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湿度，易被忽视的家
居环境指标

在家居环境中，温度、清
洁度常被关注，湿度却是一
个容易被忽略的指标。

秋冬季节北方地区供暖
后，室内空气往往过于干
燥。干燥的空气会使鼻咽、
气管、支气管黏膜脱水，弹性
降低，黏液分泌减少，纤毛运
动减弱。此时吸入空气中的
尘埃和细菌不能像平时那样
被快速清除，容易诱发或加
重呼吸系统疾病。

此外，皮肤表皮细胞脱
水、皮脂腺分泌减少，容易导
致皮肤粗糙、起皱，甚至开裂。

但湿度并非越高越好。
湿度过大时，空气热传导加
快，体感阴冷，人会感到沉闷
不适；更关键的是，持续高湿
度环境与呼吸道症状、过敏
风险的上升存在关联。在潮
湿环境中，霉菌等微生物也
更容易滋生。

我国现行国家标准GB/
T18883—2022《室内空气质
量标准》（2023年2月1日起
实施）对相对湿度的限值规
定为：夏季40%～80%，冬季
30%～60%。

世界卫生组织关于健康
住宅的建议同样落在这一区
间：室内湿度全年保持在
40%～70%。

日常操作上，大家最常
用的手段就是使用加湿器，
它有助提高空气湿润度，进
而保护呼吸道。

用不对加湿器，很伤肺

用了加湿器并非一劳永
逸。全国家用电器标准化技

术委员会清洁器具分技术委
员会秘书长鲁建国表示，盲
目用加湿器会伤呼吸道，主
要有以下原因：

·加湿器内部长期存水，
容易滋生细菌、真菌等微生
物，这些菌可通过加湿器吹
出的气体扩散到周围环境
中，从而诱发呼吸道疾病；

·使用加湿器时不注意
开窗通风，湿度过大，室内空
气质量又欠佳，也是呼吸系
统疾病发作的诱因；

·有些人习惯将加湿器
的出气口直接对着人吹，如
果加湿器不干净，也容易带
来健康风险。

1. 怎么会“喷射”细菌、
霉菌？

如果房间空气不流动，
加湿器长期使用，水箱内温
暖湿润的环境就成了细菌和
霉菌的“温床”。若不定期清
理加湿器，灰尘堆积，水垢也
容易堵塞加湿器的微孔，还
会使加湿器中霉菌、细菌大
量滋生，随着水雾扩散，容易
导致呼吸道疾病。

使用加湿器，并不会生
成所谓“新鲜、有效”的氧气，
最有效的办法是每隔一段时
间通风换气。

2.能不能加自来水？
自来水中的余氯、矿物

质或水箱滋生的微生物，可
能随水雾吹入空气中，造成
污染。

若自来水硬度较高，加
湿器喷出的水雾中含有钙镁
离子，会污染室内空气，长期
吸入也伤肺。

普通加湿器里应加入纯
净水，或者把自来水烧开，等
冷却后再加入；一些带有净
化装置的加湿器是通过高分

子纤维、净化滤芯等过滤掉
水中杂质，再将纯净的水分
子喷洒到空气中，因此可以
使用自来水。

总之，能否使用自来水，
务必仔细查看产品说明书再
进行操作。

3. 能加精油、醋等物质
吗？

很多人习惯在加湿器水
箱里添加香薰精油，认为不
但空气湿润了，还有淡淡的
香气，安神助眠；一些中老年
人则加入板蓝根和醋，认为
通过雾化作用，能起到预防
感冒和消毒杀菌的作用。

华中科技大学同济医
学院附属同济医院呼吸与
危重症医学科主任医师张
惠兰表示，真正用于雾化治
疗、能作用于肺部的物质，
必须具有一定的水溶性、脂
溶性，还有适当的微粒直
径，才能与肺泡上皮细胞相
结合，从而被毛细血管吸
收，最终起效。

精油、板蓝根、醋中，即
使有某种物质能通过加湿器
释放到空气中，对于肺来说
也是一种异物。所以，上述
方式并不科学。

此外，有些人本身就对
香料、粉尘等过敏，比如哮喘
患者，突然进入含大量香氛
的环境，会受到刺激，诱发哮
喘急性发作，反复如此就可
能出现肺气肿，造成呼吸道、
肺部等器官损伤，甚至导致
过敏性肺炎。

一份“加湿器安全使
用攻略”

