
2021年9月11日 编辑 薄秀芳 生活百科2 ·周末

听着节奏劲爆的音乐在跑步
机上挥汗如雨，开着空调在功率
自行车上练到筋疲力尽，为弥补
周中缺失的运动量而选择在周末
大量加练……在疫情防控形势依
旧复杂的当下，居家健身逐渐成
为备受大众追捧的锻炼方式，然
而由于大多数人缺乏科学指导，
锻炼方式不当，居家健身效果不
仅大打折扣，甚至会起到运动损
伤等反作用。运动康复专家建
议，居家健身应在准确评估自身
条件的前提下安全进行，不要踩
进“雷区”。

北京体育大学副教授刘晓蕾
表示，当前大众在选择居家健身
指导方法时，大部分信息都是来
自网络上的一些“科普文章”和短
视频平台，这些内容良莠不齐，在

缺少专业指导的情况下，业余爱
好者很容易走进“误区”。

目前最常见的误区，就是许
多人习惯在运动时戴着耳机听音
乐，认为这样有助于提高自己的
运动节奏，消除运动疲劳感，但
其实这个行为是会给运动者带来
安全隐患的。因为在进行较为激
烈的运动时，如果戴着耳机或者
双眼紧盯较小的屏幕，会造成运
动者对于外部环境感知能力的减
弱，应激反应也会相应降低，运
动人员对于自身的疲劳程度、呼
吸节奏等无法客观把握，当在家
中独自锻炼时，很容易出现运动
损伤。

除此之外，由于居家健身是
一个处于封闭状态的活动，业余
爱好者在锻炼时切忌过量运动，
一场超过自身强度的锻炼，不仅
不能达到健身的目的，反而还会
造成免疫力下降、拉伤、骨折等严
重后果。

刘晓蕾建议，判断一项运动
是否适合自己，应从几个标准进
行考量。

首先，一次科学有效的健身，
应该是运动完不使生活习惯发生
明显改变，而是使其趋于健康。比
如一次锻炼完后，你觉得食欲不
振或者胃口大好，觉得精神亢奋
或者低迷消沉，那说明这次的运
动内容就是不适合你的。但如果
本来习惯熬夜的人在运动完后主
动恢复规律作息，那么运动就达
到了目的。”刘晓蕾说。

其次，造成体重暴增或者暴
减的运动，都是不适合自身能力
的锻炼项目。刘晓蕾表示，目前上
班族在办公室中经常久坐，为了
改变身材，想要在周末把缺失的
运动量“及时”弥补回来，而进行
超量运动，这样也是不健康的。在
办公室或者家中，所有人都可以
进行爬楼梯、高抬腿、活动肩颈等
运动，只要能够规律进行，这些看

似比较小的项目同样能够起到锻
炼的作用，久坐、久卧、久视，任何
一项时间过长的固定动作都会对
人体造成损害，包括运动。

刘晓蕾指出，居家健身最重
要的前提是合理认知自身运动能
力，起居有时，饮食有节，合理科
学制定自己的运动计划。

兰州大学体育教研部副教授
丁督前表示，合理有效的居家运
动，对呼吸循环功能改善、肺组织
弹性改良等都大有裨益，这也是
防控疫情、提高全民免疫力最直
接的方式。

丁督前表示，尽管拥有方便
快捷等好处，但长时间在封闭的
室内运动容易引起心理疾病，大
众不能将居家健身作为唯一的运
动选择。“秋季温度适宜，空气质
量较好，是户外运动的黄金时间，
因此人们运动时应该注意室内户
外交替进行，才能达到最好的健
身效果。”丁督前说。 （张 睿）
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说到厨房油烟，就不得不说净化厨房油烟的吸油烟机。
有时用吸油烟机的时候，不管开到多大吸力强度，油烟还是
充满整个厨房。烟机明明没坏，可是为什么就不吸烟呢？

