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蚊子偏爱O型血？错！

真正“招蚊子”的是这几类人

董佳雯

伴随夏季暑热天气来临，昼长夜
短、闷热潮湿，夜间气温偏高、体感黏
腻，这让许多人都陷入了“晚上睡不着、
白天睡不醒、越睡越疲惫”的睡眠困境。

2022 年发表在《One Earth》的全
球大数据研究显示，当夜间最低温超
过25℃时，平均每人每晚损失约7分
钟的睡眠时间。在夏季，人们普遍出
现入睡困难、多梦易醒、晨起乏力、午
睡混乱等问题。而睡眠不足则会导
致免疫系统、精神健康受损，并增加
患心血管疾病、慢性病、炎症等的风
险。顺应时节变化、掌握科学睡眠方
法，成为当下人们的健康刚需。

为什么夏天更容易睡不好？

温度升高阻碍核心体温下降。
人体睡眠启动的核心机制之一，是核
心体温的自然下降。正常情况下，睡
前约两小时，核心体温开始缓缓降
低，向大脑发出“该休息了”的信号。
夜间睡眠期间，体温维持在一个略低
于白天的水平，到清晨才逐渐回升。
但环境高温直接破坏了这一机制。

有研究对比发现，与26℃相比，30℃
条件下入睡所需时间延长33分钟，
深睡眠时间减少50分钟。

湿度是困扰睡眠的隐形帮凶。
夏季另一个隐形干扰因素是湿度。
高湿度时，汗液蒸发速度显著减慢
——人体最有效的散热方式被“锁
死”了。同样的30℃，在干燥环境下

尚且可忍，而在高湿度的环境下却
令人窒息。研究表明，相对湿度超
过70%时，即使室温只有26℃，睡眠
质量也会明显下降。

昼长夜短抑制褪黑素分泌。夏
季日照时间延长，晚上七八点天还
亮着，而清晨四五点阳光已刺入窗
帘。视网膜感受到光照后，会抑制

松果体分泌褪黑素——这种被称为
“睡眠激素”的物质，本应在夜晚来
临前达到峰值。夏季光照周期的改
变，相当于对生物钟施加了一个“提
前醒来、延迟入睡”的双重指令。对
褪黑素分泌本就随年龄增长而减少
的中老年人来说，这个影响尤为明
显。

安然度夏可以这样做

想要改善夏季的睡眠问题，无
需复杂调整。掌握科学方法，告别
无效睡眠，守护夏季身心健康。

打造适宜的睡眠环境。卧室温
度保持在 26℃左右，湿度维持在
50%—60%。可在睡前 1 小时提前
开空调降温，入睡前调至睡眠模式

（配合风扇效果更佳）。可为空调
加装挡风板，避免冷风直吹。使用
透气吸汗的棉质或亚麻床品，有助
于减少闷热感。同时建议搭配遮光
窗帘或眼罩隔绝强光，营造舒适的
睡眠氛围。

睡前切勿焦虑。睡前1小时放

下手机，闭眼静思，摒弃杂念。若
躺下20分钟还没睡着，不妨起床去
另一个房间做些安静的事情，等有
睡意再回床上。这一方法有助于打
破“睡不着-更焦虑-更睡不着”的
恶性循环。

顺应时节作息同样重要。尽量

做到 23 点前入睡，白天适度晒太
阳、进行简单运动，促进褪黑素正
常分泌，稳住生物钟。即使夏季昼
长夜短，也要保持固定的入睡和起
床时间。午间可小憩 20-30 分钟，
补偿夜间睡眠不足，但不宜超过 1
小时，以免影响夜间睡眠。

炎炎夏日，比高温更让人抓
狂的大概是那只总在耳边嗡嗡
作响的蚊子！看着身上一个个

“大包”，你是否会想问：“一群人
里，为什么蚊子总盯着我咬？”难
道真如网上说的那样，蚊子喜欢
叮O型血和爱吃甜食的人？

真有所谓的“招蚊体质”
吗？被叮咬后又该如何快速

止痒？究竟怎么做才能远离
蚊子……北京大学人民医院
输血科主任侯瑞琴、皮肤科副
主任李厚敏，揭开蚊子“咬人”的
真相。

“你是 O 型血，最招蚊子
了！”这种说法在民间流传甚广。

侯瑞琴辟谣：目前没有任何
权威医学研究和临床证据证实

蚊子偏爱O型血。侯瑞琴解释，
蚊子的视力极差，无法在几米外
识别人类血型。不同血型人群
的汗液、体味等分泌物也无显著
差异，不足以让蚊子精准区分。
科学界虽有少量小型实验提出
相关猜测，但实验样本量小、环
境可控性差，结论未被主流学界
认可。

蚊子包巨痒？别乱挠！

被蚊子咬后，谁还没挠破过
蚊子包！北京大学人民医院皮
科副主任、主任医师李厚敏提醒
大家，抓挠只会越挠越肿、越挠
越痒，还容易破皮感染、留黑印。

今后防蚊，别再纠结血型
啦！掌握科学防护方法，定期清
垃圾、清杂物、清积水，才能减轻
蚊虫侵扰，舒爽度夏。

（据现代快报）

真有“招蚊体质”吗？ 这几类人要注意

既然血型不背锅，那蚊子到底
凭啥专叮你？侯瑞琴进一步解释，
蚊子其实是靠嗅觉、视觉、温度感知
并锁定目标。

以下这几类人是蚊子的“偏爱对
象”，快自查：

●呼出二氧化碳多的人
蚊子能在70米外感知二氧化碳，

肺活量大、运动后、孕妇、肥胖人群呼
出的二氧化碳更多，更易被锁定。

●出汗多、体味重的人
汗液中的乳酸、尿酸、氨等物质是

蚊子的“嗅觉大餐”。运动后、爱出汗、新
陈代谢旺盛的年轻人，以及爱吃甜食、爱
喝啤酒的人，汗液分泌物更吸引蚊子。

●体温略高的人
蚊子对温差极其敏感，体温略高

（如发烧、运动后的人）、孕妇、婴幼儿，
散发的热量更易被蚊子感知。

●皮肤菌群特殊的人

因为每个人皮肤表面的微生物群
落不同，部分人会分泌更多羧酸类物
质，对蚊子吸引力远超常人。人们产
生羧酸的数量各不相同，皮脂被皮肤
上数以百万计的有益微生物吞噬后会
产生更多羧酸。

此外，穿深色衣服的人也容易被
蚊子盯上。这是因为蚊子天生趋暗，
视觉系统对黑色、深蓝色、红色等深色
格外敏感。


