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掏耳不当可损伤听力甚至掏出生命危险。今天
就来跟大家聊聊关于掏耳朵的知识。

耳屎里面都有啥成分？
我们常说的耳屎也就是耳垢，在医学上有个十

分文艺的名字叫耵聍。耵聍是由耳道皮肤腺体自行
分泌出来的一种灰色、橙色或淡黄色的蜡质分泌物，
同时还混有灰尘和皮屑。它的主要成分为60%的角
蛋白，12%—20%的饱和或不饱和脂肪酸、醇类、角
鲨烯，以及6%—9%的胆固醇组成。

我们俗话说的“湿耳”“干耳”，其实是因为皮脂
腺分泌的不同而决定的，“干耳”的耳屎会比较容易
脱落，而“湿耳”的油性耳屎更易积在耳道里。我们国
人中只有4%—7%是所谓的“湿耳”，这是由基因决
定的，并非疾病状态。

掏耳朵的真相 你知道几个？
耳屎的存在是有一定意义的，有润滑保湿、保护

耳膜、抗菌、防噪音和自洁等作用。一般情况外耳道
会有正常的新陈代谢及自洁作用，我们就不要掏耳
朵了。但是很多人都习惯于自己乱掏耳朵，有用长指
甲的，有用棉签、挖耳勺等工具的。其实自己掏耳朵，
风险不小。

1.用力过猛，导致鼓膜穿孔，听力下降，甚至并
发中耳炎。

2.方法不当，可能将耳屎推向耳道深部，形成耵
聍栓塞，导致听力减退，压迫鼓膜引起耳鸣、眩晕。而
且这种情况可能使就诊时清理的难度加大。

3.用不干净的挖耳勺、长指甲等挖耳，易挖出细
微的伤口，很容易造成外耳道真菌感染。尤其是有些
人迷信采耳足疗店，殊不知其消毒不正规极易造成
交叉感染。我们门诊接诊的真菌性外耳道炎的患者
日益增加，大部分与外出不正规采耳有很大关系。还
有一些患者喜欢掏耳后用各种药水滴入耳道美其名
曰杀菌，这样做也会破坏正常的皮肤屏障从而有可
能导致外耳道湿疹，越来越痒导致其他的继发感染。

4.共用挖耳工具，会传染疾病，比如最常见的是
人乳头状瘤病毒HPV，可能引起外耳道乳头状瘤。

5.耳屎真的会越挖越多，经常挖就会分泌得越
来越多。而且新分泌的耳屎可能会由原本的片状变
为碎屑，降低保护耳朵的能力。

如何正确地“掏耳朵”？
从健康角度考虑，一般耳朵没有明显不适症状，

就无需处理耳屎。如果耳屎量大造成了耳闷胀感或
其导致了疼痛或听力丧失，则需要及时到医院请求
专业帮助。

一般大量的耳屎堆积在外耳道，临床称为“外耳
道耵聍栓塞”。临床上，诸如分泌性中耳炎等中耳疾
病引起的耳闷胀感极易与“外耳道耵聍栓塞”相混
淆，自行掏耳极易延误病情。

有对于诸如合并糖尿病等全身疾病、外耳道狭
窄、既往未曾清理耳道、“油耳”、耳痒有渗出液等情
况的患者，建议切莫自行掏耳，务必到医院就诊！

小小耳屎大有乾坤，放下手里的棉签，有问题一
定要及时去医院处理。 （张玉洁）

掏耳不当有危险掏耳不当有危险

第四十八条 病原微生物实验室的设立
单位负责实验室的生物安全管理，制定科
学、严格的管理制度，定期对有关生物安
全规定的落实情况进行检查，对实验室设
施、设备、材料等进行检查、维护和更
新，确保其符合国家标准。