安装过高或者过低都会影响吸烟
依据《GB4706.28-1999家用和类似用途电器的安全

吸油烟机的特殊要求》第7.12.1条中明确规定：炉灶上烹调
器具的支承面与吸油烟机最低部位的最小距离，如果吸油
烟机安装在燃气炉灶上方，该距离应至少为65CM。一般为
65CM—70CM。如果油烟机安装距离太低，则会导致使用
不便，并且容易碰头，安装距离太高，会降低油烟机的吸烟
效果，导致吸力差有残留油烟，所以这种情况下并不是吸油
烟机产品的质量问题。

长时间未清洗导致吸烟效果差
很多用户都是常年不清洗油烟机的，而吸油烟机长时

间不清洗，则会油渍过多而导致吸油烟机性能差、吸烟效果
差，这种情况下很多用户选择报修，认为是产品质量问题，
其实这种情况是需要用户定期清洗，来维护产品的最初使
用性能，跟产品质量没有任何关系。

当然这种情况跟烟机的使用频率和质量是有关系的。
比如你家很少做菜烧饭，或者说很少用油，那就会好很多。
另外，如果你家的烟机质量好，油脂分离度高，那烟机内部
积油状况也会比廉价杂牌机好很多。

排烟管折弯过多导致排烟困难
吸油烟机的排烟管一般只允许有一个折弯，如果折弯

过多，就会导致油烟排放路径不畅。这就像我们跑步，相同
距离下直线冲刺肯定比各种弯道要快得多。另外，吸油烟机
标配烟管拉伸长度为1.5米，如果长度过长，尤其是超过3
米，则一定会影响吸烟效果。

空间对流太大或太密封影响吸烟
吸油烟机的工作是需要室内保持空气流动的，如果你

在做饭时把厨房的门窗都关起来，那油烟机叶轮在转动时
空气阻力就会变大，导致吸烟效果变差。但是如果把门窗都
打开，遇到大风天气，就会导致空气对流过大，吹散油烟，这
也会影响吸烟效果。所以正确的做法是在使用吸油烟机时

打开5—10cm的门或窗即可。
止逆阀未打开导致无法顺利排烟

吸油烟机上方都有一个止逆阀，止逆阀中间有两片扇
叶，一般吸油烟机出厂时为了避免扇叶晃动，都会用胶带等
物体固定，在安装的的过程中，很多时候由于安装工人的疏
忽没能将胶带物揭开，导致止逆阀无法打开，所以油烟无法
通过止逆阀而根本不吸烟，或使用时间过久，油渍或其他物
体将止逆阀卡住，这两种情况在售后的过程中是经常遇到
的，所以这种情况并不是产品的质量问题导致。

现在很多楼房内使用的都是公共烟道，公共烟道堵塞
将会导致油烟倒灌，油烟无法通过公共烟道排出室外，尤其
是一些老小区，由于公共烟道直径设计得过小，再加上长年
累月的油烟累积，烟道近乎处于堵塞状态。那你想想，房子
的烟道都堵住了，油烟机吸力再大还有啥用呢？所以遇到这
种情况还是赶紧跟小区物业联系疏通烟道吧。

我们了解了吸油烟机非质量原因而存在的不吸烟原
因，那么怎么判断呢？大家可以用以下方式进行测试。

1.听风声。把油烟机的风量开到最高，也就开到最大，然
后仔细听一下声音，如果风声只有一种“呼”的声音，则表示
正常，如果出现不同的声音，则表示出风口被堵住了。

2.看风轮。这个情况很少见，一般不会出现，就是观察一
下油烟机的风轮是不是逆时针方向的转，如果反转自然就
没有风量了。风轮本身损坏的话，有可能是轴承损坏，这样
的情况下需要更换风轮 。