中国家用电器研究院健
康家电检测中心主任工程师
陈松涛表示，加湿器按加湿
方式主要分为以下几种：

·超声波式：通过超声波
将水雾化，再将水雾分散到
空气中。在日常家用场景
下，这种产品的加湿效率通
常高于电热式加湿器，也比
较省电。

·蒸发式：在风机的作用
下使蒸发水分扩散到空气
中，在加湿过程中，有降温与
净化空气的效果，母婴等敏
感人群可优先考虑。

·电热式：通过电加热的
方式使水汽化，从而产生蒸
汽，其性能稳定可靠，但加热
功率较大，加湿效率较低。

·复合式：同时使用两种
或两种以上加湿原理，常见
的有电热蒸发式加湿器，即
同时采用电热式和蒸发式两
种加湿处理方式。
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福建福州的王女士今年
25岁，从事网络销售工作，
每天使用手机工作，再加上
频繁刷视频、追剧，手机每天
使用时长超过 10小时。半
年前，她发现自己记性变差、
精力涣散，最近症状越来越
严重：经常话到嘴边忘了要
说什么、领导交代的事转身
就忘、下班回到小区突然想
不起自己住几楼……医生判
断她患了“手机痴呆症”。

医生介绍，手机痴呆症，
经德国神经科学家曼弗雷
德·施皮策2012年的著作广
泛传播；其术语源头可追溯
到韩国医学界 2007 年前后
的临床观察，指大脑因长期
依赖数码产品而“变懒”，而
非真正意义上的痴呆。

“手机痴呆症”的表现

1. 记忆力减退：刚做过
的事转身就忘，但提醒后能
想起来。

2. 注意力涣散：工作和

学习效率低。
3. 表达能力减弱：经常

话说一半忘了下一句要说
啥。

如何摆脱“手机痴呆症”

1. 合理使用手机：每日
手机使用时限不超过 2 小
时，每天无目的刷屏时间控
制在1小时以内。

2. 恢复主动记忆：尝试
把要做的事、常用电话号码
记在脑中，去熟悉的地方尝
试不看导航，遇到简单问题
先自己独立思考再求助搜索
引擎。

3. 增加替代性活动：每
周保持 3次以上的散步、慢
跑或游泳等有氧运动，多参
加棋牌游戏、手工制作、读书
等认知训练。

4. 保证高质量睡眠：睡
前1小时“人机分离”，不把
手机带进卧室，保证每晚7~
8小时高质量睡眠。

据福建晚报

《中国网络视听发展研
究报告（2026）》显示，截至
2025 年 12 月，我国网络视
听用户人均单日使用时长已
达 201分钟，其中微短剧人
均单日使用时长129分钟。

不少网友表示，长时间
刷短剧后出现记忆力下降、
反应变慢、精神空虚等感
受。“刷短剧会让人变笨”的
话题也引发热议。过度刷
短剧会影响人的大脑状态
吗？该如何理性刷剧？

安徽合肥市第四人民医
院心理咨询治疗中心心理治
疗师胡冉冉表示，刷短剧不
会造成永久性智力损伤，但
长时间观看，确实容易让大
脑产生疲劳，出现反应迟钝
的情况，但这种状态经过休
息可以恢复。

福建中医药大学附属尤
溪医院精神科主任陈晓兰
说，长期刷短剧虽然不会真
正降低智商，也不会造成大
脑器质性损伤，但高频剧情
刺激，会带来短暂、可逆的认
知能力下降。不少老年人睡

眠质量偏弱，长时间刷短剧
带来的脑疲劳，会进一步加
重认知疲劳。

认知判断力下降，也让
老年群体更容易轻信短剧里
的虚假广告宣传。福建三明
尤溪县公安局城关派出所社
区民警林婧提醒，不少短剧
结尾植入虚假保健品、理疗
产品广告，利用剧情博取老
年人信任，夸大产品功效，老
年人一定要提高警惕。

胡冉冉说，短剧频繁反
转、强刺激的剧情，会持续刺
激多巴胺分泌，容易让人忍
不住一直想看。长期大量接
收浅层次、碎片化信息，缺少
深度思考的训练，持续休息
不足，会对短时记忆、深度思
考推理带来短期影响。

胡冉冉说，沉迷短剧也
是内心情绪需求的一种外在
表现，想要减少对短剧的依
赖，更重要的是丰富现实生
活，找到情绪出口，平衡线上
消遣和现实生活。
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加湿器这么用，可能“喷射”细菌和霉菌
秋冬季节，很多人明显感觉空气变“干”

了。再加上北方供暖，很容易让人嘴唇起皮、鼻
咽干痒，因此不少人用加湿器来“续命”。然而，
如果使用方法不当，加湿器可能变成细菌、霉菌
“喷射器”，反而变成伤肺源头。

使用加湿器时，要注意以下几点：
1.加湿器与人保持1米以上距离，不要对着电器、家具和地毯吹；
2.建议晚上开加湿器，次日清晨关掉，并开窗通风1~2个小时；
3.不使用加湿器时，水箱内不要存水，长时间不用应将废水倒掉，水箱风干；
4.使用3~5天就需要对加湿器进行清洁；
5.水质应按产品说明书选择，须注意北方水质较硬，要定期除垢。

刷手机太久，女子患上“手机痴呆症”

刷短剧使人变“笨”？确会反应迟钝
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