
蚊子对潮湿的地方情有独钟，它
们的繁殖通常在静止的水中进行，比
如池塘、湖泊、积水的容器等。蚊子
是典型的完全变态发育的昆虫，幼虫
阶段的蚊子被称为孑孓（jié jué），
它们在水中度过童年，通过鳃呼吸，
并通过成蛹实现羽化成虫。

蚊子广泛分布在全球各地，除了
极地地区外，几乎每个角落都能找到

它们的身影。自然界中的蚊子幼虫
适应能力是极强的，它们偏好湿润环
境，不“娇气”也不挑食，水中的细菌
和单细胞藻类就能成为它们享用的
美食。

此外，蚊虫孳生地还包括河道、
工地、闲置地、下水管井、楼房屋顶、
露天游泳池、室外闲置的各类积水容
器等，以及地下车库集水井、储水池、

花盆托盘、水生植物等室内孳生地。
因此，我们家里的植物托盘，甚

至是你遗忘在角落里的饮料罐，都可
能成为雌蚊子的产卵地和“度假
村”。因此，做好各类环境中水的管
理能有效降低蚊子密度，家中养花
草、养鱼的水最好每7天更换一次，
房屋前后如果有瓶瓶罐罐，应当翻倒
放置或直接丢弃，避免积水。

1 不速之客源自何方

当蚊子叮咬时，会使用特殊的
口器刺穿人体皮肤来吸血，准确地
说，蚊子是依靠我们的血压来获取
血液的，同时，它还会将其含有抗凝
血和麻醉成分的唾液注入我们的皮
肤。

而被蚊子叮咬后产生肿块和瘙
痒，就是因为我们对蚊子的唾液产
生了过敏反应。这是由于蚊子的唾
液注入人体后，我们的免疫系统会
迅速识别，主要是肥大细胞会释放

一种名为组胺的物质，产生炎症反
应，导致皮肤表面形成蚊子包并产
生刺痒的感觉。

蚊子唾液对神经的刺激，会促
使我们想要抓挠被叮咬的区域。如
果持续抓挠，会进一步刺激神经末
梢，导致身体释放更多的组胺，形成
一种“越挠越痒”的恶性循环。同时
会造成细胞间的胞外基质中的胶原
蛋白等蛋白质纤维进一步断裂，加
重水肿。

此外，如果一不小心抓破了皮
肤，还会增加感染的风险。

因此，建议大家被蚊子叮咬
后，不要过度抓挠皮肤，可以选
择在叮咬处冷敷或者涂抹抗组胺
的药膏，以便迅速降低红肿皮肤
组织的温度，收缩毛细血管，减
轻炎症反应。如果出现较大的皮
肤 组 织 鼓 包 ，患 处 皮 肤 红 肿 明
显，上述处理未见消退，应及时
就医治疗。

2 被蚊子叮咬后不要过度抓挠皮肤

为什么被蚊子咬后会越抓越痒？
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酷热天气里，当你沉浸在梦乡，或在户外享受微风时，总有一些“不速之
客”——蚊子，它们似乎对我们的血液情有独钟。

今天，我们一起来了解一下，如何预防蚊子送“红包”。

3 收下这些防蚊“护身符”

我们该如何避免蚊子叮咬呢？以下
是一些防蚊小贴士：

隐形斗篷：首先，尽量选择长袖衣服和
长裤。蚊子无法刺透编织紧密的衣服，许
多合成纤维（尤其是高科技运动服）往往
编织得足够紧密，能有效阻止蚊子喙的刺
入，为皮肤建立一道物理屏障。

另外，也可以选择编织紧密的浅色衣
服。蚊子会利用它们的视觉功能在白天
寻找食物来源。由于它们飞得离地面非
常近，因此蚊子倾向于寻找与地平线形成
鲜明对比的物体来确定觅食目标。

