乱体内电解质
平衡，进而出现肌肉抽筋、手脚
发麻、浑身乏力、头晕恶心等情
况，情况严重还可能导致脱水、
虚脱。因此运动后，一定要及时
补充电解质。

那么，运动过程中该怎样正
确补充电解质？

刘伟表示，中高强度运动已
经超过40分钟甚至一个多小时，
出汗量又很多，就要补充电解质
饮料和运动饮料，要把握少量多
次，比方说15分钟-20分钟就要
补充150毫升至200毫升这样的
电解质或运动饮料。膳食中主
要还是蔬菜和水果中电解质含
量是比较丰富的，香蕉，番茄、西
瓜还有深颜色的蔬菜电解质含
量会比较丰富。 （据央视新闻）

夏日夜跑有讲究

这份科学攻略请收好

4个信号帮你识别湿气
这些“加湿”习惯快改掉

“大夫，我牙疼，半边脸都肿了，
请给我开点去火的药吧。”近日，长
沙市口腔医院五一路院区牙体牙髓
科主任、主任医师覃建告诉记者，以
上是口腔医生每天最常听到的话。
多数人牙疼牙肿，习惯性归咎于熬
夜、吃辣、压力大造成的“上火”，自
行吃消炎药却无效。其实，牙疼背
后真正的“元凶”是牙髓炎。

常说“疼起来真要命”的牙疼，
就是牙髓炎发作，主要诱因则是蛀
牙。日常清洁不到位，口腔细菌会
慢慢腐蚀牙体，形成蛀洞。初期小
洞无痛感，但若放任不管，蛀洞会
不断加深，穿透坚硬牙体，侵入内
部牙髓腔。细菌进入密闭的牙髓
腔后引发炎症、免疫反应，剧烈牙
疼就此爆发。

很多人疑惑，为何牙疼吃消炎
药无效？原因很简单，牙髓腔是密
闭空间，仅靠牙根微小孔隙连通血
液循环。急性牙髓炎发作时，牙髓
组织水肿、充血，坚硬的牙体无法扩
张泄压，腔内压力急剧升高，压迫神

经产生剧痛。口服消炎药，通过血
液循环到达牙髓的药量极少，根本
达不到杀菌治疗的效果。而且牙髓
炎大多不可逆，坏死的牙髓会持续
刺激牙齿，药物只能短暂缓解疼痛，
无法根治。

从“小洞”到剧痛，其实从来不
是突然发生的。忽视小问题、拖延
治疗，是牙病加重的关键。剧痛的
完整发展过程，一般经历了多个步
骤：浅龋，牙面出现黑点、黑线，无
任何不适感，简单补牙即可解决，
成本最低；中龋，蛀洞加深，接触酸
甜食物会短暂刺痛，及时补牙仍能
治愈；深龋，蛀洞接近牙髓，冷热刺
激牙齿会疼痛，刺激消失痛感即
退，仍有补牙保留牙齿的机会；牙
髓炎，牙病分水岭，细菌侵入牙髓，
出现自发性疼痛、夜间剧痛、半边
脸放射痛，无法精准定位牙疼位
置，只能做根管治疗，无法简单补
牙；根尖周炎，牙髓彻底坏死，细菌
蔓延至牙根骨组织，牙龈反复长脓
包、咬合疼痛，治疗更复杂、费用更

高，牙齿损伤不可逆。
牙疼了该怎么办？覃建表示，

正确的“自救”步骤有四步。
第一步，临时止痛。就医前，可

服用非处方止痛药（如布洛芬），能
暂时阻断疼痛信号传导，睡个好觉。

第二步，去正规医疗机构看牙
体牙髓科。不要寄希望于等它自己
好，牙髓炎没有自愈的可能。

第三步，配合医生的治疗。若
牙髓还有救，尝试“保髓治疗”或直
接补上。如果医生诊断是不可逆的
牙髓炎，最彻底的治疗方法是根管
治疗。

第四步，治疗后的维护。做完根
管治疗的牙齿会变脆，建议做一个牙
冠（牙套）保护起来，防止咬硬物时劈
裂。而一旦劈裂到牙根，这颗牙就只
能拔掉，前面的治疗都白费。

覃建提醒，牙疼其实是牙髓发
出的求救信号，别再把它简单归结
为“上火”，要定期检查、及时发现，
并及早治疗。

（长沙晚报 杨蔚然 刘芳）

牙疼并不一定是“上火” 而是牙髓在求救