病原微生物实验室设立单位的法定代
表人和实验室负责人对实验室的生物安全
负责。

第四十九条 病原微生物实验室的设立
单位应当建立和完善安全保卫制度，采取
安全保卫措施，保障实验室及其病原微生
物的安全。

国家加强对高等级病原微生物实验室
的安全保卫。高等级病原微生物实验室应
当接受公安机关等部门有关实验室安全保
卫工作的监督指导，严防高致病性病原微
生物泄漏、丢失和被盗、被抢。

国家建立高等级病原微生物实验室人
员进入审核制度。进入高等级病原微生物
实验室的人员应当经实验室负责人批准。
对可能影响实验室生物安全的，不予批
准；对批准进入的，应当采取安全保障措
施。

第五十条 病原微生物实验室的设立单
位应当制定生物安全事件应急预案，定期
组织开展人员培训和应急演练。发生高致
病性病原微生物泄漏、丢失和被盗、被抢
或者其他生物安全风险的，应当按照应急
预案的规定及时采取控制措施，并按照国
家规定报告。 (待 续）

中华人民共和国生物安全法

“好想在家里，不想离开熟悉的环境啊！”“害怕孤独，怕自
己融不进去集体生活”“新学期，一直进入不了学习状态”“怕
其他人太优秀”……随着开学，不少孩子出现了各种“焦虑”
情绪。

深圳市康宁医院儿少精神科姜幸智医生表示：“从‘在家中’
到‘回校园’，孩子们的情绪和行为开始变得不一样了，他们变
得紧张、情绪不稳定、注意力不集中等，甚至会有些身体上的
不舒服，如头晕、乏力、胃痛等表现，可能就是我们说的‘开
学焦虑’。”

“开学焦虑”是一种正常经历

姜幸智称，“开学焦虑”是一种正常经历，大部分孩子都会有
这种体验，这种体验一般会持续一周到半个月的时间，导致孩子
不能快速整理心情，以最佳的状态投入到校园生活中去……但
是，只要一起做一些心态上和行为上的调整，相信孩子们会在
最短的时间内度过“开学焦虑”，状态饱满地投入新的学期。

“三个不原则、六个技巧”帮孩子缓解“开学焦虑”

那么，怎么帮助孩子度过“开学焦虑”这段时间呢？
姜幸智称，对于家长，首先父母要达成一致，不然孩子问

题没解决，父母之间反倒产生了分歧。以下“三个不原则、六
个技巧”供家长们参考。

三个不原则
1.不过于紧张。家长的焦虑情绪很容易使孩子的“开学焦

虑”扩大化。如总是询问孩子有关开学的问题，反而会强化孩
子们的不安，这种焦虑感会在父母与孩子之间传递，逐步升
级，最后小问题变成大问题。父母要切记“开学焦虑”对于很
多孩子来说是正常经历，一般很快就会过去，所以在孩子面前
要坦然，不要把自己的焦虑传递给孩子。

2.不打骂。一些脾气暴躁的家长可能会认为孩子没事找事，
找各种理由不去学校，甚至会认为孩子因为“开学焦虑”而出
现的躯体表现是在装病。这种情况下可能会激发孩子的抵触情
绪，与父母出现对立情绪及对立行为，加重孩子的问题情绪及
行为。

3.不坐视不理。孩子不愿意家长管自己的太多，但并不意味
着他们不需要来自家长关心和参与，尤其对于青少年。家长适
当的行为举动能够让孩子感觉到父母对自己的在意和关心，能
够获得安全感，有力量、有底气面对自己的情绪问题。

六个技巧
1.以身作则，调整作息，规律生活。家长和孩子一起做好时

间的管理，调整生活节奏，向学校生活靠拢。
2.家里环境要从嘈杂恢复安静。给孩子创造利于学习的家庭

氛围，家长不能一边打麻将，一边让孩子早点休息。
3.陪孩子聊天，买一些他想要的文具、学习用品，缓解压力。
4.对症下药。因为作业没做完，那就帮助孩子完成作业。
5.制定适当的新学期学习目标，不要给孩子过大的心理压力，如要求孩子在新学期