魔法屏障：其次，避蚊胺（DEET）是一
种传统的驱蚊成分，它是针对蚊子凭借动
物呼出的二氧化碳来找到吸食的血源的
原理，广泛应用于各种驱蚊产品中。它通
过阻断蚊子的二氧化碳受体来起到驱蚊
的作用。可以选择将不超过 30%的避蚊胺
涂擦在脚踝、肘部、手腕、前额及其他皮肤
较薄且容易受到蚊虫叮咬的部位。

种植可以驱蚊的植物，如香茅、薰衣
草、柠檬草、万寿菊和罗勒等植物足够多，
也能起到一定的驱蚊作用。

科技辅助：还可以采用蚊帐和电蚊拍
等驱蚊物品，让蚊子无处藏身。但要注意
的是，电蚊拍虽好，使用也要当心，它也会

“咬人”。电蚊拍使用后，要确保关闭电
源 ，并 将 其 放 置 在 儿 童 无 法 触 及 的 地
方。 据《北京青年报》

吃素会使人缺乏能量吗?
2024年巴黎奥运会组织者推出多

项举措，践行绿色低碳理念，如奥运村
采用可回收床、太阳能供电等。此外，
提升素食供应比例也是一大亮点。巴
黎奥运村主餐厅包含6个就餐区，每天
提供约50道菜品，其中一半是素食。

有网友提出，吃素会不会让人缺乏
能量？记者就此采访了相关专家。

“素食指不包含畜、禽、鱼、虾等动
物性食物的膳食模式，分为全素、蛋素、
奶素、蛋奶素等。”北京安贞医院临床营
养科副主任营养师陈桐介绍，素食者的
饮食以精白米面、杂粮、大豆及其制品、
蔬菜等食物为主。

不同的素食者各具特点。比如，全
素食者不吃所有动物性食品，只吃五
谷、蔬菜、水果、坚果和豆类等植物性食
品。蛋素者或奶素者不吃肉类食物，不
限制摄入鸡蛋、鹌鹑蛋等蛋类食物或奶
及其制品。蛋类食物的氨基酸模式与

人体氨基酸模式接近，被认为是营养价
值高的优质蛋白。蛋奶素者不吃肉类，
不限制摄入蛋类和奶类食物。

在陈桐看来，如果科学饮食，只吃
素食也能够满足大部分人体活动所需
的能量。碳水化合物、脂肪、蛋白质是
为人体提供能量的三大营养素。碳水
化合物基本存在于谷物、水果、淀粉类
蔬菜中；脂肪大都存在于肉类食物中，
但坚果、牛奶、鸡蛋、谷物、豆类等也含
有脂肪；蛋白质的来源比较广泛，可以
来自动物，也可以取自植物。除此之
外，鸡蛋、奶及其制品中蛋白质含量也
很丰富，且属于优质蛋白。

上海交通大学医学院公共卫生学
院等单位曾联合调查分析了上海市282
名素食者的蛋白质营养状况及其食物
来源。调查结果显示，素食者每日总能
量摄入虽略低于非素食者，但蛋白质供
能比两者无明显差异。据《科技日报》

立秋后，中医专家推荐这样养生
8 月 6 日，国家卫生健康委召开新

闻发布会，介绍时令节气与健康有关情
况，并回答记者提问。

会上，北京中医药大学东直门医院
主任中医师龚燕冰表示，立秋后，早晚
的风虽有一些凉意，但是白天还是很闷
热，这和立秋时段还在伏天有关系，所
以这个时候说“秋燥”还有点早。此时，
除了要避免凉风的侵袭，还要继续防暑
祛湿，要兼顾祛湿和祛寒。

为此，龚燕冰推荐一款代茶饮，即
陈皮姜茶。陈皮有健脾、祛湿兼理气的
作用，生姜有解表散寒、温胃止呕、温肺
止咳的作用，可以各取3至6克泡水喝。

“立秋过后的一段时间，可能会出

现肺燥，比如口干、咽干等。”龚燕冰说，
中医认为五色对五脏，燥邪是伤肺的，
白色入肺，这时可以进食一些白色的食
物，有滋阴润燥的功效，比如百合、梨、
银耳等。如果出现感冒的症状，比如流
鼻涕、咽痛等，可以揉按列缺穴，会起到
宣肺解表、温经通络的作用。