3.试吸力。同样是把抽油烟机的风量开到最大，然后用
一张报纸贴牢风口，看报纸能不能吸住，然后再把抽油烟机
的排烟管道拔了，看跟上次的风力是不是一样的大，如果差

别很大，那么就可以断定，是排烟管堵住了。如果两次风量
差不多大，那么就是抽油烟机的质量问题了。

4.电机损坏。这样的话应该机器停止工作了，没有嗡嗡
响的声音，很容易判断 。

5.点燃打火机或腊烛，开动电机，检查一下，是吸风还是
吹风，吹风证明电机反转了，是吸风证明是电机功率太小、
风叶变形、排风管道太长。

6.检查止逆阀是否被胶带封住，如果安装师傅忘记撕掉
胶带，自己撕掉即可。

7.安装问题，联系安装师傅或者厂家售后解决。以上就
是编者给大家介绍的抽油烟机不吸烟除了质量问题还可能
导致的其他原因。还有一点要说明的就是，现在的大多数品
牌油烟机质量都很好，很少会出现。 （佳 宏）

居家健身的“雷区”不要踩 有时候拧开水龙头，水龙头会发出“嗡嗡嗡——
滋滋滋”的声音。尤其是停水后重新恢复供水时，打
开水龙头一定能听到很大的“滋滋滋”的声音。这是
什么原因造成的呢？

水龙头打开时偶尔会发出的“嗡嗡嗡——滋滋
滋”的声音其实是一种被称作“水击现象”或者“水锤
现象”的物理现象。简单来说，就是水在水管中快速
流动时，如果瞬间关闭水龙头，水管中的水会反弹回
去再反弹回来，此时的水就像一把把小锤子在水管
内敲来敲去，因为旧式的水管多为金属材料，因此就
会被水锤“敲击”，进而发出我们听到的“嗡嗡嗡——
滋滋滋”的声响。

水锤现象不仅会在家用自来水管中发生，北方
集中供暖的管道里也会发生水锤现象。供热管道中
的“水锤”主要是高温蒸汽进入管道后逐渐降温，当
产生的冷凝水流到管底大量聚集起来，由于供热管
道的管壁十分光滑，后续的水流受到惯性产生很大
的水力来冲击管道，对管道安全造成严重威胁。因此
在每年冬季重新恢复供暖前要进行暖管，及时排出
管道内的凝结水，防止管道因为水锤现象造成破损。

“水锤”除了能对管道造成安全威胁外，还能造
成水表空转的乌龙事件。如果邻居家用水时产生了
空气，气泡就会造成“气锤”或者“水锤”，在水管中产
生一个局部的压强差。如果这股压强差正好跑到了
别的水表处，就会影响水流，造成水表空转。

但是大家也不用过于担心，一般管网的“气锤”、
“水锤”现象，常见于小高层和存在二次供水的老旧
小区。现在安装了“止回阀”的新式智能水表一般是
不会发生这个问题的。

别看“水锤”好像只能给我们的生活带来麻烦，
但如果换一种角度，“水锤”就能够发挥它合适的作
用。

例如，武器水雷在水中的爆破杀伤性就是水锤
效应的完美应用。水雷在水中爆炸时会产生大量气
体，这些气体会因为压强变化迅速扩散成气泡，将爆
炸产生的能量释放出去，产生的冲击波和气泡会形成对船体的第一
次打击。但同时，因为水具有一定压力，爆炸产生的气泡消失后，被挤
走的水迅速回填，回压的水体能量比爆炸产生的能量还要大，形成的

“水锤”会对船体形成更严重的打击，破坏力比第一次还要厉害。
现在你明白水锤现象是怎么回事了吗？ （丽 丽）
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气垫烫，是一种专业的烫发方法。其蓬松
自然的效果，深得大众喜爱。今天我们就来了
解下与其相关的话题。

气垫烫是烫发根吗？

气垫烫就是烫发根，是用
冷烫的技术烫的。气垫烫这种
烫发的方法是比较新颖的，能
让头发更加的蓬松，不管是短
发还是长发都是适合的。而且
气垫烫的选择范围也是可以选
择的，是可以选择只烫刘海，也
是可以选择烫整个头发。

气垫烫是一次性的还是永久性的?

