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冬天天气干燥，为了防止皮肤水分流失，我经常

开着加湿器。但是听说这样对身体不是很好，真的是

这样吗？

我知道有人这样做患上了“加湿性肺炎”，具体

原因我也说不清楚，还是请中日友好医院呼吸与危

重症医学科副主任医师万钧给我们解释一下吧。

虽然加湿器能在一定程度上调节空气中的湿度，

但如果使用不当，也会对人体造成一定危害。随着人

们居住环境的不断变化，因加湿器而导致的肺炎也在

不断增加。这是因为长时间开启加湿器，加湿器中飞

散出的真菌、杂菌等不断地被人体吸入，即使每天少

量吸入，随着量的积累增多就会引发“加湿性肺炎”，

出现发冷、发烧、窒息等症状。经常使用加湿器的人

群如果外出时未感到任何不适，一回家就出现像感冒

一样的症状的话，就要怀疑患上了加湿性肺炎，应尽

快去医院检查。

因此，加湿器一定要每天换水、定期清洁，防止细

菌滋生。另外，要根据天气情况、室内外温度适时调

节加湿器的湿度。一般室内的湿度为 40%—70%是最

适宜的。如果室内湿度低于 20%就会造成呼吸道黏

膜过于干燥，降低呼吸道对病菌的抵抗能力，容易引

发呼吸道感染。如果湿度过大，室内过于潮湿则会让

病菌得到繁殖的最佳环境，对人体产生不良影响。一

旦湿度超过 90%，体感会非常不适，并且会产生胸闷、

气短、呼吸困难等症状。
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常开加湿器怎么会引发肺炎

肃杀寒冬，雪落无声，再没有比泡着热

气氤氲的温泉，观四周银装素裹的美景更

惬 意 的 事 了 。 然 而 ，你 能 肯 定 你 泡 的 是

“真”温泉吗？最近，一篇声称温泉度假村

80%的温泉水都系锅炉烧水的文章在朋友

圈盛传，也曾有媒体爆出某度假村温泉池

出水口都是干的。看来，温泉行业的“水”，

着实不浅呢。到底什么才是真温泉，消费

者又该如何选择？且看专家达人为我们拨

云见日。

文·本报记者 刘岁晗

原本，温泉在地质学上是有严格定义

的。“从地下自然涌出，泉口温度高于当地年

平均气温 5 摄氏度，并含有对人体健康有益

的微量元素的矿物水，才是温泉水。”从事地

下水科研与管理的高级工程师匡吉峻对科技

日报记者说。

真温泉的形成，需要大自然的鬼斧神

工。匡吉峻说，通俗地讲，温泉形成必须满足

“地下有加热、上面有盖层、出来有通道”这 3

个条件。即地底必须有热源存在、必须有静

水压力差导致热水上涌、岩石中必须有深长

裂隙供热水通达地面。如果光有加热和盖

层，而没有自然出流通道，只能叫做“地下热

水”。而满足盖层和出流通道条件，却没有热

源的则是普通泉水。所以真正的温泉，形成

条件是非常苛刻的。”匡吉峻说。

不是每一池热水都叫温泉水

（图片来源于网络）

“你必须真的努力，才会相信自己真的无能

为力”“只要我肯努力，没什么事情是我搞不砸的”

“比你优秀的人都在努力，你努力还有什么用”“我

每天拼命努力，就是为了向那些看不起我的人证

明，他们是对的”……最近，类似这样的“毒鸡汤大

接力”让网友们乐此不疲，一大波经典句型应运而

生，而其中满满的“自黑”（这是流行的说法，传统

的说法是“自嘲”）更成了一门江湖新技能。“自黑”

