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多数人做噩梦的数量和频次有限，对生活没

有影响，但有一部分人患有噩梦障碍，会频繁的做

噩梦。这些噩梦的梦境内容会在醒来时被记住，并

会造成入睡困难、频繁觉醒及白天功能受损，进一

步的后果是起床后的疲劳、白天困倦、缺乏精力、

注意力不集中、担心睡眠不足、增加精神压力、焦

虑、抑郁，导致学习成绩下降，工作效率低下以及

人际关系差等。

当噩梦影响到了工作和社交、生活，应及时进

行治疗，治疗一般包括两类方法：心理治疗、药物

治疗。目前用于治疗噩梦障碍的药物较少，哌唑嗪

是首选，其他药物还包括奥氮平、利培酮、阿立哌

唑、氟伏沙明等。

心理治疗通常包括以下几种方法：

心理动力学治疗 从心理动力学的角度来看，

噩梦的发生可以被认为是当前心理平衡受到干扰

的警报信号。心理动力学的方法可以识别和解决

潜在的冲突，这项工作包括多个层面的干预。如个

人的成长和创伤史，将噩梦的发生与治疗过程联

系起来，了解当前的生活状况和人际关系模式，理

解噩梦重复的意义，并阐述隐含的含义，以便改善

情感调节过程，减少噩梦的发生。

脱敏法和暴露疗法 这是直接治疗噩梦的方

法。脱敏训练，首先需要肌肉放松；其次，想象噩

梦，但不修改它，并在它引起紧张时放松。在暴露

疗法中，患者也被要求生动地想象噩梦，但不要伴

随放松练习，也不要主动改变故事情节。

系统脱敏法是一种逐渐暴露的方法，通过暴

露来治疗噩梦可以让一个人面对他或她的噩梦，

直到它不再给这个人带来严重的痛苦，可以降低

噩梦的频率。

（据《健康时报》）

频繁做噩梦是噩梦障碍

专家提醒，远离以下洗手

误区，掌握正确的洗手方法。

误区一：洗手越久越好

首先，洗手次数过多，会

对手部皮肤造成伤害，若手部

有裂口，肥皂液浸透到裂口

里，可能造成病菌感染。

其次，使用合适的清洁消

毒产品很重要。日常生活中，

我们推荐用洗手液、香皂或肥

皂在流动水下洗手，洗手后用

毛巾或纸巾擦干。

单纯延长洗手时间难以起到应有的效果，按

照“七步洗手法”科学洗手更为重要。外出不方便

水洗时，可携带小瓶的速干消毒液清洁双手。

误区二：免洗洗手液效果更好

当手上有可见的污垢时，免洗手消毒液的消毒

效果会受到影响，建议使用洗手液和流动水彻底清

洁。只有在双手没有肉眼可见的脏污时，使用免洗

手消毒液才能达到较好的清洁效果。同时，在洗手

液自然干燥之前，不要用纸擦拭或者用水冲洗。

误区三：酒精也可用来洗手

酒精和免洗手消毒液有一定的区别。免洗手消

毒液内含护肤成分，对皮肤伤害小，反复直接使用

酒精擦拭双手，则容易造成皮肤干燥等健康问题。

当然，在没有免洗手消毒液的情况下，是可以

使用酒精消毒双手的，选择涂抹和擦拭的方式更

为妥当。

误区四：外出才需要洗手

外出回到家，第一件事是洗手，这已经成了大

家的共识，但不少人觉得，家里很干净，宅在家就

没必要经常洗，这是一种错误的看法。判断是否需

要洗手的原则不是出不出门，而是是否触摸或接

触了污染物品。 （据《武汉晚报》）

酒精不能直接喷在
果蔬和鸡蛋上

如何对采购的物品进行正确消毒？

中国农业大学食品科学与营养工程硕

士、国家心血管疾病重点实验室技术员

付淑芳对此进行了解读。

付淑芳称，75%乙醇虽然是最常用

的消毒剂之一，但它并不适合直接喷在

果蔬或者鸡蛋上进行消毒。一般而言，

可以对采购的果蔬外包装进行消毒，不

建议使用化学消毒剂对蔬果本身消毒，

可能会带来食品安全隐患，也会影响口

感。

“如果确实需要消毒处理，可使用

正规渠道购买的有蔬果备案的消毒

剂。”付淑芳说，根据说明书推荐浓度浸

泡 10 至 30 分钟后，使用流水冲洗去除

残留消毒液。

对于鸡蛋而言，其表面有一层水溶

性保护膜，喷洒酒精会破坏保护膜，导

致病原菌更容易侵入鸡蛋，可能引起其

他严重的食源性疾病。鸡蛋一般无需消

毒，冷藏或者阴凉处放置，烹饪前将外

壳清洗干净即可。对于冷冻食品，需要

对其外包装进行消毒，食用前用慢速水

流冲洗干净。

针对网购，付淑芳建议，收取货物

时要戴好口罩和手套，在室外先用75%

乙醇或其他含氯消毒剂消毒，静止 10

至 30 分钟后再拿回家。最好在通风处

拆包装，同时对拆包装的工具也进行消

毒，尽量将纸箱或外包装袋留在门外。

（据《羊城晚报》）

不抱怨的人
抗压能力强

积极对待过去、对人生愿景有长期

规划的人抑郁少，睡眠好。相比较，那些

消极对待过去、对现在持宿命论或享乐

主义态度的人，对未来容易感到绝望和

无助，表现出更多抑郁特征。俄罗斯心

理学家和医生研究了844名17~26岁的

本科生和研究生的数据，得出上述结

论，并发表在《生物节律研究》上。

研究人员表示，新冠疫情期间，那

些制定短期人生计划、追求过好每一天

的人，感觉最舒适；那些着眼未来、规划

长期生活愿景的人，更容易克服隔离带

来的负面影响。这些人的突出特点是积

极对待过去、不抱怨，他们在隔离状态

下更有纪律性、睡眠更好。

对过去持消极态度、对现在表现出

享乐主义态度、对未来抱着宿命论态度

的人，在忍受和遵守隔离制度方面表现

很差。这样的人容易表现出抑郁迹象，

如睡眠焦虑。

（据《生命时报》）

脏梳子是灰尘、细菌、螨虫和美发用品残留物

的温床。日复一日用同一把脏梳子梳头，即便每天

洗头发也会污染头皮。正常情况下，头皮会分泌油

脂，滋润头皮和发根的同时还能抵御有害细菌的

入侵。而脏梳子上的污垢可能会在梳头时沾到头

皮上，堵塞毛囊，破坏油脂的正常分泌，形成毛囊

炎。未经清洁的梳子也会将细菌传播到头皮上，若

头皮有损伤可能会引发炎症甚至感染，导致头皮

不适和各种皮肤病，所以平日使用的梳子应定期

清洗，梳子使用完宜存放在干燥、通风的环境中，

避免滋生细菌、真菌等病原菌。建议每个月至少彻

底清洗一次梳子。 （据《生命时报》）

预防疾病 “手”当其冲

梳子太脏 头皮不适


