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妇女绝经以后，可出现诸多不适，
头痛就是其中之一。近期，日本东京医
科齿科大学研究生院的研究小组在《营
养 素》杂 志 发 表 的 一 项 横 断 面 研 究 显
示，异黄酮（在大豆等豆科植物中富含）
摄取量高的绝经后妇女，头痛频率明显
减少。

研究小组以在该校更年期门诊参
加健康营养教育计划的 409 名年龄 40
岁至 59 岁的中年妇女为对象，分为四
种 头 痛 频 率 情 况 ，将“几 乎 每 天 ”作 为

“频繁头痛组”。结果表明，与对照组相
比，频繁头痛组的血管舒缩症状、失眠、
焦虑和抑郁水平明显上升。在所探讨
的 43 种营养素中，频繁头痛组的异黄
酮 平 均 摄 取 量 为 20.7mg/1000kcal/天 ，
对 照 组 为 24.8mg/1000kcal/天 ，前 者 明
显少于后者。进一步分析后，异黄酮摄
取量被提取为与频繁头痛独立且显著
负相关因素（摄取越多，头痛越少），每
天多摄取 1mg/1000kcal，头痛风险降低
2.6%。在绝经前头痛组中未发现上述
差异。

以往研究也表明，异黄酮的雌激素
样作用可通过抑制更年期血管舒缩症状
和失眠来减轻头痛。本次研究对此进行
了论证和补充，说明异黄酮抗氧化和雌
激素样作用或直接有助于抑制头痛。

（摘自《中国妇女报》文/夏 普）

多吃大豆制品
更年期少头痛

卷纸产品上都有“厕用”说明

从表面上看，卷纸和抽纸只是纸张
形态不同。但作为工业产品，卷纸和抽
纸都是企业严格按照相关标准生产出来
的，所以要想深入了解它们的区别，就需
要查阅背后的生产标准。

市 场 上 卷 纸 普 遍 依 据 的 标 准 是
GB/T 20810-2018《卫生纸（含卫生纸原
纸）》（下文简称“卷纸标准”），而抽纸大
多是 GB/T 20808-2022《纸巾》（下文简
称“抽纸标准”）。

或许有些出乎大家的意料，其实卷
纸标准明确指出适用对象是厕用卫生

纸，还规定这种纸的包装上应标注“厕用”
字样。不过因为标注字样太小，可能很多
人都没有注意过。相比之下，抽纸标准则
写明了适用对象是餐巾纸和手帕纸等，
显然更加贴合开头时快乐干饭的场景。

从这些表述也可以看出，卷纸被设
计出来的初衷就是为了厕用，而抽纸才
是“一心一意”地扮演着餐巾纸的角色。

一节卷纸和一张抽纸的细菌
数量差距有多少？

谈到造纸术想必大家都不陌生，它
是我国伟大的四大发明之一，对人类文
明的进程产生了极其深远的影响。东汉

时期蔡伦改进了造纸术，用树皮、麻头及
敝布等原料造纸，物美价廉，大大促进了
纸的传播与使用。

其实直到今天，常用的造纸原料（纸
浆）和古人的也差别不大，利用纸浆中的
纤维，造出有强度有韧性的纸张。

一般认为原生木浆质量最好，原生
非木浆次之，而回用浆的质量最差。卷
纸标准允许用原生浆或回用浆，原生浆
卷纸按质量可分为优等品、一等品和合
格品（优等品最好，合格品最次）；而抽纸
标准则要求必须为原生浆，普通型可分
为优等品和合格品。

不过大家看到这里不用太担心，在
实际商品中，多数品牌卷纸的原料均注
明为“100%原生木浆”，质量应该是有保
障的。此外，近年来还有商家宣传纯木
浆，在这里需要提醒大家，纯木浆和原生
木浆不同，原生木浆是从天然木材而来，
而纯木浆可能包括回收的二手木浆。

