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家里这9样东西 用久了赶紧扔！
否则省下的钱得拿去看病了
一、毛巾用久了：
有细菌，容易起痤疮

毛巾是纤维织物， 长时间使
用， 深入纤维缝隙内的细菌很难
清除。 用久了的毛巾又脏又硬，会
成为新的污染源， 严重影响皮肤
健康和使用舒适度。

建议：3个月左右换一次。

二、卫生纸用久了：
受潮受污染，可致病

卫生纸也是有保质期的，包装
不及时或储藏得不好， 就会使纸
张受潮或污染。 正规品牌的卫生
纸， 外包装上都会注明生产日期
和保质期。 过了保质期的卫生纸
容易滋生细菌，很容易变成“不卫
生纸”。

建议：在干燥、通风的条件下，
一般卫生纸的保质期为2~3年。

三、马桶刷用久了：
容易掉毛，藏污纳垢

有没有发现自家马桶刷的刷
毛越来越少了？因为过期了！到了
使用年限的马桶刷很容易掉毛，
刷毛脱落后非常容易藏污纳垢，
滋生细菌。

建议：一般来说，使用半年左
右，就应该换了。

四、牙膏用久了：
成分变质，细菌增多

牙膏所含的化学物质存放一
定时间后会发生化学反应， 尤其
是已经开始使用的牙膏。 另外，牙
膏使用越久， 暴露在空气中的机

会就越多， 接触细菌的概率也就
越大。

建议：最好买小包装牙膏，在
一两个月内用完。

五、洗碗布用久了：
引发传染性疾病，交叉感染

有研究显示，20%的洗碗布内
隐藏着如大肠杆菌、 沙门氏菌等
致病细菌。 清洁不彻底的洗碗布
更会滋生大量细菌， 使餐具在洗
涤过程中出现“交叉感染”。

建议：每月更换一次洗碗布。

六、枕头枕巾用久了：
螨虫多，皮肤过敏

枕巾枕头容易沾上皮屑、尘
螨、真菌、细菌以及头发和皮肤上
的油脂、污垢等。 脏的枕巾枕头会

成为滋生尘螨和细菌的温床，会
给脸部带来一系列皮肤问题。

建议：一周换洗一次最佳。 如
果出现脸部皮肤过敏等不适，建
议两三天换洗一次。

七、筷子用久了：
滋生病菌，诱发疾病

超龄筷子可能有各种有害病
菌，如导致感染性腹泻、呕吐等消
化系统疾病的金黄色葡萄球菌、
大肠杆菌， 甚至是公认可诱发肝
癌的黄曲霉素。

建议：普通竹筷和木筷，保质期
为3~6个月；金属的使用时间长点。

八、砧板用久了：
细菌泛滥，更易藏污

砧板是细菌繁殖的“理想场

所”，而且，家用砧板易开裂，裂缝
中就更容易藏污。

建议： 一个砧板使用最好不
要超过3年。 平时多给砧板消毒，
比如用热水烫、撒盐、食醋洗等。

九、不粘锅用久了：
释放有毒物质，危害甲状腺

长期使用不粘锅可能会破坏
其表面镀层， 释放出有毒物质全
氟辛酸铵，危害甲状腺健康。 全氟
辛酸铵的耐温点为280℃，一旦超
过这个温度， 有害物质就可能析
出。

建议：3~5年更换一次。 不要
用不粘锅进行高温烹饪， 更不可
干烧。 洗锅时， 勿用硬材质刷锅
布。

/健康时报

很多上了岁数的人会受到
尿频 、 尿急甚至尿失禁的困
扰。 实际上， 这很有可能是膀
胱过度活动症在“作祟”。 专家
指出， 患有膀胱过度活动症的
人群应该对病症有足够重视并
及早诊断病因， 因为这一症状
的出现很可能是泌尿系统疾病
发出的信号。

什么是膀胱过度活动症？
北京医院院长、 中华医学会泌
尿外科学专业委员会副主任委
员王建业指出， 膀胱过度活动

症表现为尿急、 尿频、 夜尿和
尿失禁 4 大症状，这些症状会
给患者造成多方面的影响，尤
其是严重影响睡眠、 出行和社
交。 有的患者久病不愈， 还会
出现抑郁、 焦虑等心理问题。
可以说， 膀胱过度活动症是一
种隐形的“社交癌”。

