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别跟自己过不去
人生中大多数的痛苦不是别人给你造成的，

而是自己跟自己过不去。实际上，每个人都会遭受
到两支箭的攻击：第一支箭是外界射向你的，它就
是我们经常遇到的困难和挫折本身；第二支箭是自
己射向自己的，它就是因困难和挫折而产生的负面
情绪。 ———《不与自己对抗，你就会更强大》

活得漂亮
一个女人可以生得不漂亮，但是一定要活得

漂亮。无论什么时候，渊博的知识、良好的修养、优
雅的谈吐以及一颗充满爱的心灵，一定可以让一个
人活得足够漂亮，活得漂亮，就是活出一种精神、一
种品位、一份至真至性的精彩。一个人只要不自弃，
相信没有谁可以阻碍你进步。新浪微博@糯米网

只要你们好好的
才发现：曾经一天到晚在一起的朋友，现在在

分享着你不认识的人的段子，贴着和你不认识的
人的照片，上着与你不同的课，讲着你不懂的专业
术语，准备着和你不同的演讲辩论郊游，在与你不
同的城市开始着与你截然不同的生活，你们的交
集正在不断减少，我多少是会难过的，但是，只要
你们好好的就好。 新浪微博@旧时光 water

珍惜短暂
梦想爱情会天长地久，这是个自欺欺人的谎

言，当不再相信这个谎言时，你才接近了真相。因
为没有什么是“天长地久恒久不变的”，所以我们
才要珍惜珍惜再珍惜得到的“短暂爱情”“短暂幸
福”“短暂不顺利”“短暂富有”……当我们都学习
到“变化”比“不变”真实，我们才充满“机会”。

新浪微博@陈坤

中国大妈
经过一年酝酿造势，华尔街大鳄们出手做空

黄金，黄金应声大跌，世界哗然。不料半路杀出一
大群中国大妈，瞬间 1000亿人民币，300吨黄金
被一扫而光。整个华尔街为之震动，大鳄们投多
少，大妈们买多少。在这场豪赌中，4月 26日，鳄
头高盛率先退出。新浪微博@21世纪经济报道

最大的帮助
不要妄想企业能够帮你带成大企业，没有人

会帮你的，我们也不会帮你。世界就是这样，全靠
自己努力，努力也得有运气。有时候碰到运气，就
像郭靖吃了一条蛇的血一样，就成功了。你自己
帮自己，才是最大的帮助。 马云

厨房中、卫生间里，处处少不了消毒液。记
者了解到，目前市场上常见的消毒液主要有三
大类。第一类是含氯消毒液，主要成分是次氯酸
钠；第二类是含苯酚类消毒液，主要成分是对氯
间二甲苯酚；第三类含是季铵盐类消毒液，主要
成分是盐类。

面对众多的种类，该如何选择呢？北京地球
村环境教育中心理事张宏教授告诉记者，理想
的消毒剂应具备杀菌谱广、杀菌能力强、作用速
度快、稳定性好、毒性低、腐蚀性、刺激性小、易
溶于水、对人和动物安全及价廉易得、对环境污
染程度低等特点。

判断使用对象和用途

各类消毒液都有自身的适用范围和自身特
点，据张宏介绍，含氯的消毒液一般刺激气味比较
大，腐蚀性较强，对金属也有一定腐蚀作用。而含
苯酚类消毒液水中溶解度较低，残留不容易冲洗。
“所以在购买消毒液的时候一定要根据使

用对象和用途来购买。”张宏告诉记者。
张宏说，要了解消毒产品，首先要搞清“国

药准字”和“卫消证字”两个不同的概念。简单来
说，“国药准字”是药品的批准文号；“卫消证字”
是消毒产品的批号，主要用于杀灭或清除传播
媒介上病原微生物，是原卫生部为提高公共卫
生质量而批准的一类产品，也就是说它不具有
任何治疗效果。
“通俗地理解，需要治疗疾病时，就选用‘国

药准字’的药品，只需要日常护理保健时，就选
用‘卫消证字’的产品。”张宏告诉记者，“购买消
毒液时一定要购买标有‘卫消认证’的产品。有
的消毒液产品包装上会标识实际无毒级，这是
国家认证的最高的级别，是更加安全的。而那些
没有标注实际无毒级别的，但有‘卫消’标识的，
也都是合格的产品。”
另外，还要严格按照产品说明的要求去做，