生产标准上，卷纸的细菌菌落总数
不得超过 600 CFU/g，而抽纸不得超过
200 CFU/g。 CFU 是“ 菌 落 形 成 单 位

（colony-forming units）”的意思，“600”和
“200”可以理解为培养皿上的菌落数量。

若将纸的密度以 0.5g/cm3 计算，对
于一节卷纸，假设长度为 16cm，宽度为
12cm，厚 度 为 0.025cm，则 重 量 为 16 ×
12×0.025×0.5=2.4g，细菌菌落总数不
超过 1440CFU；对于一张抽纸，假设长度
为 20cm，宽度为 16cm，厚度为 0.025cm，
则重量为 20×16×0.025×0.5=4g，细菌
菌落总数不超过 800CFU。

考虑到单节卷纸的面积一般比单张
抽纸小，卷纸的用量往往会更多，故实际
生活中二者的细菌数量差异会更大。当
然不同纸的大小厚度各不相同，这个估

算仅供参考，具体以检测为准。
从数量上看，抽纸确实更卫生一些，

不过到底卫生了多少，可能大家也缺乏
一个具体的概念。我们以每个人都非常
熟悉的手和手机为例作个说明。

2015 年成都市第三人民医院在“全
球洗手日”走进写字楼开展细菌检测公
益项目，结果发现职场人士一只手洗手
前的细菌菌落总数可达 500CFU。

不过值得一提的是，洗手可以有效
降低手上的细菌数量，成都三院在前文
提到的活动中发现职场人士洗手后细菌
菌落总数可降至 5CFU 以下。

比较下来，如果卷纸和抽纸都刚好达
到标准，那么一节卷纸和一张抽纸的细菌
数量差距大概相当于一只手上的细菌数
量，或者1/5手机屏幕上的细菌数量。

正宗纸巾不沾纸屑揭秘

卷纸和抽纸的技术指标有多项不
同，其中比较受关注的是可迁移性荧光
物质、重金属含量和纵向湿抗张强度。

“可迁移性”是指物质能通过碰触转
移到皮肤或粘膜上；“荧光物质”主要指
生产厂家为了让纸巾显得更白而使用的
荧光增白剂，它是一种复杂的有机化合
物，进入体内后可能造成危害。

人体皮肤表面有角质层，可以阻碍
皮肤吸收像荧光增白剂这样的大分子有
机物，但当我们用纸巾擦嘴时，如果纸中
存在可迁移的荧光增白剂，它就有可能
进入口中造成健康隐患。

在生产标准中，对抽纸和使用原生
浆的卷纸均已明确要求不得在纸面上检
测出可迁移性荧光物质，但对使用回用
浆的卷纸未作要求，存在安全隐患。

在重金属含量上，抽纸检测的元素

种类比卷纸多，标准也更严格，或许是因
为原生浆安全性相对较高，卷纸标准中
尚未对原生浆卷纸的重金属含量作明确
要求，此处卷纸要求为回用浆卷纸要求。

出于用途需求，抽纸要求纸巾有较
高的纵向湿抗张强度，使用时遇水后仍
然比较强韧，不会到处沾上纸屑，方便擦
拭嘴巴、餐桌等；而卷纸则要求较低的纵
向湿抗张强度，上厕所使用后遇水快速
分散，避免堵塞下水道。

☞建议：卷纸擦嘴只能临时救急

回到一开始的问题：卷纸到底能不能
用来擦嘴呢？其实通过前面的分析我们
可以看到，卷纸的各项指标都是围绕着厕
用设计的，如果条件允许的话，还是建议
专纸专用，餐巾纸用抽纸，厕用纸用卷纸。

当然，因为大部分品牌卷纸的质量
都比较好，如果身上没有带抽纸，事急时
临时用质量好的卷纸当餐巾纸也没有什
么问题。就像香皂和肥皂，如果香皂正
好用完了，偶尔也能用肥皂洗洗手。不
过若是遇到街边小餐馆或者公共卫生间
等提供的质量不明的卷纸时，建议还是
小心为上，不要用来擦嘴。

最后需要提醒大家的是，无论是卷纸
还是抽纸，都是有保质期的，一般为 3年，
在包装上也有注明。过了保质期后，纸的
微生物数量可能已经超过适用范围，强度
和韧性也不再有保障，此时不建议大家
再继续使用这些纸，至少不要用来擦拭皮
肤（可以用来清洁桌子、柜子等），以守护
我们的身体健康。 （来源：科普中国）