要考多少分、多少名。
6.罗列返校清单，做好细节准备。

对于孩子
1.主动与家长、老师讲讲心里话。
2.与同学、朋友聊聊彼此的心事及感受。
3.适当户外运动，缓解自己的情绪。
4.客观评价自己，给自己一个合理的定位。
5.制定新学期学习计划。
姜幸智表示，在处理“开学焦虑”过程中，孩子年龄越小，父母主导的作用越

大；孩子年龄越大，父母主导作用越小。当孩子在家长、老师的协助下，通过自己的
努力安然度过开学焦虑时，这些体验会大大增强孩子的自信，为今后历练人生做好充
足的准备，同时孩子们也会感谢父母、老师让他们通过自己的努力尝试到成功的喜
悦。 (严珊珊)
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网上流传，说
豆子、干菌类、大米、面
粉、陈皮、黑巧克力、香草精、蜂
蜜等7种食物没有“保质期”，即使存放时间长了也可食用，甚至
放得越久越好。其实，文中提的几种食物，多数情况是敞开散装
的，这样其实非常容易坏，根本不能长期保存。比如文中提到的
豆子、干木耳、香菇、大米、面粉、陈皮是干燥的，可以放很长时
间。但是，这并不意味着就可以无限期放下去，如果储存条件发
生变化，比如开封受潮，那么同样会发霉生虫……

而黑巧克
力、香草精，虽
然放个两三年
问题不大，但开
封后受潮口感

肯定不好，尤其是
接触了氧气，脂肪发

生氧化，甚至会产生哈喇味
等异味。

至于蜂蜜，因为糖分高，渗透压
高，微生物难以生长，所以通常可以放

较长时间。但是，蜂蜜打开后，受储存环境的
影响，如吸收空气中的水分受潮，里面也有一些耐渗透压的酵母
生长活动，蜂蜜也会逐渐变质。

所以，说这些食物“放得越久越好”肯定是不对的。
以下家中常备食物可以这样保存

不同食物储存时，要做到采用不同的方法，尤其是家中常
备的以下这些食物。

蔬菜 放久了容易损失维生素等营养、产生亚硝酸盐、腐烂
变质，尤其是叶菜类蔬菜，比如菠菜、空心菜等，特别不耐放，即
使放低温冷藏通常保存期在3—5天内。买回家最好及时放冰箱
冷藏。

水果 一般需要低温保存，保存期通常是3—5天，长一点的
有7—10天（比如苹果、梨等）。平时购买和储存水果时，尽量挑
选那些容易保存的，比如梨子、苹果、柑橘等，可以用保鲜袋分别
装好后冷藏保存，最好也不要超过一个星期。

水产、肉类 水产肉类容易被细菌侵袭，低温冷藏保存通常
不超过3天。存放时，最好提前切好，然后用保鲜袋、保鲜盒
等分装成一次能吃完的数量放入冰箱冷藏。如果要长期保存，
一定要冷冻。

米面等主食 米、面粉、豆类等生的主食都比较好储存，
它们比较怕的是受潮和虫子。在存放时尽量用密封性比较好的
保鲜袋、保鲜盒装好，放在通风条件好、阴凉干燥的地方。开
封后就要尽快吃完。

牛奶 保质期长的常温奶可以直接放在室温保存，一般放个
一年半载问题不大。鲜牛奶（巴氏奶）或者酸奶需要冷藏保存，保

质期也短，通常不能超过一个星期。
饮料 未开封的包装饮料、果汁和啤酒，一般放室外保存即

可，不需要放在冰箱保存，但一旦开封就必须冷藏并尽快喝完。
食用油 主要是怕氧化，在存放时尽量防止日晒和高温，

储存时注意放在避光、阴凉干燥的地方。如果开封了，也要
尽快吃完。

食物存放遵循以下5点
1.临期食品可以吃。超市里的临期食品是可以购买的。临期

食品还在保质期内，口味、营养及安全指标也都是合格的，并不
会有安全问题，可以正常食用。如果购买回家，尽快吃完。

2.自己家的食品放过期了不一定扔。过期食品不能销售，
销售过期食品是违法行为。但是自己买回家的食品放忘了，过
期了，也不一定都要丢掉。如果没有明显的问题，比如说，果酱和
蜂蜜没有发霉也没有酒味，味道和口感正常，也是可以吃的。