要重点关注说明书中的杀灭微生物的种类和消
毒适用对象等内容。一般来说，一种成分类型或
同样用途的消毒液准备一种就够了。

过度使用引发呼吸道疾病

经历过 SARS、甲流、禽流感的人们，消毒意
识大大提高，消毒液成了各家必备物品。尤其是
在气温升高的春季，细菌繁殖旺盛，不少家庭的
女主人手握装满各种消毒液的喷壶，喷衣物、喷
地板、喷孩子的玩具等物品，恨不得把所有的细
菌都杀个一干二净。
“但是，如果家里没有特殊感染的病人，应

该尽可能少使用消毒液进行消毒。”张宏告诉记
者，“因为消毒液里的化学物品长时间使用会对
人体造成一些伤害。不少研究已经证明，过度使
用消毒液会刺激呼吸道，引发呼吸道疾病；其
次，过度消毒会影响人体尤其是幼儿免疫功能
的健全。”

以含氯消毒液为例。消毒液中的氯不仅刺
激人的呼吸系统，而且在高浓度使用或者是和
其他洗涤剂、消毒剂一起使用很可能会把氯气
释放出来，这样就会对呼吸道黏膜有刺激，身体
产生喉咙、眼睛疼痛等不适感。
研究表明，空气中氯气浓度为每立方米 1

至 6毫克时，就会对人体产生显著的刺激；达到
12mg／m3 时，人体则难以忍受；达到 40 至
60mg／m3时，在 1小时内便可致人严重中毒；
达到 120至 170mg／m3时，则会导致急性肺水
肿及肺炎；达到 3000mg／m3 时，甚至使人立即
麻痹呼吸中枢、出现“闪击性死亡”。长期吸入低
浓度的氯会引起慢性中毒，主要症状为鼻炎、慢
性支气管炎、肺气肿和肝硬化。
张宏建议，如果有些家庭确实想使用消毒

剂消毒，可以在换季的时候选择性质温和的消
毒液，对家中物品进行一次消毒。
“此外，很多人在配制消毒液时不按说明的

比例调配或不使用量具，而是靠习惯和估计，这
种做法的危害性很大。”张宏补充说，“消毒液的
浓度配比是有要求的，浓度不够达不到消毒效
果，反而会培养细菌的耐药性，这和滥用抗生素
是一样的后果，而浓度高了会损害健康，不但不
容易洗掉残留，而且大多消毒液会刺激呼吸道
黏膜，造成损伤。”

张宏提醒大家，使用消毒液消毒前家里最
好不要留人，尤其是孩子。在消毒过程中和消毒
后一定要保持通风。

需要注意的是，最好不要将消毒液放在卫
生间，而是放在通风较好的阳台并密封为好。因
为消毒液蒸发后往往会积聚大量有害气体，在
浴室热水沐浴时，其产生的毒性更强。

日常消毒 另有途径

“细菌无处不在，但对于平常注意保持健康
卫生的家庭来讲，它的破坏力是有限的。所以对
于细菌，采取一些日常的消毒方法就足够了。这
样既不会培养细菌的耐药性，也不会对人体有
伤害。”张宏告诉记者，“在日常生活中，有三种
方法可以选择，简单来说就是通风、暴晒和蒸
煮。”

有关研究表明，阳光中的紫外线和自然热
力就是最好、最安全的消毒剂。它能够杀死病毒

病菌，净化室内空气，提高人体免疫力。张宏提
醒说，家里的被褥、毛毯、床垫、皮毛外衣、厚重
织物、书报等物品，要时常搬出来放到太阳底下
暴晒，一般说来，在阳光直射条件下 6小时左右
即可达到消毒目的。
其次，蒸煮消毒也是一种选择，它尤其适用

于儿童用品的消毒。蒸煮能使细菌体的蛋白质
凝固变性，大多数病原体经过水沸腾后 15分钟
至 30分钟的蒸煮即可死亡。厨房用具包括餐
具、洗碗巾等，最好定期蒸煮，煮沸时需要将所
有餐具浸泡到水中。
此外，经常打扫室内卫生本身就是一个安

全的消毒方法。使用清水或温水，加普通洗涤剂
进行机械地清洗，可消除吸附在物体表面的细
菌、尘埃、污渍。对于家中的大件家具，普通清水
擦拭就可以了，如果想使用消毒剂，可以在水中
加入适量的消毒剂消毒，但一年消毒一次足矣。
而日常一些“自制消毒法”，比如把白醋加热