难道你没注意到卷纸包装标注的“厕用”字样？

还在用卷纸擦嘴？立即换掉！

家政业内人士提示，保鲜膜用对地
方确实能起到保鲜的作用；如果用错的
话，反而会适得其反。

在 生 活 中 ，使 用 保 鲜 膜 最 多 的 地
方 应 该 就 是 为 蔬 果 保 鲜 了 ，但 是 并 不
是所有的蔬果都可以使用保鲜膜来保
存，如香蕉、西红柿等。这些食物在放
置 期 间 本 身 就 有 可 能 产 生 乙 烯 气 体 ，
这是一种具有催熟作用的气体。若是
再使用保鲜膜，不仅不会保鲜，还会加
快食物的腐败，产生细菌，影响健康。

用 保 鲜 膜 直 接 包 裹 肉 食 、熟 食 及
油脂食品也是不健康的。经过长时间
的 包 裹 ，食 物 中 的 油 脂 很 容 易 将 保 鲜
膜 中 的 有 害 物 质 溶 解 ，增 加 有 毒 物 质
进入食物的机会。

此外，食物被加热时，食物中的油
可 能 会 达 到 很 高 的 温 度 ，使 保 鲜 膜 发
生 破 损 ，部 分 残 留 的 保 鲜 膜 可 能 会 粘
在食物上，导致人们误食。而且，如果
超 过 耐 热 温 度 ，有 可 能 导 致 有 毒 物 质
产生。

（摘自《今晚报》文/李 岩）

保鲜膜使用不当
会产生有毒物质

“一候凉风至，二候白露降，三候寒
蝉鸣。”8 月 7 日迎来立秋节气。立秋是
秋天的第一个节气，它的到来是否意味
着入秋？“晒秋”“咬秋”指的是什么？气
象、农业专家为您立秋说“秋”。

南京信息工程大学应用气象学院
副教授江晓东说，立秋虽然是秋天的第
一个节气，但对我国大部分地区来讲，
此时气象学意义上的秋季还未到来。
立秋节气通常在“三伏天”里的中伏期
间到来，是仅次于小暑、大暑的第三热
节气。

“立秋时节，我国大多数地区仍处
夏季，天气依然很热。此时也是台风活
跃时期，多发暴雨等灾害性天气。”江晓
东说。

《月令七十二候集解》有“秋，揫也，
物于此而揫敛也”的记载。江苏省农业

科学院蔬菜研究所研
究员羊杏平解释，立
秋 的“ 立 ”有 开 始 之
意，“揫敛”是收敛的
意思，即此时农作物
开始成熟。

“立秋时节是中
稻、玉米、大豆、棉花
等作物开花结实的阶
段，需水量大，充足的
雨水可以为丰产奠定
基 础 。 所 以 民 间 有

‘立秋雨淋淋，遍地生
黄金’‘立秋三场雨，
秕 稻 变 成 米 ’等 俗

语。”羊杏平介绍说。
立秋不仅是重要的节气，还是我国

重要的岁时节日。民间有立秋这天“晒
秋”“咬秋”“贴秋膘”等习俗。

“晒秋”指的是我国一些地区农民
利用自家窗台、屋顶等晾晒农作物以便
贮藏的一种传统农俗。

“咬秋”也叫“啃秋”，是指在立秋日
多吃西瓜，以求解暑防燥。

“ 人 们 一 般 还 会 选 择 在 立 秋 日 吃
肉，意在‘以肉补膘’。”羊杏平解释说，
但从营养学的角度讲，“贴秋膘”不一定
非得吃肉，尤其不适合肥胖超重或患有
高血压、高血脂的人，建议多吃绿叶菜、
薯类、馒头、酸奶等发酵类的食物，少吃
肉类。普通人群“贴秋膘”也要适量，不
宜暴饮暴食。

（来源：新华社）
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人无法不变老，尤其是 50 岁后，衰
老速度加快，身体机能会明显衰退。与
时间抗衡的最好方式，莫过于养成好习
惯。

