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心血管弱的人 冬天要小心“静电”

蔬菜是维生素、矿物质和纤维素等营

养素的重要来源。那么，对于顿顿饭离不

开的蔬菜，如何才能吃得放心呢？

清洗干净是第一步
我们食用的蔬菜大多经过农药的“洗

礼”，如果不能科学、合理地清洗，农药就

会被吃进肚子里，给我们带来疾病。很多

人用清水冲洗掉蔬菜表面显而易见的污

物后，喜欢将蔬菜浸泡一段时间。

其实，浸泡是可取的，但并不是浸泡

的时间越久越好，尤其不能将未经冲洗的

蔬菜长时间浸泡。

为什么呢？

1.亚硝酸盐含量增加
长时间浸泡蔬菜，会使蔬菜处于一种

无氧状态，增加硝酸还原酶的活性，使蔬

菜中的亚硝酸盐含量增高。

相关研究发现，用清水浸泡蔬菜的时

间超过20分钟，蔬菜中的亚硝酸盐含量

高于用洗洁精洗过再漂洗干净的蔬菜。

2.水溶性营养素流失
长时间浸泡还可能会使蔬菜的叶片

破损，造成水溶性营养素（如维生素C）及

钙、镁、铁、锌等微量元素溶解在水中，从

而造成营养成分损失。

因此，科学清洗蔬菜的方法是用流水

反复冲洗3次至4次。如果非要浸泡，时

间也不要超过20分钟。

蔬菜清洗小技巧
有些蔬菜需要特别的清洗方法：如果

是清洗凹凸不平的果蔬，可以用柔软的毛

刷反复洗刷。

表面有蜡质的蔬菜，最好还是先削皮

再用清水冲洗。

对于“密集型”蔬菜，如菜花等，需要

先用自来水冲洗后再用沸水烫泡，这样做

农药残留会更少。

对于“包心类”蔬菜，最好的清洗方法

是先将包叶一层一层剥下来，放入清水中

浸泡15分钟左右，再用清水反复冲洗。

洗菜，浸泡时间
越久越好吗

（来源：“人卫健康”微信公众号《洗

菜，浸泡时间越久越好吗？》）

这年头，能面不改色随手就买下

一件新羽绒服的，都是狠人。毕竟，

现在羽绒服的价格确实让人有些“高

攀不起”。

很多人只能从衣柜最深处掏出

了尘封好几年的羽绒服⋯⋯不过，有

人说旧羽绒服会不暖和，那买了已经

好几年的羽绒服真的还能穿吗？羽

绒服真的有“寿命”这一说吗？

先说答案：有，不过和你的使用

方式有很大关系。

储存方式不当
破坏了羽绒服中的绒子
羽绒服保暖的关键在于其中填

充的羽绒，而羽绒服保暖性能的丧

失，主要就是因为羽绒本身不行了。

无论是鹅绒还是鸭绒，它们都有

一定的使用年限。鹅绒的使用寿命

相对较长，大概有15年，而鸭绒的使

用寿命则只有10年左右。在长久的

使用中，羽绒细小的绒毛和羽枝都会

发生断裂、分解，从而导致羽绒服的

保暖效果下降。而不当的储存方式

会进一步缩短羽绒的寿命，让它穿三

五年甚至一两年就不暖和了。

每当冬季过去，为了储存羽绒

服，很多人都会选择用真空压缩袋将

羽绒服收起来，直到来年冬天再拿出

来。而这种长时间的压缩、挤压，其

实会大大损伤羽绒的立体结构，即使

来年重新恢复，保暖性能也会大不如

前。与此类似的，长时间将羽绒服压

在其他衣物或者重物下，都会导致羽

绒服的保暖效果大大降低。

正确的收纳方式：在条件适宜的

情况下，尽量选择在清洁、干燥的环

境中悬挂，并且避免周围衣物的挤

压，以保持羽绒服的蓬松状态。如果

实在需要压缩储存，也尽量不要压缩

过多，保持原体积的2/3为宜。压缩

后的羽绒服，尽量不要横向叠放，避

免其他衣物的重量继续破坏绒子的

结构。

清洗方式不当很多人都洗错了
在日常的穿着中，羽绒服难免会

沾上各种灰尘、污渍。一年下来，难

免需要洗那么几次，而不当的清洗方

式，更是羽绒服的天敌。

年末的时候，很多人会将羽绒服

送到干洗店清洗，其实羽绒服大多都

不适合干洗。目前洗衣店中常用的

干洗剂是四氯乙烯，能有效地去除衣

物上的油渍、污渍等，而且易挥发，在

衣物上的残留也比较少。但四氯乙

烯同时也会破坏羽绒中的蛋白质成

分，导致羽绒发硬，影响羽绒的保暖

性能。此外，四氯乙烯还具有强烈的

脱脂作用，这也会导致羽绒毡并、板

结、发硬，失去蓬松性。

此外，四氯乙烯还会影响一些羽

绒服的面料防风性。很多面料都是

靠涂层实现防风、防水的效能，而四

氯乙烯会和大部分涂层发生反应，导

致涂层发生脱落或裂痕，而这同样会

大大影响羽绒服的保暖性能。

相比之下，羽绒服其实更适合水

洗。不过，水洗可不是简单粗暴地扔

进滚筒洗衣机来一个无敌大搅拌

——这对羽绒服来说，绝对是致命

的。

如果想要使用洗衣机清洗羽绒

