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南风短时北风3～4级
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南风3～4级增强到4～5级

噪短期天气预报噪

晴到少云
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噪潍坊市气象台4月15日15时发布噪

17日夜间到18日

生活气象指数

噪过敏指数：极易发
  天气条件极易诱发过敏，易过敏人群
尽量减少外出。
噪紫外线指数：强
  紫外线辐射强，建议涂擦SPF20左右、
PA++的防晒护肤品。

多云转阴

   最高气温24℃

   最低气温14℃

 2026年4月16日 星期四

16日夜间到17日白天

  总觉得头晕头沉、记忆力下降，偶尔
还手脚发麻？这可能是大脑里堆积了“垃
圾”的表现！如何给大脑来个“大扫
除”？中医专家分享六个按摩穴位，让你
在家就能清浊固元、守护脑健康。
  从中医角度来看，大脑“垃圾”是指
外邪、痰浊和瘀血。随着年纪增长、熬夜
劳累，人体易出现肾精亏虚、肝血不足，
会导致气血运行不畅、水液代谢失常———
进而水液失常生痰浊，气血不畅成瘀血，
再加上外邪入侵，会蒙蔽大脑孔窍。
  噪按揉以下两组穴位，清浊固元
  祛邪三穴 按摩这三个穴位可清退
外邪
  风池穴：后颈部枕骨下方，两条大筋
之间的凹陷处。双手拇指按穴，顺时针揉
1分钟、逆时针揉1分钟。
  风府穴：后颈部发际线正中直上1寸
（后脑勺下方凹陷）。食指或中指指腹按
压，3秒后松开，重复20次。
  翳风穴：耳垂后方，乳突与下颌角之
间的凹陷处。双手食指同时按两侧穴位，
揉1分钟-2分钟，酸胀感扩散至耳部，针
对痰浊引发的头晕、耳鸣。
  扶正三穴 按摩这三个穴位可激发
正气
  百会穴：头顶正中线与两耳尖连线的
交点处（头顶最高点）。用手掌掌心或拇
指指腹，顺时针轻揉穴位2分钟-3分钟，
力度以局部酸胀为宜。
  肾俞穴：腰部第二腰椎棘突下，旁开
1.5寸（后腰腰带上方两侧）。双手握拳，
用拳眼按揉，每侧1分钟，以腰部发热
为佳。
  神阙穴：腹部肚脐中央。双手搓热
后，用手掌掌心覆盖肚脐，顺时针缓慢揉
按2分钟-3分钟，以腹部微微发热为度。

按摩六个穴位

清除大脑“垃圾”

爆火的SBTI测试究竟准不准
　　近期，SBTI（Silly Big Personality Test，直译为“傻
乎乎大人格测试”）测试在全网掀起热潮。有人将其视为
自我认知的“密钥”，也有人质疑其科学性与实用性。南
京市中西医结合医院脑病科(神经内科)副主任医师、国家
二级心理咨询师张林提醒，从医学心理学角度而言，其价
值与局限需要结合科学理论与现实场景客观审视。
　　测试局限性与潜在风险并存
　　张林介绍，SBTI测试的理论根基可追溯至瑞士心理
学家卡尔·荣格1921年提出的“心理类型学”，其类型学
属于“特质论”范畴，强调人格的稳定性与分类性。
“SBTI测试通过简化荣格的复杂理论，将抽象的心理特
质转化为易于理解的标签，契合了大众对‘快速自我定
位’的心理需求。”张林表示，但信度(测试结果的稳定
性)与效度(测试结果的准确性)是评估心理测试科学性的核
心指标。目前，SBTI测试的信效度并未得到广泛认可的
学术验证。
　　在效度方面，SBTI测试的“类型划分”过于绝对
化，忽略了人格的连续性与复杂性。例如，一个人可能同
时具备外倾与内倾的特质，在不同社交场景中表现出不同
倾向，而SBTI测试将其强行归为某一类型，可能导致结
果的片面性。
　　SBTI测试的标签化结果容易引发“自我实现预言”
与“刻板印象”。从社会心理学角度看，当个体接受某种
性格标签后，可能会不自觉地按照标签描述调整自身行

