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厨房里的海绵可能是一个被忽视的

微塑料污染源。一项近日发表于《环境

进展》的研究调查了海绵在日常洗碗过

程中会释放多少微塑料颗粒，及其对环

境的影响。

数以百万计的家庭每天都在使用

厨房海绵，但它们作为微塑料来源的危

害却很少受到关注。在这项研究中，德

国波恩大学的科学家测量了海绵在日

常使用过程中因磨损释放的塑料量，并

通过生命周期评估分析了相关的环境

后果。

为获取真实的数据，该研究将实验

室检测与公民科学结合起来。一些德国

和北美的家庭作为研究参与者，自愿在

日常洗碗过程中使用研究涉及的3种海

绵中的一种，并记录了海绵的使用情

况。这使得研究人员能够捕捉到真实的

洗碗习惯和使用模式，从而得出比实验

室测试更准确的估算结果。

研究人员在每块海绵使用前后进行

了称重，以确定随着时间推移损失了多

少材料。他们还用一套自动化测试系统

进行了受控的实验室实验，从而再现了

海绵在洗碗时承受的机械应力。

研究发现，每块测试的海绵在使用

过程中都会损失材料，造成微塑料颗粒

释放。根据海绵类型的不同，每人每年

的微塑料排放量从0.68克到 4.21克不

等。其中，与塑料含量较高的海绵相比，

塑料含量较低的海绵释放的微塑料颗粒

要少得多。虽然单块海绵释放的微塑料

量看起来很小，但大规模使用后，总量就

会变得很大。

研究人员估计，如果德国每个家庭

都使用某种特定类型的海绵，每年的微

塑料排放量可达355吨。尽管污水处理

厂能捕获大部分的微塑料颗粒，但每年

仍有数吨颗粒进入河流、湖泊、海洋和土

壤。

科学家指出，尽管如此，在这项研究

中，微塑料并不是对环境造成损害的最

主要因素。环境评估发现，在人工洗碗

的环境总影响中，有85%至97%来自水

的消耗。与用水相比，微塑料排放对整

体生态系统造成的损害要小得多。

研究人员同时给出了消费者减少

洗碗对环境影响的几个措施。一是洗

碗时减少用水，这能带来最大的环境效

益。二是选择塑料含量较低的海绵，以

减少微塑料的排放。三是延长海绵的

使用时间，因为这可以降低整体的资源

消耗。

（来源：“中国科学报”微信公众号

《“每天都用的洗碗海绵，竟然释放了这

么多吨微塑料”》）

长期这样吃饭
全身炎症上升

梅雨季来了，南方的朋友们大概

此刻都正面临一个无比痛苦的事情：

如果连续几天甚至几个星期都看不见

太阳，洗完的衣服只能阴干。阴干的

衣服，不仅潮乎乎地穿着难受，更无奈

的是，总有一股像是发霉的臭味。

那种臭味不可言喻，根本不用凑

近闻就迎面袭来，像什么东西馊了，

又像臭掉的烂酸菜，还有点像臭脚丫

子味⋯⋯

为什么阴干的衣服那么臭？怎

么做才能除掉这种臭味呢？今天就

来详细说说。

阴干的衣服为什么会发臭
衣服长期处在潮湿状态下，就给

真菌、细菌等微生物提供了生存和快

速繁殖的基础。

这时只要有一点“养料”，比如残

留在衣服上的皮脂皮屑，真菌、细菌等

微生物就能大量繁殖，从而产生臭味。

很多人可能会疑问：衣服已经洗

过了，怎么还会有皮脂皮屑，难道是

没洗干净吗？

是的，我们每次洗衣服，即便已

经认真浸泡清洗了，即便洗涤了很长

时间，用了清洁能力很好的洗衣液，

依然不可能百分百去除衣服上的残

留物，包括皮脂和微生物。

有研究发现，各种微生物在纺织

品表面和缝隙等环境中黏附、生长和

分泌细胞外基质，形成生物膜。定期

清洗虽然能保持卫生，却不能去除已

经形成生物膜的微生物。

而且看起来再光滑平整的纺织

品，放大几百倍后，都是由一定数量

的纤维按照一定的织造工艺而组成

的。越是纹理粗糙且扭曲的纤维，越

容易藏污纳垢，越容易洗不干净，越

容易有微生物和皮脂残留。

从不同衣服材质放大的表面结

构，我们就能明显看出，天然纤维更

不容易洗干净，比如羊毛、丝绸、棉

花。

另外，一般来说天然纤维的吸湿

性比化纤纤维高，在一定湿度下，天

然纤维更容易给细菌提供一个合适

的潮湿环境。

即使是天然纤维，在平时干燥、

有太阳的日子里，衣服洗完，只要及

时晾干，即使稍微残留一些微生物、

皮脂也不会有什么影响。但在潮湿

的环境下，情况就变得不一样了。湿

润的环境+残留的营养物“皮脂”+适

宜的温度，简直是各种细菌、真菌等

微生物的乐园。它们吃喝不愁，大量

繁殖，还产生不可言喻的“臭”气。

尤其是一种叫“奥斯陆莫拉菌”