3.要注意按照要求储存食物。食物能保存多久，跟储存条
件有很大关系。一般来说，储藏温度越高，同样的食物，它能
保存的时间越短。比如说，零下18℃下能保存12个月，不等
于室温25℃下也能存这么长时间。要求密封保存可以放半
年，如果敞开放着肯定不能放那么长时间。所以，平时在储存
食物时一定要注意将食物放在合适的条件下。

4.储存食物不能无限期。日常购买和储存食物时，不要储
存太多太久，尽快吃完。

5.如有异样，尽快丢弃。日常购买食物时，经常会买到没
有标明保质期的散装食品，考虑到大家一般对食物保存期很难
准确判定，建议若发现食物有明显的霉变、异味、生虫等变
化，就尽量不要食用了。

（阮光锋）

秋季，可以说是一年四季全国东南西北穿衣步调比
较一致的时候了，早晚有点微凉，简直就是卫衣和毛衣
的天下。这个天气穿薄毛衣就刚刚好，再冷一点就可以
当内搭，利用率很高，简单搭配就可以直接出门。

毛衣+阔腿裤
阔腿裤一年四季都可以穿，搭配卫衣也会很好看，

秋冬季节可以选择奶白色的阔腿裤，搭配颜色饱和度低
一点的上衣。裤子的版型和图案比较基础，上半身可以
穿的花哨一点，或者搭配很有设计感的包包，非常吸睛。

梨形身材的姐妹可以穿阔腿的工装裤，上身比较瘦
的可以穿紧身的小毛衣，配上宽松的阔腿裤和帅气的马
丁靴，又甜又酷。

牛仔裤是一年四季都能派上用场的百搭单品，穿牛
仔裤的时候可以选择颜色稍微跳脱一点的毛衣，很减
龄，很有青春活力的感觉。

毛衣+半裙
腿比较细的苹果型身材可以试着穿短裙，把最瘦的

大腿露出来，真的很显瘦，现在市面上有很多光腿神器，
冬天也不用担心冷。

如果对自己的身材不太自信，或者非常怕冷的话，
比较长的半身裙也是不错的选择，刚好可以露出最细的
脚踝部分，搭配靴子、堆堆袜既保暖又好看。

还可以选择开叉的半身裙，可以无形中显瘦，不要
因为天气冷就放弃了裙子，掌握好正确的搭配，就可以
风度和温度兼得。

毛衣+长裙
毛衣和长裙的搭配是秋冬季节最常见的搭配，春夏

买的仙女裙换一种搭配，还可以接着穿，搭配时尽量选
用同色系的衣服。 （芳 华）
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流行前沿流行前沿

家中常备食物的正确储存法家中常备食物的正确储存法

关于“蘑菇能够富集重金属，不能
多吃”等等说法，可以说是老生常谈。蘑
菇是否能够富集重金属？我们还能不能
吃蘑菇？下面是人们关于蘑菇认知的几
个误区。

富集不等于富含。蘑菇是可食用
大型真菌的俗称，其中包括蘑菇、香
菇、金针菇等很多品种。在同等土壤
环境下，蘑菇富集重金属的能力确实
比蔬菜、水果强，也就是说，蘑菇确
实有很强的吸附重金属的能力。