走红，反映出的是幽默的文化还是消极的生态？

“自黑狂人”们到底是自信还是自卑？

泥淖里的快乐——压
力下的自我服务

任何一种心理形态的产生，都与环境密

切相关。“自黑狂人”们正是在社会要求与资

源的矛盾之间、在生存与发展的压力之下，

作出了真假参半的表达。既有对自身的疑

问、对环境的吐槽、对未来的不确定性，也有

逗比的、浮夸的娱乐精神，还有对他人关注

的期待和从众带来的安全感。从本质上说，

这都是自我服务。

如前举例的那些“自黑名言”，无意识地

把“社会要求成功（当然这是个粗暴的要求），

所以我必须努力”的设定，修改成“我有理由不

成功，所以不努力也行”，不管所谓的理由是否

成立、“不努力”是否付诸行动，都形成了一种

内在的减压暗示。同时，某些自我贬低能带

来他人的关注，比如“我太笨了”可能会引发朋

友安抚说“你做得很好”；“我多希望我没这么

丑”则至少会引发“那有什么，我认识不少人比

你丑多了”的宽慰。此外，“毒鸡汤接龙”或置

身某些潮流之中的感觉，营造出“并不只有我

是这样”的人际参与感和群体归属感，也在一

定程度上稀释了压力。

我的渺小与伟大——
聪明个体的高级防御
“自黑狂人”到底是自卑还是内心强大

呢？人们对此看法不一。表面上，他们“不

自信、低要求、散漫”，但这会不会是法国作

家 La Rochefoucauld 所说的“谦逊常常只是

自负者欲扬先抑的把戏”呢？美国宾夕法尼

亚大学心理研究所在大学生群体中做过一

个描摹式追踪，发现那些“更爱开自己玩笑、

时常贬低自己”的人，在学习与社交中的效

能大多处于平均值以上，并呈现出更强的人

际交往能力，在群体中更受欢迎，而进一步

分析这些个体的心理机制，则发现他们利用

“自黑”做的其实是以下几件事：

其一，降低他人敌意，轻松融入群体。“自

黑狂人”不惜贬损自己的形象，甚至成为群体

中的搞笑担当，目的往往是为了营造“人畜无

害”的氛围，令他人尽量少地感受到形象压力

或竞争威胁，从而更轻松地被群体接受。

其 二 ，发 挥 阿 伦 森 效 应 ，彰 显 自 我 形

象。社会心理学家阿伦森研究指出，人们喜

欢奖励、赞扬的不断增加，不喜欢它们不断

减少。当个体获得的尊重逐渐发生，并且还

推翻了之前批评、否定，个体会更加满足，这

被称为阿伦森效应。某些“自黑”正是为了

实现这种效应而进行的“先抑后扬”。比如

刻意隐瞒一些自己的能力或特长，再在“不

经意间”突然呈现或逐渐释放出来，他人会

因为前后的反差而形成深刻的印象，从而对

这位“自黑狂人”作出更高的评价。

其三，掩藏真实弱点，避免攻击伤害。

也有一部分“自黑狂人”，是在用“黑点”掩藏

“真正的黑点”。这和前面提到的两条一样，

都是个体防御机制下的反应。当一个人过

于积极地自曝其短或抢占了道德低点，那往

往是“免战”的信号，就像泰戈尔《园丁集》中

的诗句所说：“我把我的痛苦说得轻松，因为

怕你会这样做。我把我的痛苦说得可笑，因

为我怕你会这样做。我粗暴地对待我的痛

苦，因为我怕你会这样做。”