的细菌，和其他常见的细菌不同，它

是一种好氧菌，并且具有较好的耐干

燥、耐紫外特性。

如果能时不时见到阳光，像大肠

杆菌、金黄色葡萄球菌这类细菌能被

杀死，但奥斯陆莫拉菌却依然能好好

活着。等衣服好不容易终于阴干了，

织物的湿度降低，大多数细菌和霉菌

已经停止生长，但是奥斯陆莫拉菌仍

然能够活跃地蹦跶。

更无奈的是，这种细菌还能代谢

出很多令人不悦的物质，比如中级

醇、醛、酸等，尤其是其中的一些不饱

和脂肪酸，更是臭味的主要来源。这

也是阴干的衣服为什么会有难以名

状的臭味，并且久久难以散去。

两种方法有效去除衣物臭味
如何能消除这种臭味呢？有2种

方法可靠且可行。

高温烘干可以有效地杀灭细菌，

也能一定程度上杀灭真菌，同时烘干

还可以大幅缩短衣服变干的时间，能

有效去除因微生物导致的臭味。

对洗衣服而言，杀菌固然重要，

等到衣服洗完之后，抑制细菌在很长

时间里难以繁殖更为重要。

常规的洗涤用品只具有去污渍

的能力，往往需要另配杀菌剂进行消

毒杀菌，但是并不能做到长期抑菌。

应对衣服阴干的臭味，也可以找

到专门的长效抑菌型洗涤剂，这样即

便衣服阴干，也不容易产生臭味。

（来源：“科普中国”微信公众号

作者 孙亚飞）

为什么阴干的衣服
那么臭

很多疾病的发生都和饮食有一

定关系。一项研究发现：长期促炎饮

食的人，全身炎症上升。什么是促炎

食物？怎样吃饭才能降低炎症感染

的风险？

什么是促炎食物
日常饮食吃得不对，会导致身体

出现慢性炎症，尤其是促炎饮食。

目前已有研究证明，促炎饮食与

很多疾病相关，如肥胖、2型糖尿病、

心血管疾病等。按照膳食炎症指数

评分方法来看，这6类食物、饮品都属

于促炎食物：

过量红肉：红肉包括常吃的猪
肉、牛肉、羊肉。摄入过多红肉会促

进身体炎症反应的发生，还会增加患

2型糖尿病、结直肠癌以及肥胖的风

险。

加工肉类：比如烟熏肉、腊肠、火
腿、培根等。过量食用会提高人体的

氧化应激水平，产生炎症反应。

高糖食物：高糖食物可通过扰乱
肠道菌群环境，诱发慢性炎症。比如

精细的主食以及含糖量较高的饮料、

面包、蛋糕等。

反式脂肪：经常摄入含有反式脂
肪酸的食物也会促进炎症的发生，比

如含起酥油的面包、含植脂末的奶

茶、含代可可脂的巧克力、含人造奶

油的蛋糕等。

油炸食物：研究发现油炸食物摄

入减少，体内炎症标志物也会减少。

很多油炸食物需要反复煎炸过油，含

有大量饱和脂肪酸。此外，高温油炸

过程还会生成反式脂肪酸。

酒精：酒精也具有一定促炎作
用。

此外，日常饮食中应避免不合理

的主食比例。白米、白面等精制碳水

化合物具有促炎作用，应注意合理搭

配粗细粮食。

什么是抗炎食物
要想增强免疫力，降低身体的炎

症水平，可以多吃一些抗炎食物。

多吃蔬菜水果：每天吃5种至7
种不同颜色的蔬菜和水果，蔬菜应该

达到500克以上。特别推荐颜色深

的蔬菜，比如卷心菜、甘蓝、西兰花

等，这些蔬菜含有丰富的抗氧化、抗

炎物质。

此外，水果中的浆果含有丰富的

多酚和黄酮，也具有抗炎作用，比如

蓝莓、草莓、树莓、樱桃等。

多食用富含膳食纤维的食物：如
豆制品、全谷物（糙米、燕麦、荞麦、黑

米、玉米、大麦、薏米等）。全谷物尽

量达到平时主食的1/3至1/2。

增加ω-3型脂肪酸的摄入：过量
摄入红肉会促炎，而白肉（鱼肉、虾肉、

贝类、鸡肉、鸭肉等）是抗炎的，所以建

议每周至少要吃2次至3次海产品。

除了鱼类以外，坚果也是ω-3

型脂肪酸的来源，每天可以吃10克

至15克左右。

增加辛香调味品的摄入：烹饪的
时候可以多加丁香、迷迭香、姜黄、

葱、姜、蒜、八角、桂皮等调味品。大

量研究发现这些调味品具有抗炎、抗

过敏的作用，甚至长期食用还可以延

长寿命。

抗炎还应该这样做
除了均衡饮食外，提升免疫力，

减少慢性炎症的发生最好能从以下5

个方面着手：

运动：每天进行30分钟的适度
运动，有氧运动在提升免疫力方面效

果显著。

减压：长期的压力和紧张会增加
人体的炎症水平，保持乐观心态有利

于控制体内炎症因子的水平。

睡眠：规律的睡眠也有助于减缓
炎症因子的积累。

控制体重：肥胖可导致荷尔蒙和
免疫系统紊乱，加剧慢性炎症的发

生，因此要平衡饮食与运动，保持适

宜的体重指数（BMI）。

戒除不良习惯，定期体检：抽烟
酗酒等不良生活习惯均会造成血液

中炎性细胞因子水平的提升，可定期

开展体检，及时发现机体潜在的风

险。

（来源：“新华社”微信公众号

《长期这样吃饭，全身炎症上升》）
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