
同时，国标还要求，扶梯必须配备扶手带速度监测装置：一旦扶手带速
度慢于梯级超过15%且持续15秒以上，扶梯就会自动停止运行，确保

安全。
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江西上饶：半城烟火半城仙
生活提醒

搭乘扶梯时 为什么“手”总比“脚”快？
双重安全保障：技术防滞后+人体防后仰

（据中国质量新闻网）

小伤口切勿乱涂乱敷
专家科普护理误区 湿性愈合更利于创面修复
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日常生活中，谁都难免会遇到点
“小状况”：切菜时手被刀或者鱼刺等
锐器划了一下，骑车时不小心蹭到了
膝盖，或者是刚买的鞋子把脚后跟磨
破皮……

很多人对这类小伤口的处理
逻辑还停留在“土办法”阶段：有
的习惯翻出家里的紫药水、双氧
水、酒精一阵猛涂，觉得越疼越消
毒；更有甚者，用牙膏、香油等来
应付。

这些看似理所当然的做法，不仅
有可能使伤口愈合慢，甚至成为留下
疤痕的“元凶”。反而有一种“湿性愈
合”（伤口护理时采用湿性敷料营造
伤口局部湿润环境），可以促进伤口
的愈合。

伤口愈合全过程

了解如何护理伤口，首先要明白
皮肤是怎么自我修复的。

其实，皮肤愈合是一个复杂
且高度受调控的过程，一般分为3

个主要阶段：炎症期、增殖期和重
塑期。

炎症期：在受伤后的数小时内开
始。血管通透性增加，中性粒细胞和
单核细胞聚集到伤口处，以清除病原
体和坏死组织。

增殖期：大约在受伤3天后开
始。成纤维细胞开始产生胶原蛋白，
形成组织支架；同时，表皮细胞（角质
形成细胞）从伤口边缘开始迁移以覆
盖创面，这一过程叫做上皮形成，也
叫做再上皮化。

重塑期：一般在受伤2至3周后
开始。这期间，胶原蛋白发生转化，
伤口组织逐渐成熟。要注意的是，即
便愈合情况理想，伤口组织的强度也
只能达到正常皮肤的70%。因此，要
保护好伤口，避免抓挠、磕碰等二次
损伤。

伤口是干点好，还是湿点好？

长期以来，大众以及部分医生习
惯让伤口暴露在外，让它干燥结痂。

不过在1962年，《自然》（Nature）
上发表了一项具有里程碑意义的实
验研究：在湿润环境下，动物的伤口
愈合速度比暴露于空气中干燥愈合
的速度快了一倍。

为什么湿润环境更好？研究显
示，在干性环境下，角质形成细胞
（最主要的上皮细胞）会艰难地进行
再上皮化，缓慢地从干燥硬痂下方
迁移，并且结痂后也会引发痛感、增
加组织二次损伤的风险。相反，湿
润环境能很好地促进上皮细胞的迁
移、胶原蛋白的合成以及自溶性清
创等。

所谓自溶性清创，是指利用人体
自身的酶来分解坏死组织，这是一个
选择性的过程，只针对坏死组织，而
不会伤害健康组织。

还有证据显示，使用密封性湿
润敷料处理伤口，不仅能将上皮形
成的速率提高，还能将感染率降低
约50%。这是因为湿润环境支持了
体液和组织防御机制的活性。

皮肤有伤口，能碰水吗？

传统上，很多人都害怕让伤口碰
水。这个观念主要源于对自来水引
发细菌感染的恐惧。但现代医学研
究了这个问题，得出的结论是碰水并
不可怕。
根据相关研究表明，尽管皮肤有

伤口，并且还没长好，但48小时后也
是可以碰水的，感染的风险并不会额
外增加。自来水的卫生规定很严格，
基本是接近饮用水级别的无菌标
准。此外，流动的清水可以移除伤口
边缘积聚的死皮细胞、污垢和微生
物，反而有助于减少感染风险。
不过，要注意的细节是，洗浴时

要使用温和、无香精的沐浴露（少量
流过伤口并无碍），洗后用干净的毛
巾轻轻拍干伤口，避免用力揉搓。另
外，建议淋浴（冲澡），伤口没长好之
前，应避免长时间浸泡在浴缸或游泳
池当中。