为。例如，被归为内向型的人可能会刻意回避社交场合，
忽略自身在特定情境下的外倾潜能；职场中，管理者若依
据SBTI标签分配工作，可能会错失员工的多元能力，加
剧职业刻板印象。
　　SBTI测试属于人格测评工具，而非临床诊断工具，
若将其结果作为临床诊断依据，可能会造成严重误导。
　　更像是自我探索的辅助工具
　　在张林看来，SBTI测试尽管存在局限性，仍是一种
有效的自我探索辅助工具。
　　从积极心理学角度看，SBTI测试可以帮助个体发现
自身的优势特质，提升自我接纳水平。当测试结果肯定了
个体的独特性时，能够增强其自信心与自我认同感，促进
积极心理品质的发展。在人际交往与团队协作中，SBTI
测试结果可以成为理解他人的切入点。通过了解他人的性
格类型，我们可以调整沟通方式与合作策略，减少人际冲
突。例如，与“感觉型”的人沟通时，注重事实与细节；
与“直觉型”的人交流时，强调未来与可能性；与“思维
型”的人讨论问题时，以逻辑为依据；与“情感型”的人
相处时，关注其情绪需求。
　　“标签化还可能导致个体对他人的认知偏差。”张林
提醒，“需认识到人格的可塑性与多样性，拒绝用SBTI
标签限制自身或他人的发展。鼓励自身与他人突破标签的
限制，尝试新的行为模式与思维方式。”
               　　据《扬子晚报》

  本报综合消息 买水果时，挑大的还是小的？大
小果到底差在哪？一次讲清常见水果的挑选门道。
  选大选小，重点看营养在哪。营养在皮，选小
的；营养在肉，大小无所谓。
  葡萄、红枣、蓝莓，花青素、维生素、风味物
质都集中在果皮上。同等重量下，小果果皮占比
高，营养更浓缩，风味更足，酿酒、煲汤、泡水等
更划算。
  柑橘类水果（橙子、柚子、橘子）的类胡萝卜素、
维生素C主要分布在汁囊中，也就是果肉部分。果实
变大意味着汁囊更多，这些成分也会积累更多。
  苹果这类水果，一些大果品种通过选育把“细
胞多+膨大适度”结合得很好，既大又保持糖酸平
衡和风味。西瓜越大往往说明生长期光照和水分供
给充足，成熟度更好，营养成分和番茄红素等活性
含量更稳定。
  实用选购建议：带皮吃、营养靠皮的，优先选
小果、颜色深的；削皮吃、营养在肉的，选正常偏
大、果形端正的，成熟度更高；买水果看新鲜度，
果身硬实、不软不烂、果粉完整，才是最新鲜。
  此外，买水果时经常会遇到异于常“果”的水
果，比如发红的甘蔗、“豹纹芒果”……这些水果
还能吃吗？
  发红的甘蔗不能吃，只要局部发红，整根都要
扔；山竹是后熟水果，如果后熟的过程中储存温度
过低，没能全部转熟，果肉会出现变透明的情况，
虽然可以吃，但不好吃；芒果果皮上出现黑斑有多
种因素，可能是芒果受到挤压、碰撞、冷冻，也可
能是“芒果炭疽病”所致。误食变质芒果会引起食
物中毒，并出现腹泻、腹痛、呕吐等症状。因此，
如果无法辨别“豹纹”的病因，宁可选择不食用。

水果挑大还是选小

实用指南请收藏

　　本报综合消息 很多人认为，花洒持续通水、本身就
很干净，不需要特意清洁。事实上，长期未被清理的花洒
的出水口和管道内壁会附着滑腻的生物膜，其中藏匿着军
团菌、霉菌等致病菌。淋浴时，这些致病菌可通过呼吸或
皮肤接触侵入人体，进而危害身体健康。
　　在黑暗、潮湿的环境中，极易滋生非结核分枝杆菌，
其中鸟分枝杆菌在花洒中检出率较高，可引发肺部感染、
淋巴结炎等。可能有人会疑惑：“我家的花洒好几年没换
了，但家人并没有觉得不舒服。这种病菌真有这么厉害
吗？”鸟分枝杆菌属于条件致病菌，免疫功能正常者通常

不易发病，但仍存在健康隐患。
  当花洒出现水流变细、分叉，出水不畅，出水孔被白
色或黄色水垢堵塞，或花洒表面出现霉斑、水垢时，要及
时清洁。建议每3个月对花洒进行一次彻底清洁。清洁花
洒时，将花洒拆卸放入按比例稀释的消毒液或白醋溶液
(将白醋与水1∶1混合)中，浸泡3小时以上，如此既能去除
水垢与生物膜，也能杀灭非结核分枝杆菌；浸泡结束后用
旧牙刷蘸取少量白醋或除霉剂，刷洗花洒表面、出水孔、
软管等，去除顽固污渍和霉斑。擦拭完成后用清水冲洗并
装回，通水片刻排出残留杂质。

花洒暗藏健康隐患 定期清洁至关重要

  春日的十笏园，是古建与自然的
完美共生。青瓦白墙为底，新绿繁花
入画，框住春日的鲜活景致。
本报记者 石风华 通讯员 徐林华

十笏
春深

阴局部有小阵雨转晴

今日天气