这一症状出现的表征有哪
些？ 王建业说， 膀胱过度活动
症年龄越大发病率越高， 经统
计，40 岁以上人群发病率为十
分之一以上。 膀胱过度活动症

最主要的临床表现为尿急，即
突然和强迫性的排尿欲望，很
难延迟。 尿频的症状则为白天
或是夜间排尿过于频繁， 日间
排尿次数大于等于 8 次， 每次
排尿量少于 200 毫升。

北京大学第一医院泌尿外
科主任周利群指出， 出现尿
频、 尿急等症状后， 患者应尽
快就医、 找到它的病因， 并根
据病因接受相应治疗。 但在膀
胱过度活动症发作急性期，应
通过功能训练、 药物治疗等方

式控制症状。
周利群指出， 目前临床采

用的药物主要是选择性 M 受
体拮抗剂。 该类药物通过抑制
膀胱逼尿肌不自主收缩， 从而
达到延迟排尿的效果。 而随着
β3 受体激动剂新药贝坦利在
国内上市， 患者在用药方面有
了新的选择 。 该药通过激动
β3 交感神经系统， 促进膀胱
逼尿肌松弛， 从而缓解膀胱过
度活动。

/ 新华社

美媒称，根据一项针对丹麦
男性和女性进行的流行病学新
研究， 打网球和其他社交型运
动可能会延长你的寿命。 据 美
国《纽约时报》网站 9 月 11 日
报道，这项研究发现，经常打网
球或其他球类和团体运动的成
年人比久坐不动的人寿命更
长。 而他们的寿命也比那些有
运动习惯、 但通常进行单人运
动项目，如慢跑、游泳和骑自行
车的人更长。

关于社交在增强运动益处
方面可能发挥的作用， 这项研
究结果提出了一些有趣的问
题。

报道称，在这一点上，没有
人怀疑体力活动会改善人们的
健康，并延长人们的寿命。 近期
的多项流行病学研究都证实了
锻炼和更长的寿命之间的联

系。
但是，某些活动是否可能比

其他活动更能延寿仍然存在争
议。 2017 年一项针对超过八万
名英国男性与女性进行的研究
被广泛报道，那项研究发现，参
与球类运动的人往往比那些慢
跑的人更长寿。

报道称，这些结果引发了一
个国际科学家群体的兴趣。 他
们之前曾研究过慢跑和长寿之
间的联系，并得出结论：以中等
速度进行适量的跑步运动比更
和缓或更剧烈的跑步更有利于
延长寿命。

报道还称，这些研究人员决
定扩大他们的研究范围， 研究
各种运动以及它们与生命和早
逝之间的联系。 他们的这项新
研究本周发表在《梅奥诊所学
报》上。

报道指出，骑自行车是参与
研究的丹麦人中最受欢迎的活
动， 许多人称他们每周骑行 4
小时或更长时间。 与久坐不动
的丹麦人相比，这些骑行者的平
均寿命增加了 3.7 年。 报 道 还
指出，经常跑步的人寿命比久坐
不动者平均长 3.2 年。

但是这些收益明显低于打
网球———打网球者的寿命平均
增加了 9.7 年， 羽毛球为 6.2
年， 踢足球为将近 5 年。 报道
称，即使研究者对受访者的教育
背景、社会经济地位和年龄等因
素进行了控制，这些结果仍然成
立。

该研究的共同作者、堪萨斯
城圣卢克健康中心中美洲心脏
研究所的预防心脏病学主任詹
姆斯·奥基夫博士说， 对于这种
观察性研究来说，要搞清楚一些

运动为什么、以及是如何比其他
运动更能延长人类寿命的，是不
可能的。

他说，一些运动对于体力的
不同需求可能会发挥作用，收入
和人们生活方式的其他方面也
很重要。 有足够的金钱和闲暇
时间打网球的人寿命更长，也可
能是因为他们有足够的金钱和
闲暇时间，而不是因为他们打网
球。 与其他人一起运动和互动
可能会产生独特的心理和生理
影响。

他说，这放大了锻炼带来的
好处。 他说，这种可能性尚待验
证，但就目前而言，独自跑步或
骑车的人也许可以考虑加入一
个团体或找个伴儿了。“提高心
率对健康至关重要”，他说。“但
看起来，与他人的联络与沟通也
是如此。 ” / 新华社

