
螨虫、霉菌以及花粉等过敏原是导致
室内空气污染的罪魁祸首，如果不加注
意，甚至会使室内空气污染程度比室外还
严重10倍。营造一个健康的家庭室内环
境，并不一定是让每一处空间都一尘不
染，有一些简单的战略方法可以保护你和
家人免受细菌和毒素的侵害，下面教大家
几个降低室内污染的妙方。

1、每周洗床单

这是清除床上螨虫和微生物最有效的
途径，可以大大改善卧室的空气质量。

2、每月洗浴帘

浴帘也是霉菌的滋生地，建议每个月
清洗或更换一次。浴室要经常通风，保持
地面干燥，避免霉菌滋生。

3、把鞋脱门口

把鞋放在门外不仅可以保持地板清
洁，还可以减少室内空气污染。

4、开空调除湿

阴雨天可以用空调排出室内湿气，过
滤细菌，但是必须确保空调滤网清洁。

5、清晨不开窗

很多树木清晨会向空气中释放花粉，

因此最好不要选择在清晨开窗通风。花粉
可以附着在衣物上进入室内，所以外出运
动最好选在下午。

6、进门先更衣

即使身上并不脏，但是花粉可以附着
在头发和衣物上，因此，回家后要尽快脱
掉外套，有条件的可以冲个澡。如果没有
时间，至少要认真洗手，以去除污染物。

7、冰箱撒盐粒

冰箱的托盘是霉菌滋生的温床，而且霉
菌会随着冰箱压缩机的震动飘到房间的各
个角落。建议定期清理冰箱底部，在托盘上
撒些盐粒，可以抑制霉菌和细菌的滋生。

8、湿度控制在50%

室内空气干燥可以防止霉菌滋生污染
空气，但过于干燥会对肺等脏器产生影
响，还容易诱发鼻窦炎。专家建议：最理
想的室内湿度应该保持在50%。

9、给花少浇水

过度浇水容易导致霉菌滋生，可以在
花土上放置鹅卵石，能有效减少霉菌滋
生。

净化室内异味的小方法

日常生活中，人们都希望自己的居室
空气清新，可是由于一些原因，室内总会
出现一些异味。减少室内空气污染，除了
减少室内污染源外，还需要去除各种异
味。

去除霉味

每年的夏季屋内都很潮湿，居室内的
衣箱、壁橱、抽屉常常会散发霉味，你可
往里面放一块肥皂，霉味即除，也可将晒
干的茶叶渣装入纱布袋，分发各处，不仅
能去除霉味，还能散发出一丝清香。

去除香烟味

不管是男人还是女人，吸烟似乎是现
代人一种潮流，室内吸烟，烟雾缭绕，有
碍健康，如认识到这个问题，你可用蘸了
醋的纱布在室内挥动或点支蜡烛，烟味即
除。

去除厨房异味

在厨房中做饭做菜，饭菜的各种味道
很浓，你在锅中放少许食醋加热蒸发，厨
房异味即可消除。

去除油漆味

新油漆的墙壁或家具有一股浓烈的油
漆味，要去除漆味，你只须在室内放两盆
冷盐水，一至两天漆味便除，也可将洋葱
浸泡盆中，同样有效。 （综 合）

达川区刘先生来电：
最近我时常口臭，去医院检查医

生说是胃火引起的，让我吃些清胃止
痛的中药，可是我很好奇，为什么口
臭吃止痛的药？
达县人民医院医生答复：

刘先生你好！一般口臭可能是
胃肠道不适或者因口腔炎症、吃辛辣
刺激性食物引起。建议你多吃新鲜
蔬菜和水果，不要吃辛辣、多喝水、多
吃纤维素丰富的食物，保持大便通
畅。
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精神卫生专家警示

小心防范“考后焦虑症”
高考刚结束不久，中考又将到

来，考后因成绩不理想、难以达到预
期所引发的心理问题甚至是悲剧事件
防不胜防。对此精神卫生专家提醒，
考生较易患上“考后焦虑症”，应慎
重防范。

一年一度的高考后，因成绩欠
佳、压力过大所引发的考生心理问题
时常见诸报端，有的地方还发生了考
生自杀的悲剧事件。中华医学会会
员、辽宁省沈阳市精神卫生中心主任
医师邢淑美表示，高考、中考是人生
的大考，产生考后焦虑的学生不在少
数，有些孩子觉得考得不理想，整日
为未来忧心忡忡，始终处于焦虑状态
之中，情绪不稳定。同时，不愿和家
长、亲戚朋友、老师等交流，把自己
常封闭起来，这都不是一个好迹象。

对于上述现象，邢淑美将其归纳
为“考后焦虑症”。她还介绍，“考后
焦虑症”具体会引发四种心理。一是
自卑心理，看不到自己的优点和前
途、拒绝交流是其典型表现；二是失
落心理，终日等待、企盼，六神无
主；三是内疚心理，突出表现为愧对
家长与老师；四是孤独心理，心灵的
孤寂感异常强烈。“这类焦虑可分为
轻、中、重三个级别，如果达到了重
度标准，就要到心理咨询中心让专家
疏导心理，否则容易引发极端恶性事
件。”邢淑美这样说。

针对“考后焦虑症”频繁出现的
现象，邢淑美等专业人士建议最重要
的是从家长做起，家长应学会给孩子
减压，提供更加积极的心理暗示，切
忌一味埋怨和责备。在帮助规划好未
来的基础上，引导孩子通过健身、听
音乐、旅游等方式分散注意力，缓解
情绪，养成豁达心态。一旦发现孩子
心理焦虑的症状较重，要及时到心理
门诊疏导，防止悲剧出现。

（据新华社）
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