（据新华社）

吃出
健康

蜂蜜能放3000年？专家揭秘不易变质食物的共同特点

有些食物储存得当可长期食用

1922年，考古学家在埃及金字塔
古墓中发现了一坛距今有3000多年历
史的蜂蜜。这坛蜂蜜并没有变质，也没
有干燥结块，检测后发现仍可以食用。

有些食物凭借自身特性，只要储
存得当，没有严格意义上的保质期。

蜂蜜：标保质期是规定

市面上的蜂蜜都会标注2年左右
保质期，这并非其自身属性，而是国家
预包装食品的硬性规定。从营养学角
度来说，真正的蜂蜜本无保质期，它含
有0.1%至0.4%的抑菌素，且优质蜂蜜
几乎不含多余水分，生活中的细菌难
以在其中滋生。只要将蜂蜜密封严

实，放置在阴凉干燥的环境中，基本不
会变质。但如果保存不当，蜂蜜变得
稀稀拉拉或者出现酒精味道，就很可
能变质了。

食用盐：结块非变质

无论精盐、海盐还是其他种类的
食用盐，理论上都没有保质期。食用
盐的主要成分是氯化钠，搭配相关添
加成分后形成稳定结构，微生物无法
在高盐环境中生存繁殖，自然不会腐
坏。日常储存中，盐可能因吸收湿气
出现潮湿结块的情况，这只是储存不
当导致的，并非过期，结块的盐依然可
以正常食用，只需密封放在干燥通风

处即可避免此问题。

固体糖：避湿避高温

白砂糖、冰糖、方糖等固体糖，也
是无保质期的代表。这类糖内部水分
含量极低，高渗透压的环境不利于微
生物生长，很难被污染变质。固体糖
的“软肋”是高温高湿，若储存不当会吸
收湿气，出现黏连、融化。只要密封好
放在阴凉环境，远离高温潮湿，就能长
期保存，口感和食用性都不会受影响。

老陈醋：酸度达标可免标

并非所有醋都能久存。国家规
定酸度在4.5克每分升以上的老陈醋，

可免标保质期。老陈醋pH值极低，强
酸性环境能显著抑制微生物生长，防
止杂菌污染，实现长期保存。但陈醋
开封后会接触空气和外界温度，容易
影响品质，开封后需及时密封，放在阴
凉避光处。若出现液体浑浊、有沉淀
物或口感异常，就不建议食用了。

高度白酒：越陈越香

俗话说酒是陈的香，这句话适用
于纯粮食酿造的高度白酒。高度白酒
酒精含量高，能抑制微生物繁殖，且储
存过程中还会发生缓慢发酵，让口感
越发醇厚绵柔。只要密封避光、保存
得当，不仅不会过期，部分优质白酒还
会因长期储存提升品质，放十几年甚
至几十年都不成问题。

其实这类无保质期的食物，都
有水分低、能抑制微生物生长的共
同特性，只要做好密封、放在阴凉干
燥处，就无需因标注日期而过早丢
弃，避免不必要的浪费。

（据中国食品网）

望仙谷圆一场仙侠梦，三清山等
一场云海日出，龟峰听千年古刹的钟
声，篁岭打卡徽派古村与梯田花海，小
巷嗦一碗地道的铅（y?n）山烫粉。这
里，便是江西上饶。

仙侠之境

仙侠的底色，少不了烟波浩渺的
意境。作为世界自然遗产、世界地质
公园，三清山历经地质演化，形成了罕
见的花岗岩峰林地貌。
“东方女神”的温婉，“巨蟒出山”

的奇崛，一转身，被翻涌的云海轻轻笼
罩。身处其中，哪怕没有配剑，也似世
外高人。

上饶的仙侠版图不止三清山，白
日的望仙谷是水墨丹青；暮色四合，暖
黄灯火沿望仙谷的百米崖壁次第点
亮。峭壁间木质楼阁依山势层叠铺
展，与漫天星斗遥相呼应，诗里写的

“天上宫阙”，真真切切出现在眼前。
锣声清亮，巡游队伍穿街而过，龙

灯为首，鱼灯、滚灯、虾灯相随。夜晚
的葛仙村，就这么被花灯点亮了。头
顶是灯河，脚下是青石板，灯一晃，影
子也跟着晃。撑一把油纸伞走上游
船，似在画中，也在诗中。

富饶之州

上饶，古称信州，东邻浙江、南接
福建、北靠安徽，自古就是咽喉要地，
有“八方通衢”和“江西东大门”之称。
“买不尽的河口，装不尽的汉口”，明清
的上饶河口镇是“八省码头”，茶叶、纸
张、瓷器从这里出发，通达四海。