熏屋子，或用艾蒿条点燃熏蒸，也不失为好办法。

或许你是个普通青年，上车睡觉、下车拍照，
旅行是为了看这个世界不一样的美；或许你是个
文艺青年，一台单反、一个背包，旅行是为了探寻
“路再长，也长不过我 35码半的脚步”背后的意
义。

但旅行，从来都不是普通青年或者文艺青年
的专利。科学青年是怎样去旅行的呢？

在中国数字科技馆青稞沙龙第 14 期的现
场，徒步走遍中国第一人雷殿生就结合自身经验

告诉大家，科学青年是怎
样用科学范儿武装自己，
于细节处彰显自己的与众
不同，是如何以科学的名
义进行旅行的。

不打无准备的仗

“为什么去登山？因为
山在那里！”这是英国著名
的探险登山家乔治·马洛
里的一句名言，也被热衷
探险的爱好者视作座右
铭。

但是在雷殿生看来，
“探险并不等同于冒险，我
们需要用科学的态度去旅
行。”而他的故事也正是最
好的一个例证。

1987年就萌生徒步中
国想法的雷殿生，直到
1998年 10月 20日才真正

踏上旅途。在这之间的 10年，他都在做些什么？
“我在为徒步作准备。”雷殿生的回答简短却

有力。
由于仅仅接受过小学三年半的教育，最初，

雷殿生连经纬线都分不清。所以在这 10年时间
中，他努力补习各种科学知识，并设计出一条“分
五步走遍中国”的科学合理的徒步路线。
先走海拔低、人烟密集的东北华北华东东南

沿海，再走海拔稍高的云贵川渝，然后走海拔最

高的青藏地区，接着新疆，最后是边境线和罗布
泊。
“我在走新疆的过程中曾经两次在罗布泊附

近打转，最终还是选择不进去，因为我知道我还
没有准备好。”雷殿生告诉记者。
“这个从低海拔到高海拔、从人烟密集到人

烟稀少再到无人区的路线设计，是为了给身体和
心理一个逐渐适应和准备的过程”，至今回想起
来，仍让雷殿生颇感自豪。
除此以外，雷殿生在其他方面也作了充分的

准备。
为了避免在徒步过程中阑尾病变，他在出发

前主动割掉了阑尾；为了能满足徒步旅行中的开
销，他卖掉了哈尔滨的房子和集邮册；为了能有
足够体能走到最后，他十年如一日，坚持每天
5~10公里中长跑；为了应对可能遭遇到的打劫，
他自学武术、散打……
“现在每年野外遇难都有 200人以上，所以

想要徒步，就一定要做功课。”雷殿生强调。

不是人人都叫贝爷

去野外旅行，吃也是件科学含量极高的事
儿。
因为不是每个人都是《荒野求生》里面那个

站在食物链顶端的男人———贝爷，可以见什么吃
什么。
如果在野外，没有了食物，到底哪些能吃，哪

些不能吃呢？
雷殿生以其切身经验告诉记者：“植物很多

都是不能吃的，都会带一点点毒素。”

所以，在野外如果想吃某种不知名的植物，
需要把它的根茎或者树叶摘下来，挤出汁液。要
么用周边诸如蚂蚁、昆虫等动物来做试吃实验，
要么就在自己的手腕处来回揉搓，做皮试。
“如果过段时间，昆虫没有死，手腕也没有红