服，最好选择专门的羽绒服清洗模

式。如果洗衣机没有对应模式，则可

以选择轻柔档位，在清洗前可以先浸

泡打湿，让绒朵相对均匀地湿润，这

样也能减少清洗对于绒朵结果的破

坏。轻薄的羽绒服，也可以选择手

洗。除了清洗方式，羽绒服洗涤时也

应该选择中型洗涤剂或羽绒服专用

洗剂，避免其他洗剂对羽绒成分的损

害。

清洗干净后的羽绒服，千万不要

用力拧水，轻轻挤干水分后晾干即

可。在晾晒过程中，别忘了拍打羽绒

服，让聚集在一起的绒子能散开，达

到充分晾干的目的。

如果嫌麻烦，可以选择购买深色

或黑色羽绒服。这样洗涤频率可以

降低一些，毕竟羽绒服也没必要频繁

水洗。如果是小块污渍，可以使用专

用的干洗剂进行清洁，如果是吃了火

锅、烧烤等味道比较大的食品导致羽

绒服沾上味道，则可以选择洗衣机的

空气洗档位进行清洁，减少羽绒服因

清洗受到的损害。

总而言之，只要保养得当，羽绒

服的使用寿命可以达到十几年，其实

还是很长的。

（来源：“科普中国”微信公众号

作者 海德拉）

买了没几年的羽绒服买了没几年的羽绒服
怎么就不保暖了怎么就不保暖了

一脱衣服就噼里啪啦，皮肤还发

麻；开门时刚碰到把手，一阵刺痛；头

发经常黏着衣服，甩都甩不掉⋯⋯干

燥的冬季，静电让人特别烦恼。

静电不仅影响生活体验，长期积

累还可能对健康造成潜在影响。

《生命时报》结合专家观点提醒，

教你科学远离静电。

静电扎手，也可能“扎心”
北京大学首钢医院皮肤性病科

主任医师王海英介绍，多数情况下，

静电产生和持续的时间极短、电流量

小，一般不会对人体造成危险。

但若静电产生的电压较高、持续

时间长，可能导致皮肤干燥、瘙痒、红

斑，甚至引发皮肤过敏，增加感染风

险。

研究表明，长期接触静电会影响

人体神经系统的正常功能，静电频繁

干扰会导致疲劳、烦躁、失眠、头痛、

免疫功能紊乱等，影响日常生活和工

作效率。

对于老年人、心血管疾病患者来

说，静电积累产生的磁场也可能诱发

或加剧心脏不适。

中华科普学会副主任委员董晓

秋表示，对于心脏功能比较弱的

人，长期接触静电产生的磁场作用

轻可导致胸闷、头晕、气促、焦躁不

安，严重者甚至可能引起心律失

常、早搏等。

静电如果吸附空气中的灰尘、细

菌等有害物质，被人体吸入后可能诱

发打喷嚏、咳嗽等呼吸道过敏反应，

增加呼吸道感染的概率。

为什么静电总在冬天找上门
静电一直存在，但往往在冬季才

被明显感受到。静电积累通常由干

燥环境引起，当环境湿度低于30%

时，空气中的水汽就无法传导电荷。

冬季气温和湿度双低，利于静电

积累，电荷积累到一定程度时，就会

发生放电现象。

当静电电压达到2000伏时，人

的皮肤就会感觉到不适；超过3000

伏时就有火花出现，手指会有针刺似

的痛感；超过7000伏时，人就有被电

击感。

同时，皮肤干燥也会加速静电积

累。

健康皮肤的角质层含水量约

10%至20%，冬季角质层含水量会降

至5%以下，传导电荷的能力大大减

弱，让人变成“带电体”。

此外，冬季常穿的化纤等材质的

衣物由于导电性较差，也容易产生和

积累静电。

做到6点，科学摆脱静电
王海英提醒，想要摆脱冬季静

电，可从改善居室环境和调整生活习

惯入手。

增加环境湿度。室内最好使用
加湿器，将环境湿度维持在50%左

右，加速静电消散。

也可多摆放绿植、在室内放置清

水、勤拖地，增加空气湿度。

提前“放电”。接触金属物品前，
可先将手放在墙壁上，提前释放身体

多余电荷，再接触门把手、水龙头等。

注意保湿。勤洗手、多涂身体
乳，保持皮肤湿润；梳头时容易产生

静电导致头发打结，可在梳子上涂抹

一点护手霜，或用湿毛巾擦拭梳子。

尽量用天然材质。选择纯棉、
麻、丝等天然纤维材质，透气性好、导

电性强；床上用品、窗帘等家居用品

也建议选择天然材质，能从源头减少

静电产生。

穿脱衣服别太快。穿脱衣物时，
动作尽量放缓。

有条件者可在衣物上使用抗静

电喷雾，或在洗衣服时加入衣物柔顺

剂，能在衣物纤维表面形成一层保护

膜，减少摩擦产生的静电。

衣物也要“去电”。若衣物上已
经积累了静电，可将衣物挂在通风

处，并喷洒少量清水。

也可以将衣物与纯棉毛巾一起

放入烘干机中烘干，或在晾晒时与纯

棉衣物搭在一起，利用纯棉材质的导

电性中和静电。

来源：“生命时报”微信公众号

《心血管弱的人，冬天要小心“静电”》