但这并不意味着蘑菇中一定富含
重金属，因为只有生长在重金属含量高
的环境中，蘑菇才会富含重金属。

人工种植的蘑菇富含重金属。蘑菇
有天然生长的和人工种植的，传统人工
种植蘑菇主要有以下步骤：

1.养料堆制：养料主要有家畜粪便、
麦草、麸皮、稻草、玉米秆等。

2.消毒杀菌：对养料进行消毒杀菌。

3.接种覆土：接种后将细肥土均匀
地覆盖在养料上面。因此，如果土壤受
到重金属污染，则种植出的蘑菇也会富
含重金属。

现代农业种植蘑菇多使用无土栽
培的方法，也就是利用一些基质如秸
秆、棉籽粒、麸皮等，配合水和营养
液等进行种植。这种方法可以对蘑菇
的种植环境进行很好的控制，避免重
金属的污染。

现在种植的蘑菇所含的重金属高。
现在蘑菇的种植与以往不同，很少利用
土壤栽培种植，而是使用无土栽培技术
进行种植。

无土栽培过程中，原料均经过严格

的检测，通过控制栽培培养介质，从而
避免蘑菇受到重金属污染。而且重金属
对蘑菇生长没有益处，所以也不存在人
为添加问题。

因此，我们吃的蘑菇一般不会积累
重金属。我国食品监管部门监测结果表
明，现在市场上售卖的食用菌中重金属
合格率为98%左右。

野生的蘑菇不含重金属。相比于
人工栽培的蘑菇，野生蘑菇在野外环
境中自由生长，其中含的营养物质和
重金属受所生长的土壤环境的影响很
大，如果环境没有受到污染，蘑菇中
重金属的含量就很低；如果蘑菇生长
的环境受到了污染，野生蘑菇的重金

属含量会比较高。
蘑菇不能多吃。蘑菇味道鲜美，

营养价值较高，含有多种氨基酸和维
生素，而且能量较低。此外，蘑菇含
有蘑菇多糖，能够辅助调节血脂、血
糖，还具有抗癌的作用。《中国居民膳
食指南（2016）》建议，经常吃些菌
藻类食物。应当注意的是，蘑菇属于
高嘌呤食物，因此不建议痛风患者大
量食用，否则容易导致痛风加重。

（敏 华）

关于蘑菇认知的几个误区
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白城市卫生健康委白城市卫生健康委
白城日报社白城日报社 主办主办

目前，按照我国新冠疫苗接种总
体部署，全国各地正在陆续开展12岁
至17岁人群接种工作。

对此，中国疾控中心免疫规划首
席专家王华庆提示，接种后的不良包
括一般反应，也包括异常反应。青少年
接种新冠疫苗后出现的一般反应主要
表现为发热，另外是局部疼痛、红肿。
异常反应主要是过敏反应，虽然很罕
见，但有个别案例出现，主要为过敏性
皮疹，症状也相对比较轻。

此外，国家卫健委疾控局一级巡
视员贺青华特别提示：“由于未成年人
心理发育还不完善，容易发生心因性
反应。比如在这类人群集中接种时，一
旦某个人接种发生什么情况，容易出
现他有什么情况我也有什么情况、他
有什么问题我也有什么问题的现象，
这就是心因性反应，减少其发生需要
提前做好科普宣教。”

王华庆介绍，心因性反应不属于
不良反应，这种情况也可以预防。比如，在接种疫苗
过程中，家长或监护人陪着孩子去接种疫苗时自己
要放松，同时也要想办法不让孩子紧张，这样就可以
大大减少心因性反应。

王华庆建议家长或监护人陪护儿童接种新冠疫
苗前，要了解新冠疫苗的疾病知识、疫苗知识和接种
流程，在接种过程中，要带好孩子的相关证件。到达
接种现场后，要把孩子的健康状况，过去接种疫苗的
禁忌或疾病史如实告知接种医生，以便医生判断是
否应该接种。接种后现场留观30分钟，家长或监护
人也要全程陪护。接种完成如果出现身体不适，怀疑
可能与疫苗有关要向接种医生报告，如果情况严重，
建议及时就医并进行相关诊治。 （王琳琳）
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