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水烧开后过滤再喝更安全
既有效杀菌 又降低微塑料含量

研究表明，进
入中老年后，人的
肌肉量会逐渐减

少，常喝咖啡
有利于保持肌
肉“年轻”。研
究小组对肌肉
减少症的发病

机制展开广泛调

查，结果发现，患有肌肉减少
症的老年人体内葫芦巴碱水
平明显更低。葫芦巴碱是在咖
啡、葫芦巴和人体中发现的天
然物质。通过喝咖啡等方式补
充葫芦巴碱，有助于提高
NAD+水平，从而增强肌肉力
量，减缓或预防肌肉减少症。

（本版综合）

“睡硬板床”一直是人们
口口相传的腰部保健方式。专
家表示，卧床休息是腰椎间盘
突出症保守治疗的重要方式
之一，但不能一味追求睡硬板
床。如果患有以下两类疾病，
建议睡偏硬一点的床。一是腰

椎间盘突出患者。睡硬一点的
床可使腰骶部肌肉松弛，保持
韧带原有的平衡状态，缓解腰
痛症状。二是驼背的人。驼背
是一种较为常见的脊柱变形，
睡硬一点的床也可帮。

睡硬板床有助于治疗驼背

常喝咖啡助肌肉“减龄”

近期，研究人员揭示
每升瓶装水中平均含有
约24万个可检出的塑料
微粒。这些纳米级的塑
料颗粒能够进入我们的
肠道、肺部细胞、心脏和
大脑。那么，面对这样的
污染，我们如何保障自己
的饮水安全呢？

有些人觉得用热水烫一
下待清洗的内裤能杀菌，这是
个误区。过高的水温不仅会让
内裤的纤维受损，缩短寿命，
还会导致内裤上的分泌物凝

固，粘在内裤上，不容易清洗。
清洗内裤时只需将其浸泡在
温水中，用常规洗衣液清洗即
可。将洗净的内裤晾晒在太阳
的紫外线下，可有效杀菌。

开水烫内裤无法杀菌

药品开封后有效期这样算

专业人士介绍，已开封
的特殊剂型药品，如多剂量
的眼用制剂、鼻用制剂、耳
用制剂、涂剂等在启用后最
多可使用4周。若说明书中另
外注明药品开封后的使用期
限，则以药品说明书为准。
此外，一旦药品性状发生变
化，出现絮状、沉淀等都不
能再使用。

已开封的其他药品中，
除说明书另有规定外，一般

建议如下：重新包装的药品
的有效期自重新包装之日起
不应超过6个月，或不应超过
药品剩余有效期的 25%；瓶装
片剂和胶囊剂可参照重新包
装药品使用期限的规定；糖浆
剂开封后的保存时限为冬天
不超过 3个月，夏天不超过 1
个月；医院代煎应用的中药
煎剂应用密封袋保存，冷藏保
存7天到14天，室温3天（因方
剂成分存在差异，建议以各医

院药房的要求为准），家
中自煎中药建议当
日服用完毕；生物
制品如胰岛素类
药品、鲑降
钙素鼻喷剂
等，未开封时
应 置 于 2℃
至8℃避光保
存，开封后常
温避光保存，最
多可使用4周。

●选择质量好的瓶装水
购买瓶装水时，注意查看产品
标签和认证信息，选择有质量
保证的品牌。避免购买来源不
明或价格过于低廉的瓶装水。

●定期更换水壶和水杯
即使是高质量的水壶和水杯，

长期使用也可能磨损，导致微
塑料产生。建议定期更换，保
持清洁。

●安装家用净水器 安装
家用净水器可以有效去除水
中的杂质和微塑料颗粒，提供
更安全的饮用水。

●使用不锈钢或玻璃材
质水壶 烧水更安全，因为这
些材质不易释放微塑料颗粒。
所以，我们要尽量避免使用塑
料水壶，尤其是在高温下，塑
料中的化学物质可能会加速
分解，增加微塑料的风险。