改坏习惯 “吓”比“劝”管用

山西省读者刘先生说，他父亲今年
才 52 岁，身患糖尿病和高血脂，一边吃
着降糖药、降脂药，一边参加各种烟雾缭
绕的酒局。医生叮嘱、家人劝说，浑身解
数使尽，却只换来他一句“我现在人好好
的，怕什么，隔壁邻居都 80 岁了，人家不
也天天喝酒？要学会活在当下！”

北京华信医院（清华大学第一附属
医院）老年医学科主任张改改称：“临床
上常见一种患者，就是看到身边人‘出事
儿’了，才肯好好听医生的话。”张改改
说，之前有位中年高血压患者，无论医生
如何叮嘱戒烟限酒、控盐减油，他都我行
我素，还经常不按时复诊和调药。直到
同样身患高血压的同事因长期饮酒和熬
夜突发中风，他才意识到不良生活习惯
的严重性。

中国科学院心理研究所老年心理研
究中心主任李娟说，随着年龄的增长，长
久积累的、不断在大脑中重复的行为和
认知模式，没那么容易改掉。再加上国
民健康素养普遍不高，自己没有动机，环
境缺乏驱动力，就很难作出转变。张改
改也说，与老年人相比，中年人身体机能
衰退没那么严重，往往靠吃药就能较好

地控制慢性病初期引发的轻微症状，因
此不够重视生活方式问题。又因为对疾
病认知有限，他们很难有意识、有动力去
改变不良生活方式，所以临床上才有不
少患者是被“吓到”后才变“听话”。

50岁后是绝佳“养寿期”

大阪大学及北海道大学等机构的科
研人员对日本 4 万多人展开了最长约 20
年的追踪调查，结果发现，50岁后只要维
持运动、摄入水果和生鲜鱼贝类、保持适
当体重、戒烟、限酒及睡眠充足，男性平
均寿命可达 87.7 岁，女性则为 92.5 岁，分
别比日本人均寿命长约 6 年和 5 年。研
究团队成员、大阪大学特聘助教阪庭岭
人表示，这次调查显示，改善习惯是长寿
的重要因素之一，即使 80 岁，改善习惯
依然不晚。

张改改表示，50岁以后，如果坚持良
好的生活方式，可能会是一个绝佳的“养
寿期”，反之也可能成为一个损害健康的

“高危期”。
衰老加速，健康走下坡路。根据衰

老规律，多数人在 50 岁前后，心脏、肾
脏、肠胃、耳朵、骨骼等会明显老化，进入
骨质疏松、关节炎等疾病高发期。而坚
持合理运动、控烟限酒、科学膳食、睡眠
充足等健康生活方式能够延缓这些病情
进展。

陈年累积，慢性病进入高发期。失
去了年轻的身体底子，不健康的生活方

式积累带来的危害会逐渐显现，心血管
疾病、内分泌疾病、肿瘤等可能接踵而
至。几年前一项中国慢性病前瞻性研究
项目对近 50 万人追踪 7 年多后发现，我
国 67.9%的冠心病和 39.1%的缺血性脑
卒中，与吸烟、饮酒、身体活动少、饮食不
健康、肥胖等不良生活方式有关。

劳心劳力，心理疾病趁虚而入。50
岁正值“承上启下”的年纪，家庭中儿女
正面临社会的考验以及婚育等问题，而
父母长辈已渐渐老去，甚至需要专人护
理，有些人还因生命过去了一半而对衰
老产生恐惧，这个阶段是焦虑、抑郁等心
理问题的高发时期。

多大年龄开始健康生活都不晚

美国哈佛大学公共卫生学院疾病预
防中心的研究表明，通过有效的生活方
式健康管理，80%的中风、心脏病与Ⅱ型
糖 尿 病 ，以 及 40% 的 癌 症 是 可 以 避 免
的。专家们表示，人的寿命与健康，60%
取决于自己，即使在 40 岁、50 岁、60 岁，
甚至更大年龄时，开始健康的生活方式
也不算晚。李娟说，戒除坏习惯不是一
蹴而就的，不能急于求成，掌握以下 3 个
原则，可以帮助我们更容易养成健康的
生活习惯。