龚燕冰表示，在起居方面，立秋时
节白天越来越短，夜晚越来越长，《黄帝
内经》中提倡顺应天时“早卧早起”，等
到了冬天，夜晚会更长，提倡的是“早卧
晚起”。提倡早睡，是顺应秋季收敛的
特性，早起是为了防止收敛得太过，帮
助阳气的生发。

据人民网

祛湿，从日常生活做起

少糖饮食能使身体更年轻

中医认为，“诸湿肿满，皆属于脾”，
湿气引百病。湿气重的表现有：大便不
成形、排便黏腻且多便、身体困重、头发
油腻、疲倦无力、舌头边缘犹如锯齿一
般，遇到阴天下雨，上述症状还会加重。

日常生活中哪些行为会造成湿气
重，又该如何祛湿？

缺觉。中医认为，缺觉十分容易
伤脾，熬夜后所表现出的乏力、无神、
肢体困重通常都是脾虚的典型症状。
建议晚上 11 点前睡觉。如果白天适
当进行一些体育运动，会让睡眠质量
更高。

口味重。肠胃功能好坏关系到营
养及水分代谢，最好的养胃方式是适
量、均衡饮食。油腻、过咸、过甜或过
辣的食物是最不易消化的，容易造成
肠胃闷胀、发炎。建议日常多食清粥
小菜清肠胃，养成清淡饮食的好习
惯。可结合体质调整饮食结构，增加

食用山药、冬瓜、薏米等健脾祛湿的
食物。

贪寒凉。过食生冷食物会影响肠
胃消化吸收功能。在烹调时可加入
葱、姜来减弱食物的寒凉性质。

过量喝酒。过量饮酒是加重湿气
的因素之一。建议少碰酒精，更不能
借酒浇愁。

运动少。运动少的人常会出现身
体沉重、四肢无力等湿气重的表现。
建议坚持体育锻炼，养筋健肾、舒筋
活络，增强自身抵抗力，达到强身健
体的目的。

久坐。久坐会使人的脑供血不
足，导致脑供氧和营养物质减少，加
重乏力、失眠、记忆力下降等症状，还
会引发全身肌肉酸痛、脖子僵硬和头
疼。建议办公久坐者，多起身运动，
促进气血循环，加速体内湿气代谢。

据《人民日报》

美国加州大学旧金山分校的研究
人员发现，遵循富含维生素和矿物质的
饮食，尤其是不添加太多糖的饮食，与
细胞水平上更年轻的生物年龄之间存
在联系。相关论文7月29日发表于《美
国医学会杂志》网络公开版。

该研究是最早表明添加糖与表观
遗传衰老之间存在联系的研究之一，也
是第一个在不同种族女性群体中探索
这种联系的研究。

参与这项研究的女性每天摄入的
添加糖从 2.7 克至 316 克不等，平均每
天摄入量为 61.5 克。一块牛奶巧克力
含有约25克添加糖，而一罐350毫升的
可乐含有约39克添加糖。而美国食品
药品监督管理局建议成年人每天摄入

的添加糖不超过50克。
研究人员研究了三种不同的健康

饮食安排如何影响“表观遗传时钟”（一
种可以估算健康和寿命的生化测试）。
他们发现，人们吃得越健康，细胞看起
来就越年轻。其中，坚持地中海饮食与
较低的表观遗传年龄相关性最强。研
究还发现，即使饮食健康，人们摄入的
每 1 克添加糖也与表观遗传年龄的增
加相关。

这项研究有助于加深人们对于糖
与健康之间关系的理解。研究人员表
示，表观遗传模式似乎是可逆的，如果
坚持每天减少摄入 10 克添加糖，可能
相当于将表观遗传时钟逆转2.4个月。

据《科技日报》