◆ 把水烧开是一种简单有效降低微塑料含量的方法

对于大多数家庭来说，把
水烧开是一种简单且有效的
杀菌方法。

关于微塑料，烧开水确实
能在一定程度上降低其含量。
当水被烧开时，微塑料颗粒会
与水中的碳酸钙结合，形成沉
淀物。水温从 25℃上升到 95℃

期间，水中的微塑料去除率从
2%不断攀升至28%，从95℃上
升到 100℃时，去除率升到
84%。而且，这些微塑料会转移
到水壶的水垢沉积中，简单过
滤后并不会随水流出。因此，
把水烧开再喝，确实是一个降
低微塑料摄入的有效方法。

当水被加热至沸腾时，微
塑料颗粒由于密度和大小的
差异，会与水中的其他物质发
生分离，一部分会沉淀到水
底。因此，在烧开水之后，如果
条件允许，我们可以使用过滤
器或纱布进行简单的过滤，进
一步减少水中的微塑料颗粒。

●使用天然洗漱用品 选
择不含微塑料颗粒的洗漱用
品，如天然成分的牙膏、洗面
奶。关注产品的成分表，避免
购买含有微塑料的产品。

●定 期 清 洁 皮 肤 勤洗

澡、洗手，保持皮肤清洁，
尤其是在接触可能含有微塑
料的物品后。避免用手直接
触摸脸部和口腔，以减少微
塑料通过皮肤接触进入体内
的风险。

●参与垃圾分类和回收
将塑料制品进行分类投放，
提高回收利用率。通过参与
环保活动，了解微塑料污染
的危害和解决方案，共同为
保护环境贡献力量。

生活中，很多家庭会备着各种常用药。那你知道
药品开封后可以用多久吗？

◆ 保证饮水安全 你需要做这4件事

◆ 好的卫生习惯 帮你远离微塑料的侵害

按揉肚脐周围可消除腿肿
中老年人劳累后发现腿

变“胖”了，一按一个坑。中医
认为，这是脾肾气虚所致，可
揉脐周来消除。在肚脐周围，
有水分穴（肚脐上1寸）和气海
穴（肚脐直下 1.5寸）。水分穴

为任脉腧穴，内与小肠相应，
善治水病，刺激此穴可健脾利
湿、消水肿；气海穴为生气之
海，偏于补脾肾之气。经常按
揉脐周围，可以刺激这两个穴
位，从而消除腿肿。

随着年龄的增长，许多人
出现了老花眼。但每天只要
花上几分钟，做做弯曲手指的
运动，就能减缓老花眼的各种
症状。

方法：先把小手指向手背

面扳，再让小手指快速用力蜷
曲起来，每天早晚各做 15次，
就能刺激心经这根经络，改善
眼球和视网膜的血液循环。
此项运动若从40岁做起，效果
更佳。

减缓老花眼 常活动小手指

有些不良的饮食习惯不
仅危害健康，还会加速衰老。

●餐餐过饱 轻微饥饿感
有利于延缓老化。建议当感
觉胃里还没填满，但对食物的
热情已经下降时，就要停下。

●爱吃甜食 有些人常觉
得嘴里没味，爱吃甜食，但如
果超量，不仅会让人发胖，还
会加速细胞老化。糖分子在
酶的作用下会附着在蛋白质
纤维中，这个过程被称为糖基
化，是引起衰老的主因之一，
会导致皮肤没光泽、黑眼圈、
浮肿以及皱纹增多。

●炸鱼腌肉吃得多 炸过
鱼、虾、肉等的食用油，长期晒
在阳光下的鱼干、腌肉等，都
会生成过氧脂质，这是一种不
饱和脂肪酸的过氧化物，其进
入人体后，会对体内的维生素
等产生极大破坏作用，并加速
身体的衰老。

●饮食内容一成不变 经
常吃同样的食物，会增加有害
物质残留在体内的几率，加速
衰老。而食物种类多样化，就
减少了单种食物的摄入量，也
会防止有毒有害成分的蓄积，
并能保证营养平衡。

不良饮食习惯加速衰老