如果我们能发掘“自黑”中积极的部分，

谁说不会成就一个暗黑系的光明偶像呢？

像“永远在自黑”的伍迪·艾伦，像“反被黑胜

利”的杨幂、袁姗姗……也许成长才是“自

黑”生涯中最大的收获与乐趣，不是吗？

“自黑狂人”的内心独白
文·蒋 硕

■心理话

然而近几年，随着大规模的旅游开发，温

泉的概念范畴已被“无节操”地扩大了许多。

通常将自然出流的温泉水、地下抽取的地热

水、以及地下热水与人工加热水配比而成的

混合水统称为温泉。在国内市场，温泉的概

念早已泛化。

地热水还则罢了，毕竟它还符合“温”的

定义，里面通常也含一些有益于健康的矿物

质，只是非自然涌出，不符合“泉”的概念。而

以温泉之名，行烧锅炉之实，或行勾兑添加剂

之实，就是企业经营刷新诚信下限之举了。

这种情况，不仅国内有之，连温泉文化深

厚的日本也存在。日本游达人李淼是位资深

“泡友”，遍访岛国的私汤名泉。他指出在日

本一些人气很旺的温泉旅游胜地，如箱根地

区，一些旅馆为了让掺进来的烧锅炉水不被

客人发觉，就会人为加入“温泉精”、硫磺粉之

类的添加剂。李淼说，虽然根据日本《温泉

法》要求，所有汤馆都要明确标出温泉中加水

的量和是否有添加剂，但毕竟旅游团众多，国

外游客对温泉普遍不知鉴别，这种温泉馆反

而因为价格低廉、装修上档次，迷惑了不知情

的群众，成为了不少旅行团的下榻处。

“不过对于有媒体报道国内温泉使用锅炉

烧水的比例高达80%，因未掌握相关数据，不敢

妄加判断，个人估计比例没这么高。”匡吉峻说。

温泉范畴已被“无节操”扩大

对假温泉说不，仅靠个人擦亮双眼还不

够，还需要温泉行业自身的规范整顿。

匡吉峻建议，应对市场上的“温泉”加以

区分，在经营主体的名称挂牌上就标明是温

泉还是地热水、是否掺水勾兑等等。

同时也希望政府向民众公开一个地区地

热田的分布图，不要让地质调查的结果成为

躺在档案室的故纸堆。比如北京地区，据马

静晨介绍，就有 10个地热田，呈 4个地热带分

布，它们是：怀来—延庆温泉带、温泉—沙河—

小汤山温泉带、良乡—城区—天竺—李遂温

泉带和榆垡—凤河营温泉带。如果大家能够

直观地看到地热田分布图，就能减少被欺骗

的可能性，充分享受北京丰富的地热资源。

信息公开让假温泉无处遁形

近日，中国人民银行发布的《关于加强支付结算管理防范电信网络新型违

法犯罪有关事项的通知》规定，自 12月 1日起，通过 ATM 机向其他人转账，24

小时内可撤销。

该规定降低了民众在通过 ATM 机转账过程中被诈骗的风险，为受害者

挽回损失赢得了时间。尽管新规为民众的财产上了新“保险”，但也被不法分

子钻了空子，想出了一个新骗局。

数日前，在交通银行浙江省丽水分行营业厅，当天该行营业已结束时，突

然一名中年男子急冲冲地走进营业大厅，和仍在大厅的两个客户说：“我今天

急需用钱，需要 4万元，因为我卡的额度已经用了 5000，能不能帮帮忙，我马上

转给你们两万五，你们取现金给我。”这引起了该分行一位副主管的警觉。他

当即告诉客户现在 ATM 机转账非实时到账，24小时内可申请撤销，并上前询

问该名中年男子详情，男子发现诈骗行为暴露，未作任何回复便迅速离开。

银行业人士提示，以往，很多人凭一条发起汇款的短信、转账成功的截图

或纸质转账凭证来证明已汇款成功。今后，ATM 机转账 24小时内可撤回了，

收款方必须以资金到账为准行事，谨防诈骗新花招。

ATM转账24小时可撤销需防新骗局

再过不到 10 天，2017 年春运火车票就可以通过互联网和订票电话开售

了。2017 年春运将于 2017 年 1 月 13 日开始，按照火车票预售期 30 天计算，12

月 15 日（周四）就可购买春运首日的火车票了。乘客如需购买除夕（2017 年 1