9 月 15 日是世界淋巴瘤宣
传日。 专家提示，淋巴瘤是一种
善于“伪装”的疾病，常表现为不
明原因发热、盗汗、消瘦等，容易
与其他疾病混淆。 定期体检有助
于疾病早发现、早治疗。 最近，新
桥医院接诊了重庆一名 30 多岁
姓张的男性患者，这名患者长期
鼻塞，偶尔还会流血。 张先生说，

对于这些症状，没有引起足够的
重视， 只是到社区诊所开了点
药。 直到在大医院经过鼻腔病理
学检查，才发现自己患上了淋巴
瘤。 新桥医院血液科副主任刘耀
介绍，淋巴瘤是一种擅长“伪装”
的疾病，其症状主要是淋巴结肿
大，可能出现长期发热、盗汗、乏
力、消瘦、皮疹、瘙痒等，容易被

误诊为其他疾病。 近年来，随着
环境污染、 病毒感染等因素影
响，儿童、青少年淋巴瘤发病率
呈现上升趋势。 专家介绍，定期
体检有助于识别这种疾病的早
期症状，实现早发现、早治疗。 及
早发现淋巴瘤并对症选择合适
的治疗手段，有超过半数的淋巴
瘤患者可以实现临床治愈。 此

外，饮食调理是淋巴瘤康复的重
要一环。 淋巴瘤患者除了要注意
营养均衡外，还应做到不吃或少
吃油炸、火烤、烟熏及盐腌的食
品，可以多吃新鲜蔬菜、水果，比
如富含维生素 C 的西红柿、橙
子、山楂、猕猴桃，富含维生素 A
的胡萝卜、莴笋，富含矿物质的
香菇、银耳等。 /新华社

膀胱过度活动症被称为隐形“社交癌”
应引起患者重视

想长寿吗？ 经常打网球或能让你多活近10年

淋巴瘤善于“伪装”易误诊
定期体检有助于早发现

迄今为止人工智能并没有真正飞
入寻常百姓的生活。 很多专家认为，
生产与生活更需要智慧化的生产系
统提供服务，而非“傻傻”地比拼计算
速度的设备。 如果说，之前的智慧系统
只是集计算、通信、控制于一体的自动
化系统，如今的智慧系统就是机器对物
理世界感知与控制的聪明决策机制。

尽管无法取代医生对患者进行
诊断，但发展智慧医疗的更大意义
在于提高了医疗行业的效率，让有
限的医疗资源发挥更大价值。 无论
智慧系统还是人工智能， 在诊断方
面都大有可为空间。 有专家认为，
通过数据的挖掘、 理解和分析，智
慧系统在诊断等方面有相当大的
发展空间， 可以从过去“让病人都
到医院来”，变成“让更多医疗发生
在社区”，进而“在医院外面创造一
个更强大的医院”。 作为整个医疗
系统的“利益相关者”，政府部门应
该依靠互联信息，培养与“克隆”最
好的医生，挑战原有模式，构造一
个新的好的生态系统。

对于智慧交通的解释，专家们认
为，需要做到协同感知、信息融合、
实时共享。 智慧城市建设要解决目
前城市发展过程中遭遇到的诸多问
题， 其中交通拥堵就是制约城市发
展重要问题。 而智慧交通，即信息发
布和交通诱导系统实现智能化是解
决交通拥堵的关键， 如何把收集到
的信息有效传递给广大出行者，出
行者如何利用有效的方式、 方法接
收这些信息， 最终实现整个交通体
系运转的效率最大化， 急需研究和解
决。智慧交通目前面临的技术局限主要
集中在：解决硬件的可靠性问题；硬件
形成的各子系统之间信息共享的能力。

将来，生产设备不再只是“加工”
产品，取而代之的是智能化的生产设
备以网络形式密切地联系在一起，产
品的生产则是通过网络通信向生产
设备传达如何采取正确操作。 好比家
具厂家为你“私人订制”一款家具，你
提出设计方案， 它来选材、 制作、运
送，每个环节由信息连接并在厂家的

“智慧”选择中优化成本、提高效率。
有专家表示， 首先在底层做一

个智能控制系统，将孤立在钢铁、石
化行业中的生产设备连接起来；然
后顶层搭建决策系统， 它是一条敏
捷的供应链管理体系， 由能源、设
备、电子商务等构成；最后再将人与
社会建立一个信息共享的云端系
统，以考量生产的社会影响。 而三个
系统的组合，就是人、机器、物理世
界有机融合的智慧工业系统。

智慧系统
需要更加智慧化


