
在影响居家环
境的因素里，人们
往往更关注温度、
清洁度，却忽略了
湿度的影响。
事实上，湿度

大小不仅关乎呼吸
道疾病、过敏性疾
病，还与病毒繁殖
速度相关。
《生命时报》邀
请专家，告诉你湿
度是如何左右健康
的，并教你几个方
法将室内湿度调回
安全区间。
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空气湿度即空气干湿的程度，是

以大气中实际水汽压与同温度下饱

和水汽压之比，用百分数表示。

湿度过低
中国环境科学研究院环境健康

中心研究员张金良表示，当室内空气

湿度低于40％的时候，灰尘、细菌等

容易附着在黏膜上，刺激喉部，引发

咳嗽，同时容易诱发支气管炎、哮喘

等呼吸系统疾病。

湿度低不仅使人体有不适反应，

还会促使尘土飞扬。尤其在冬春季

节，当空气相对湿度小于10%至15%

时，人体易出现嘴唇干裂、鼻出血、喉

头干燥瘙痒等症状。

干燥可能让流感病毒繁殖速度

加快，还可能引发过敏性皮炎、皮肤

瘙痒等症状。

湿度过高
在我国南方，尤其是华南地区，

每年冬春之交，都会有“回南天”的

独特气候现象。

这就是湿度大的具象体现，很多

人形容这是一种弥漫在空气中、渗透

进墙壁里、包裹住身体每一个毛孔的

极致潮湿体验。

室内湿度过高会滋生霉菌、真

菌，当霉菌孢子飘散在空气中，是极

强的过敏原和刺激物，会引发打喷

嚏、流鼻涕、眼睛瘙痒、皮疹，并诱发

或加重哮喘发作。

在这种环境中，人们可能会感到

恶心、食欲不振、烦躁、疲倦、头晕等，

高湿、低温环境下，关节炎患者可能

会疼痛加剧。

空气湿度高时，会妨碍汗液蒸发

而使脉搏加快，从而影响心脏、血液

循环系统正常运作；当高温且相对湿

度大于70%时，人会感觉闷热，易中

暑。

湿度过高过低会引起哪些疾病

对于北方地区来说，冬天室内暖

气过热、湿度低很容易造成多种疾

病。

为了御寒，一些家庭会长时间

使用空调、电暖器等取暖设备，如

果室内温度过高（接近30℃），再加

上门窗紧闭，空气流通受限，会导

致环境湿度下降，加速人体水分流

失，进而导致呼吸道疾病、过敏疾病

等。

2023年2月1日，我国实行新的

室内空气质量标准，其中规定：夏季

制冷时，相对湿度以40%至 80%为

宜；冬季采暖时，应控制在 30%至

60%。

此外，老人和小孩适合的室内湿

度为45%至50%，哮喘等呼吸道系统

疾病的患者适宜的室内湿度在40%

至50%之间。

冬天室温保持在18℃至24℃之

间，湿度50%至60%为宜。

需要提醒的是，湿度很难具体感

觉出来，所以建议家里备上一个湿度

计，方便随时调整房间湿度。

冬天室内湿度有个“健康区间”