气垫烫不能说是一次性的，也不

能说是永久性的。气垫烫毕竟是烫的发
根，相当于是已经定型了，就算是睡
觉乱滚，洗头的时候乱整，气垫烫的
头发也是可以保持原状的，但是气垫

烫烫的是发根，又不是发
囊，随着头发的长长，新
长出来的头发是不会自然
成为气垫烫的，这就不能
说是永久性的。

气垫烫就是烫发根，
这个不是永久的，因为你

的头发会一直生长。
(七 丽）

气垫烫是一次性的还是永久的

第五十一条 病原微生物实验室所在地省
级人民政府及其卫生健康主管部门应当加强
实验室所在地感染性疾病医疗资源配置，提
高感染性疾病医疗救治能力。

第五十二条 企业对涉及病原微生物操作
的生产车间的生物安全管理，依照有关病原
微生物实验室的规定和其他生物安全管理规
范进行。

涉及生物毒素、植物有害生物及其他生
物因子操作的生物安全实验室的建设和管
理，参照有关病原微生物实验室的规定执行。

第六章 人类遗传资源与生物资源安全

第五十三条 国家加强对我国人类遗传资
源和生物资源采集、保藏、利用、对外提供
等活动的管理和监督，保障人类遗传资源和
生物资源安全。

国家对我国人类遗传资源和生物资源享
有主权。

第五十四条 国家开展人类遗传资源和生
物资源调查。

国务院科学技术主管部门组织开展我国
人类遗传资源调查，制定重要遗传家系和特
定地区人类遗传资源申报登记办法。

国务院科学技术、自然资源、生态环
境、卫生健康、农业农村、林业草原、中医
药主管部门根据职责分工，组织开展生物资
源调查，制定重要生物资源申报登记办法。

第五十五条 采集、保藏、利用、对外提供
我国人类遗传资源，应当符合伦理原则，不得
危害公众健康、国家安全和社会公共利益。

（待 续）

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

我们日常所吃的米饭，一般
都用清水煮。如果在煮饭时再加
上一点儿配料，不但风味独特，
还会起到保健功效。

洋葱米饭 将洋葱切碎，加
入少量食盐，待水开后，连同大
米一道放入锅内，用慢火煮熟即
可食用。具有扩张血管，降低血
压和血糖以及预防肠道传染病、
健胃助消化等功效。

菠菜米饭 先将洋葱炒熟，
再将切好的菠菜倒进去翻炒，然
后加入米、番茄、盐、胡椒，再用
小火煮熟。具有保护视力、滋阴
补血和润肠通便的作用。

茶叶米饭 将适量的茶叶用
开水泡几分钟，用泡好的茶水煮
米饭。具有治疗心血管疾病，预
防胃肠道传染病及减肥美肤等
功效。

番茄汁米饭 先将洋葱炒出

香味，再加入番茄汁和水，倒入
大米煮熟即可。具有生津止渴、
健胃消食和明目等功效。

姜汁牛肉米饭 把适量的新
鲜牛肉切碎并剁成肉末，加入姜
汁、酱油、花生油等拌匀，当锅内
的米饭即将煮熟时，将其倒在饭
里再焖15分钟，蒸熟后即可食
用。经常进食则有祛寒健胃、补
中益气之功效。

大枣鸡肉糯米饭 将大枣
100克去核切碎，再把适量的鸡
肉切成细丝，与洗净的糯米共同
放入锅内蒸煮。这种饭甜中透
香，具有补中健胃、滋补强身之
功效，尤其对脾胃虚弱、气血不
足引起的食欲不振等症，有很好
的辅助作用。 （玉 丽）

米饭加点儿“料”好吃又保健

油烟机没坏却不吸烟的几个原因

科学佩戴口罩是公众做好疫情
防控的重要手段。

针对戴两个口罩，防护效果会
更好的说法，专家指出，佩戴两层口
罩不仅不能增加安全性，还会影响
口罩的气密性。口罩的设计已经保
证戴一个就能实现有效防护，如果
戴两个口罩，口罩之间可能因摩擦
造成移位。因此，只要选择适合自己
脸型大小、质量合格的口罩，戴一个
口罩就够了