月 27日）的火车票，则需在 2016年 12月 29日这天就开始抢票。

如果第一次没抢到票，别急，选好时间段，你还有多次“捡漏”机会。第一

个“捡漏”机会是起售 45 分钟后，如果部分抢票网民未及时支付，45 分钟后这

些票源将返回票仓；第二个机会是开车前 15天，这期间是退票高峰期；第三个

“捡漏”的好机会是在开车前 48小时和 24小时，此时售票系统往往会放出部分

剩余车票。

本月15日即可购买春运首日火车票

温泉套路如此深，我要回家泡浴缸。

别急，对消费者个人而言，在掌握一些基本

常识的基础上，以科学的头脑做出理性判

断，还是能泡上真正的温泉的。在这方面，

专家也给出了一些指导。

向当地土著打探温泉虚实

在选择温泉度假村时，假如此地历史

上就记载过有温泉，那么靠谱度就很高

了。“我国古代由于钻探技术尚不发达，那

时出现的温泉，是真正意义上的温泉，比

如陕西华清池的温泉。”匡吉峻说。再比

如河北赤城县境内的温泉，北魏郦道元

《水经注》就曾记载“渔阳之北，实有汤泉，

去燕京三百里。”这些在史书地志上就千

古留名的温泉，真是极好的。

可惜的是，由于现代社会地下水资源的

无序开采，很多古时的温泉已经断流了。比

如北京西北郊海淀区温泉镇的温泉，就已不

复涌流。专家建议，可以向度假村当地长期

居住的百姓打听一下，此地是否曾有温泉。

老百姓对自己居住的村镇是否有自然露头

的温泉心里是清楚的。而假如世代居此的

村民都没听说过这里有温泉，突然冒出一间

温泉洗浴场所，那就很可疑了。

温泉消费价格过低需警惕

合法经营的温泉馆，如果价格过于低

廉，也应警惕。

匡吉峻说：“就我国的情况，目前，水

资源管理收费中温泉水（地热水）通常比

普通地下冷水收费标准高 1—3 倍，比地

表水资源收费标准高 2—6 倍，有些地方

甚至高达近 20 倍。”

既然温泉水（地热水）的水费价格要比

普通水高出几倍甚至十几倍，那么正规温

泉馆其运营成本一定不低（非法营业擅自

取水的另当别论），如果你遇到一间打着温

泉招牌，收费却跟澡堂差不多的旅店，千万

不要被廉价所迷惑。

泡真温泉皮肤光滑不易皱

从感官上说，真温泉与锅炉烧水存在

一些区别，或许可以帮我们识破烧锅炉水

的假面孔。

“ 春 寒 赐 浴 华 清 池 ，温 泉 水 滑 洗 凝

脂。”唐代诗人白居易在《长恨歌》中对杨

贵妃沐浴华清池的叙写，点出了温泉水

的一个显著特性——滑。“矿化度高的温

泉水，富含矿物质等微量元素，这就会带

来滑腻感。”北京地热开发研究中心主任

马静晨说。此外，有些温泉水呈酸性，有

去角质的功效，泡浴在这类温泉中，皮肤

也会变得光滑。

其次，在真正的温泉中泡浴久了，皮肤

也不怎么会起皱。马静晨解释说，这是因

为温泉中富含矿物质，导致水的浓度和体

液差不多，所以渗透压不会相差太大，皮肤

里的水分子不易流失，起皱现象就不明

显。但这也因个体差异、体感差异而有所

不同，不能一概而论。

同理，矿物质含量丰富的温泉，其密度

也会比普通的热水要高一点。专家称，这就

使得泡温泉时通常会感到比较大的浮力。

温泉水还可能含有一些特殊气味。马静

晨说，有一类温泉的形成与火山喷发密切相

关，火山喷发时会产生大量硫磺，这些温泉随

之也会带有一点“臭鸡蛋”味——那是硫化氢

的味道。

不过，专家也表示，不排除一些加入了

添加剂的勾兑温泉，这种温泉在感官上与

真温泉没什么差别，就像高仿的勾兑假酒

一样，喝起来几乎可以乱真。除非送到水

质检测部门进行专门检验，不然对普通消

费者来说，是很难分辨的。

如何分辨温泉水与锅炉烧水

最近，一篇声称温泉度假村 80%的
温泉水都系锅炉烧水的文章在朋友圈盛
传，也曾有媒体爆出某度假村温泉池出水
口都是干的。看来，温泉行业的“水”，着
实不浅呢。