（来源：“光明网”微信公众号《每天坚

持“踮脚”的人，身体会发生什么变化？》）

冬天居家湿度控制在冬天居家湿度控制在
这个区间这个区间 不容易生病不容易生病

居家湿度调节指南

在一些干燥地区，可以采取以下

方式来增加室内的湿度：

使用加湿器：需要注意加湿器不
能一直运行，否则会导致湿度过大。

多种绿色植物：植物多的地方水
分较多，具体可以种植一些喜水性植

物，如红掌、绿萝、铁树等，最好室内

各个角落都放置一些，使室内的湿度

相对平均。

地面洒水：每天可洒水3次至5
次，可以用湿拖把拖地，也可用喷壶

洒在地面。如果家里是木地板，就不

要洒水了，以防弄坏地板。

放置水盆：在室内各个角落放置
一些盛水的水盆，使其形成一种人工

水源。

悬挂湿毛巾、湿衣服：把它们挂
在房间的四周，最好睡觉前在床头也

挂一条湿毛巾，增加空气湿度。

开窗通风换气：室外的空气湿度
相对大于室内，可在早晚开窗换气；

每次通风时间应达到一刻钟至半小

时，有助改善室内环境。有暖气的房

间，哪怕开个小缝，也能改变室内空

气流动。

如果室内过度湿润，同样也需要

“降”下来：

用空调抽湿：现在大部分空调都
有此功能。启动空调的除湿功能，可

有效解决阴雨时段房间潮湿的问题，

对电视机、电脑等“怕潮”家电也能形

成全方位保护。

通风/关闭门窗：如果是外界空气
湿度太高，切记要关门闭窗；如果是

屋内过于潮湿，要保证房间通风。

购买除湿器：如果墙壁上都是
“汗水”，建议购买除湿器除湿。如吸

湿盒，是衣柜除湿必备。

放炭：长期潮湿的地区，可以采
用房内放置炭或者室内地板下铺竹

炭的方法，对于房间湿度的平衡、防

治尘螨和净化空气都有很好的效果。

不养鱼和植物：尽量不要在室内
养鱼和各种植物。在比较潮湿的死

角放一些生石灰。

（来源：“生命时报”微信公众号

《冬天居家湿度控制在这个区间，不

容易生病》）

腿部力量的强弱直接影响人的健康

状态。踮脚，别看只是一个很小的动作，

其实是锻炼小腿、全身养生的有效方式之

一。每天坚持踮脚，可以给身体带来什么

变化？

踮脚对人体健康有何帮助
浙江大学医学院附属邵逸夫医院普

外科、血管外科主任医师朱越锋介绍，踮

脚也称提踵，是通过开合脚掌让小腿和脚

髁肌腱用力，反复做上下升降的运动。虽

然整体运动幅度不大，但动作过程中需要

调动的肌肉数量却不少，包括足弓肌、小

腿肌群等。长期练习踮脚，可以增强肌肉

的力量和稳定性。

足部距离心脏较远，踮脚时，心脏会

加快血液的流速来满足运动肌肉对氧气

和营养物质的需求。脚底肌肉的收缩和

放松也会间接影响静脉扩张和收缩，从而

协助血液顺畅地流回心脏，确保全身的氧

气供应和代谢顺畅。

防血栓和静脉曲张。持续性踮脚可
提高心脏的耐力和效率，促进血液在整个

循环系统中的流动，防止血管堵塞，预防

血栓的发生。同时，还能减少脚部的水肿

和浮肿，有效防止腿部静脉曲张。

缓解身体疲劳感。踮脚虽然动作简
单，也会带动腿上的肌肉和脚踝的关节，

促进双腿的血液循环，预防静脉曲张、血

栓、粥样动脉硬化的病症，缓解身体疲劳

感。尤其踮脚时配合有规律的呼吸，身体

会感觉更加轻便。

改善身体弯腰驼背。坚持踮脚可以
改善弯腰驼背迹象，同时还能缓解腰酸背

痛。

预防心血管疾病。踮脚尖的时候会
让小腿肚上面的血流量增加，同时给心肌

带来足够的氧气，让心脏得到锻炼，这是

预防心血管疾病的有效动作。

加强锻炼小腿肌肉。小腿的肌肉群
对人体起到了重要的支撑作用。踮脚可

以锻炼小腿肌肉、足部肌肉，增强踝关节

的稳定性。

预防运动跟腱断裂。跟腱断裂常发
生在运动前没有充分热身，或运动姿势不

当的时候，跳跃、扣杀类动作很容易造成

跟腱断裂。如果每天做一做踮脚运动或

者在运动前做一做踮脚运动，可以让跟腱

得到预热和锻炼，降低跟腱断裂发生的可

能性。

练习踮脚，记住这几个方法
站姿踮脚。身体站好，双腿自然地放

置，手臂自然地放在身体的两边，用力把脚

后跟给踮起来。同时手臂也是可以自然运

动的，例如手掌心向下，手臂向前平举。

这个姿势可以尽可能多保持，之后休

息一下，再继续，总时长最好10分钟，每

天做一次即可。

走路踮脚。边走边踮脚，走路踮脚
时，手臂不需要平举，怎么放舒服就怎么

放，注意走的速度不要太快。

平躺勾脚。平躺勾脚尖时，两腿并拢
伸直，将脚尖一勾一放。可两脚一起做，

也可进行单脚练习。运动之后建议按揉

一下小腿，防止变粗壮。

每天坚持“踮脚”
身体会发生
什么变化