肿，我就会少许进食一些。”
而动物由于内脏或者肉中一般会含有一些

寄生虫，所以更不能随便乱吃。
“当我要吃它们的时候，一般都会将白酒或

者消炎药跟它们混在一起再吃。这样可以降低人
体染病的概率。”雷殿生说。

而蚂蚁、蝎子，这些大家平时想都不敢想的
食物，在雷殿生看来是戈壁滩上一种上好的美
味。
“舔着蚂蚁的肚子，吮吸着产生蚁酸，然后把

它们吃掉，既解渴又解饿。”
而很多人小时候做过的利用放大镜聚焦太

阳光来让纸张着火的小实验，在野外，也被探险
家们用来做烧烤。
在烤熟的蚂蚁和蚂蚱腿以及拔掉毒针和内

脏的蝎子上，撒上食盐，一顿美味可口的野外大
餐就成功了。

科学青年的目的地

科学探险虽然充满刺激和挑战，对科学知识
的掌握和运用也非常苛刻。但却并不是所有科学
青年都有机会实现的。

不过，纵使没有科探游，科学青年也能有与
普通青年、文艺青年为了购物、散心、体验不同风
土人情，更好地认识他人和自己不同的旅行。

比如，在许多高校和科研单位都会组织一些
危险性和难度都相对低一些的科考游。
中国人民大学自游人协会科考队队长严传

玉就告诉记者，他们在每年的寒暑假就会组织类
似的活动。
青海门源、陕西榆林、西藏定日、甘肃天水

……这些寻常游客可能并不在意的地方，却恰恰
满布着他们的足迹。在那里，他们通过实地考察
和调研活动，更加了解当地的水文地理、风土人
情、社会面貌。
除此以外，《旅行摄影》执行主编谭欣还告诉

记者：“目前，在国外比较旅行的工业科技考察
游，也比较适合科学青年。因为，这些工业旅游项
目能给大家普及很多工业生产中所用的科技知
识。”
比如位于德国慕尼黑的宝马汽车博物馆就

是许多到访德国的科学青年不能错过的地方。
在这个号称是全世界最大的自然科学及工业

技术博物馆里，陈列着宝马汽车公司有史以来的
作品，徜徉于它们之间，你不仅能从中看到汽车技
术的演变过程，也能充分体会到德国人的严谨。
而其实，即便没有科探游和科考游，只能与

其他青年一起上路。科学青年也还是可以抓住旅
途中的细微之处，勤于思考、善于发问，收获意想
不到的科学知识。
因为处处留心皆学问，在旅途中用科学的眼

光看世界、听世界，了解特殊的地形、地貌，丰富
相关的动植物知识和历史人文知识也能有意想
不到的收获。
“从这种意义上说，传统的风光游也算得上

是一场科普游啦。”谭欣说。

微生活

你所不知的消毒液
姻本报见习记者王俊宁

旅行

H7N9病毒的出现让消毒液热销起来，不少城市的大超市都专设了消毒液柜台以满足消费者需
求。但是，也有消费者对于消毒液的使用不甚放心，有人担心长期使用消毒液会有中毒甚至致癌的
危险。事实究竟怎样？

以科学的名义去旅行
姻本报见习记者 于思奇

误区一：洗衣服、刷餐具时加入消毒液杀菌。
日用品的消毒无须通过消毒液就能做到。

太阳紫外线的照射是最好的消毒剂；用肥皂水
洗衣服也能完成杀菌；餐具则可采取在沸水上
煮 15~30分钟的方式。

误区二：大扫除时，喷洒消毒液，给家里空
气“消消毒”

要想让家庭空气保持新鲜，最好的办法不
是消毒杀菌而是开窗通风。家里毕竟不是医院，
细菌量有限，如果消毒液水汽滞留在空气中，被
人吸入反而会损害呼吸道。家庭消毒采用通风
比熏醋的效果要好。

误区三：稀释消毒液，涂抹轻微伤口，用来
消炎。

同为消毒液，在产品分类上有“消”字号和
“药”字号两种。如果处理伤口或给皮肤消毒，应
使用“药”字头的产品；而“消”字头产品仅用于
预防消毒，没有治疗功效。

误区四：与其他日化用品混用
曾有人将洁厕灵与消毒液混在一起清洁卫

生间，以为能顺便消一下毒，没想到两种药剂混
和后产生化学反应，排放大量氯气，导致其当场
窒息。专家建议，绝大多数消毒液最好参照说明
书单独使用。

误区五：每天使用消毒液消毒
每天都使用消毒液进行清洁除非是有明确

目标地预防传染病，一般来说，不必多用消毒
液，更不必每天使用。频繁使用消毒液，不仅降
低了人体自身抵抗力，还容易造成肝脏损害。

误区六：用消毒液清洗洗衣机
洗衣机使用时间长了，污垢容易藏在洗衣

机套筒夹层里。有些人会用 84消毒液稀释后进
行清洁消毒处理，这样是不对的，它容易腐蚀洗
衣机不锈钢内筒，也会使塑料老化。其实，目前
市面上有专用的洗衣机槽清洗剂，在大的超市
一般都能买到。 （伦诺克）

消毒液使用误区
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这只患上关节炎的兔子，必须每日穿上救生
衣进行游泳水疗来恢复健康。

（牟一摘编）