丰饶之地，自有一派田园盛景。
春天的婺源篁岭，万亩油菜花肆意绽
放，错落有致的粉墙黛瓦掩映于花田
之中。若再赶上雨后，晨雾从山谷漫
上来，便是一幅非静止的山居图卷。

到了秋日，家家户户檐下晒匾依
次排开，玉米、辣椒、南瓜等农作物，与
远山、炊烟、秋风、落叶一起，拼成大地
最美的色盘。

转身钻进老街巷，耳旁飘来一段高
亢的老腔，这是被称作“高腔鼻祖”的弋
阳腔。每到一地用当地方言演唱，从弋
阳流传到各地后遍地开花，影响了不少
后世戏曲。如今，舞台上的年轻面孔越
来越多，让这一声腔在传承中焕发新生。
“顾书院之盛，惟西江最。”
与白鹿洞书院、白鹭洲书院、豫章

书院并称“江西四大书院”的鹅湖书
院，坐落于铅山县鹅湖山麓。南宋年
间，朱熹、陆九渊等学者在此论道辩
学，共探“为学之方”。这场思想交锋，
开创了书院辩论之风。

如今书院青石板路依旧光洁，“鹅
湖雅集”“鹅湖会讲”再续书院遗风，千
年文墨焕发新生。

烟火之城

半城烟火半城仙，仙侠的尽头是
烟火升腾处。随便钻进一家本地烫粉
店，刚进门就被热气裹住。师傅的动
作快到飞起——抓一把米粉，“哗啦”
一下丢进滚烫的开水里，时间把握得
恰到好处。捞出来的米粉滑溜弹牙，
骨汤浓醇。

若知道你是外地朋友，上饶人定
会端上一盘余干辣椒炒肉：“尝尝，我
们江西的辣和别处不一样。”余干辣椒
又称“枫树辣”，个头小，皮薄肉厚，辣
嘴不辣胃。

还有上饶人爱了1200年的弋阳
年糕，坚持“三蒸两百锤”的独特工艺，
千锤百炼才成那一口“柔韧适中、软而
不粘”的口感，蒸食软糯，炒食鲜香。

这就是上饶，灵山秀水在线，市井
烟火管够。 （据人民网）

婺源篁岭 葛仙村望仙谷

老陈醋食用盐蜂蜜

有些人觉得，开灯睡觉顶多影响睡眠，没什么大不了。然而，此
前浙江宁波一名20岁女生却因为长期开灯睡觉，体重飙升到200斤，
还查出多项身体指标异常，引发广泛讨论。那么，夜间光照会带来哪
些不良作用？
抑制褪黑素分泌：大脑中的松果体在黑暗环境下才会积极分泌

褪黑素。光照会直接抑制其分泌，而褪黑素不仅能调节睡眠节律，还
能抑制脂肪细胞生成、促进脂肪分解。
扰乱皮质醇节律：正常情况下，皮质醇清晨升高、夜间降低。而夜

间光照会让皮质醇水平出现异常波动，进而影响身体能量调节过程。
减少生长激素：睡眠质量不佳会让生长激素分泌下降，导致细胞

修复能力下降，肌肉量减少，脂肪合成增多。
增加饥饿素：睡眠质量差也会让饥饿素分泌增加，从而促进食欲。
干扰睡眠周期：夜晚睡眠通常要经历4—6个睡眠周期，开灯睡

觉会影响深睡眠结构，导致有效睡眠减少，不利于身体夜间修复，长
此以往会引发白天精力不济、精神萎靡。
因此，对普通人来说，保持卧室全黑睡觉，是不用花钱、性价比极

高的改善睡眠的方法。建议如下：
窗帘尽量选遮光的：室内使用遮光窗帘，睡眠时拉上窗帘可以有

效阻挡室外光线。如果不能完全遮光，睡眠时可以使用眼罩。
用温暖的局部照明：卧室宜采用低色温（偏暖色）光源，能让人

平静、舒缓和放松，且要有局部照明。睡觉的地方，优先以台灯、壁
灯照明为主，以吸顶灯为辅，可以预防吸顶灯光照射在家具上产生
眩光。
起夜尽量不开大灯：老年人习惯起夜，可以选择柔和的0.8至2

瓦的小夜灯，避免使用刺眼的手机灯光或大灯。
（据新华社）

开灯睡觉不只影响睡眠状态