“行”比“心”重要。对个人而言，与
其从内心劝服和警示自己改变不良习
惯，不如马上行动，比如每天多运动 10
分钟、晚上 10 点半就躺下睡觉等。身边

人没必要天天“说教”，可以直接用行动
示范，带动亲人改变不健康的生活方式，
比如每天一起做运动；给厨房换上控盐
勺、控油瓶；买菜时多买蔬菜、少买肥肉；
晚上 11点后关掉家里所有灯等。

“利诱”比“威逼”有用。心理学上，
人们更喜欢“收益”，获得利益会让人更
有信心坚持下去。建议大家要多学习科
普知识，了解健康生活方式的益处，而不
是在别人的劝诫和强迫之下，不得不作
出改变。

利用好朋辈效应。可以尝试加入适
合自己的群体，比如参加运动社团、健康
讲座、社区活动等，或者多与身体健康、
有养生经验的同辈人交流，更容易在潜
移默化中改掉自己的坏习惯。

张改改提醒，烟草和酒精都具有成
瘾性，如果发现无法自行戒断，建议到医
院专科门诊寻求帮助，必要时可接受相
应的药物治疗。此外，50 岁以后，一定
要重视体检，有些慢性病的早期症状并
不 明 显 ，若 能 尽 早 筛 查 并 进 行 科 学 干
预 ，可 以 大 大 降 低 晚 年 致 残 致 死 等 严
重 后 果 的 风 险 。 具 体 而 言 ，要 做 好 以
下几类筛查：1. 心血管疾病及相关高危
因素的筛查，如血压、血糖、血脂、尿酸、
心电图、心脏超声、冠脉 CT 等；2. 骨密
度筛查；3.高发肿瘤筛查，有家族病史或
吸烟饮酒等不良生活方式的人群尤其要
重视。

（摘自《生命时报》文/任琳贤）

衰老加速慢病高发 人到五十要“养寿”

入伏以来，全国大部分地区都开启
了“桑拿天”模式。很多人都非常关心，
高温高湿下，家中存放的新冠抗原检测
试剂盒是否也需要“防暑降温”。

生产新冠抗原检测试剂盒的天津
博奥赛斯生物科技股份有限公司（以下
简称博奥赛斯）快速诊断部经理刘朝阳
表示：“只要不把新冠抗原检测试剂盒、
提取液等长时间暴露在阳光直射下，一
般来说，室温储存不会影响其检测的准
确性。”

据了解，目前市场上大部分新冠抗
原检测试剂盒的储存温度为 2摄氏度至
30 摄氏度，或者是 4 摄氏度至 30 摄氏
度，同时要求避光干燥保存。

对此，刘朝阳介绍，通常来说，室内
温度如果长时间超过存储温度的上限，
就会导致新冠抗原检测试剂盒加速“老
化”。因为新冠抗原检测试剂盒里涉及
的生物原料，比如抗原抗体等，长时间
在高温下，也就是高能量状态下，会一
直保持活跃状态，这样会使其更快失去
活性，甚至有蛋白变性的可能，从而使
产品有效期变短。

“当然，这里强调的是‘长时间’，偶
尔一两次超过温度上限，是不会对新冠
抗原检测试剂盒造成影响的。”刘朝阳
指出，与一般的生物制剂相比，新冠抗
原检测试剂盒的储存条件比较宽松，在
空调室内存储是没有问题的。不像很
多免疫产品，都要求在 2 摄氏度到 8 摄
氏度之内进行储存。

不过，倘若储存新冠抗原检测试剂

盒的环境温度长时间超过 30摄氏度，建
议将其放入冰箱内冷藏存储。刘朝阳
强调，千万不要将新冠抗原检测试剂盒
放入冰箱的冷冻室进行保存。“冷冻后，
瓶子可能会出现胀裂，反复多次的冷冻
也可能会对提取液性状产生影响，导致
其出现沉淀物；同时检测卡受冻，也可
能出现表层膜剥落的情况。”