不可以把口罩拉到下巴处。因
为一般外科口罩可以阻挡大部分粘
在飞沫上的病毒进入呼吸道，如果

把口罩拉到下巴处，口罩外部带有
的飞沫或细菌就会沾染到下巴或下
唇上，等于把细菌直接送到了嘴边。
所以，若想透气或者吃东西最好先
摘下口罩，别怕麻烦。

“口罩鼻夹夹不紧，口罩漏气，
其实相当于没戴！”专家强调，戴口
罩时多做两步：按按鼻子，贴紧下
巴；戴上口罩后最好进行气密性检
查：吸气时口罩面会有微微塌陷，呼
气时会有鼓起，这说明佩戴后口罩
的气密性是足够的，如果鼻梁或者
两颊漏气的话，则需要调整。

健康教育专家特别指出，用手

触摸口罩外侧之后没有洗手，反而
会增加接触传播的概率。若想摘下
口罩，拿住挂耳绳取下即可；若想调
整口罩位置，尽量只触碰口罩边缘，
并且注意触碰后要洗手。

健康教育专家提醒市民，口罩
不能用酒精进行喷洒后重复使用。
因为用酒精处理口罩，会让口罩外
层的材料变性，对于唾液的阻挡能
力就会下降，这样口罩的过滤功能
就会大大降低，甚至失效。 (海 南）

佩戴口罩有讲究

目前，噪声污染已经成为
了六大环境污染因素之一。

什么声音被归为噪声呢？
科学上的定义是发声体做无规
则振动时发出的声音叫作噪
声。如果发声体发出的声音超
出国家规定的环境噪声排放标
准，并对人们的正常生活、学
习和工作造成影响，我们就称
之为环境噪声污染。

噪音对人体最直接的危害
体现在听力损伤，例如长期处
于反复性的噪音暴露环境，或
者一次性长时间在超分贝噪音
环境中暴露过长时间，就会造
成感应神经性耳聋。同时，一
般声音超过85—90分贝，就会
对耳蜗造成损伤，长此以往，
听力就会逐渐下降。而一旦在
140 及以上分贝的环境中暴
露，不管暴露的时间有多短，
都会产生听力损害，严重时甚
至会直接产生不可逆的永久性
伤害。

但是你知道吗，噪声除了
对耳朵和听力的直接损伤外，
还会对我们的眼睛和视力造成
影响。

相关实验表明，当噪声达
到90分贝时，人的视觉细胞的
敏感性就会下降，识别弱光反
应时间延长；噪声达到95分贝
时，有40%的人瞳孔放大，视
线模糊；而噪声达到115分贝
时，大多数人的眼球对光亮度
的适应都有不同程度的减弱。

所以，长时间处于噪声环境中
的人很容易发生眼疲劳、眼
痛、眼花和视物流泪等眼损伤
现象。调查同时也发现噪声会
使人对红、蓝、白3色的视野
缩小80%。

这是为什么呢？因为人类
的眼睛和耳朵在某种程度上来
说是相通的，它们都和神经中
枢相连。噪声在损伤听力的同
时会作用于人类大脑的中枢神
经，而声音在传输到人的听觉
器官——耳朵时，同样借助大
脑的神经系统来传输到人的视
觉器官——眼睛。声音太大将
导致神经受损，进而导致整体
视觉功能下降和紊乱。

想要减少噪声的危害，我
们可以从以下几个方面入手。
首先是从源头上消除噪声，即
从根本上杜绝噪声的发生.其
次，可以减少在噪声环境中暴
露的时间。此外，还可以佩戴
物理防噪声的耳机等进行自我
保护。同时，加强噪声污染危
害的宣传教育，让大家一起意
识到减少噪声污染的重要性和
必要性。

所以，下次如果有人发出
特别吵的声音，你可以告诉他

“嘘！请小声一点，你‘吵’
到我的眼睛了。” （敏 华）

流行前沿流行前沿
营养快线营养快线眼睛也怕吵

你知道吗你知道吗

生活顾问生活顾问

健康提醒健康提醒

健康白城健康白城