由于新冠抗原检测试剂盒是用铝
箔袋密封包装的，因此不用担心将其放
入冰箱后污染食物。不过，为了避免食
物污染新冠抗原检测试剂盒外包装，导
致人们用其检测时污染双手，进而影响
检测结果，因此还是建议放入冰箱前，
在新冠抗原检测试剂盒外套上一个保
鲜袋。

需要特别提醒的是，从冰箱冷藏室
中取出新冠抗原检测试剂盒后，不要立
即拆开包装使用，一定要将其静置一段
时间，使其温度恢复至室温再进行检
测。“何时能拆开包装使用很好判断，用
手摸着不凉就可以了。”刘朝阳解释道，
之所以要让新冠抗原检测试剂盒“回
温”，是因为空气中的水蒸气会在低温的
检测卡上液化凝集，也就是我们常说的

“吸潮”，这样会影响检测结果的准确性。
拆封后，新冠抗原检测试剂盒最好

在 1 个小时内尽快使用，使用环境的温
度建议在 15 至 30 摄氏度之间、相对湿
度在 80%以内。如果拆封后，新冠抗原
检测试剂盒暴露在高温高湿环境下，应
尽快使用。

（摘自《科技日报》文/陈 曦）

抗原检测试剂盒需要“防暑”吗?
浙江省绍兴市迎

恩门景区位于浙东古
运河南端，是历史上
绍兴城的主要水道关
隘和物流人流的聚集
地。这里是运河文化
最典型的区域之一，
如今成为绍兴水乡风
情浓郁的城市新客厅
和文化新地标。

走进迎恩门风情
水街，水乡风情沿运
河缓缓展开。运河水
从西向迎恩门穿过，
运河之上，12 座古桥
如虹卧波。这里以购
物居住、商业观光为
两轴，传承了台门院
落的空间美感，一河
一街的城市记忆。

尽管几经兴衰，
但迎恩门沿街商铺基
本保持了原有的空间格局，传统风貌犹
存，水乡特色浓厚。据绍兴市越城区文
化广电旅游局相关负责人介绍，迎恩门
工程立足于水街的空间格局和风貌的延
续，通过水街功能的扩展以及沿街、庭
院、桥头、街道空间的设计，再现城区完
整的水街格局。另外，迎恩门风情水街
还原了钟山寺区块的上纤埠头、牌坊、望
官亭、接官亭等历史风貌，其中将上纤埠
头打造成绍兴码头文化的代表，通过纤
道、亭台、古桥、寺庙等来体现越地文化。

保留了江南古韵的水街，同时又是

崭新的。每当华灯初上，运河两岸灯火
渐起，人声渐沸。五光十色的商铺汇聚
成炫彩斑斓的霓虹街景，迎恩门风情水
街变成集文化创意、旅游购物、休闲娱
乐于一体的特色商业综合体，丰富多彩
的夜间活动吸引市民和游客纷纷前来。

非遗文化客厅是水街独具味道的
一部分，汇集越红茶、棕编、铜雕等 30
多项非遗，通过不同的功能设置和展示
方式，让非遗变得可听、可看、可体验。

“这里不仅是景区，更是一个生活
区，一处能够体现和还原老绍兴人生活
的街区。”绍兴市越城区文化广电旅游

局负责人说，“运河两岸，文化传承、记
忆复苏、街巷空间、水乡风情，迎恩门水
街是人们的诗和远方。”迎恩门风情水
街以现代人喜闻乐见的方式呈现，时尚
化、年轻化的元素在水韵中流淌，可品
读、可旅游、可消费、可居住。人们在这
里看到古运河、老城楼和古桥，看到诗
和远方的江南。
（摘自《人民日报海外版》文/姚春叶）
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〉〉〉特别提醒

〉〉〉尚游天地

前两天小王刚吃完饭，正在用卷纸擦嘴，旁边同学看到后

略微尴尬地发出了善意提醒：“卷纸是用来上厕所的，不能用

来擦嘴，擦嘴要用抽纸。”小王听到后大吃一惊，抱着怀疑的心

态开始查阅资料，想看看卷纸和抽纸到底有何不同，也想看看

这几年真的是用错纸了吗？


