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如果您近期没有购买洗烘一体机的打算，也可
以用以下几招，快速帮你搞定总是晾不干的衣物。

干毛巾吸水 用干毛巾把湿衣服包起来，用力拧
到滴不出水，这样衣服就有七八分干了。 然后，挂在
通风好一点的地方，晾干的速度会快很多。 但是，有
亮片、珠子或是其他装饰品的衣服及丝绸等一些娇
贵料子的衣服最好别用这个方法。

黑袋子吸热法 将黑色塑料袋剪开到足以遮盖
衣物的尺寸，用夹子夹好，挂在有光线并通风的地方。
因为黑色能吸收热量及紫外线，并有杀菌功能，也不
会捂坏衣服，比自然晾晒干得快，特别适合在阴雨天
晾衣服用。

电吹风干衣法 此法比较适用小件衣物或是局部
有些潮湿的衣服，把袜子、内裤等放入干燥塑料袋，再
将电吹风口塞入袋口握紧。 打开电吹风往里面吹送
热风，由于热气在袋子中循环，所以衣物会加快吹干
的速度。 需要注意的是，电吹风吹一会要停一会，避
免袋内过热。 /本报综合

快速晾干衣服
小妙招

冬季很多人都将户外运动提上日
程，跑步、快走都是最常见的。 但是大
汗一场之后， 不少人只补充水分，其
实，出汗之后除了水，还需要补充一些
其他的营养物质。

出汗时，随着水分的流失，体内的
水溶性矿物质如钾、钠等，水溶性维生
素如 B 族和维生素 C， 少量氨基酸也
会随着汗液排出。 如果不及时补充，很
可能造成营养失衡。

出汗后适当补充一些含钾的食

物。 豆类、香蕉、苹果等食物含钾比较
丰富，比如，喝点红豆粥、绿豆汤，或者
吃点炖芸豆、炒豇豆等。 很多新鲜蔬菜
含钾也丰富，尤其是深色绿叶蔬菜。 比
如，100 克菠菜含钾 311 毫克 。 除了
钾，还能够提供丰富的钙和维生素 K。

补钠可以喝点汤。 钠元素可以通
过平时饮食中的食盐进行摄取， 比如
喝汤时可加入少许食盐， 或者加入紫
菜等，既能增加风味，又能补充钠。

很多新鲜水果和蔬菜富含维生素

C，一般来说，口感酸的水果所含的维
生素 C 可能较多。 比如，《中国食物成
分表》 中数据显示，100 克酸枣含 900
毫克， 达到中国营养学会每人每天推
荐量的 9 倍。 补充维生素 B1 的好食品
是玉米、燕麦等粗粮，还有猪肉；维生
素 B2 的好来源则是动物性食物和绿
叶菜。

少量氨基酸可以通过喝些鱼、肉
的清汤补充， 其中含有一定的可溶性
蛋白质和多种氨基酸。 / 本报综合

冬季运动出汗不能只补水

健康死角之一
不粘锅炒菜
不如铁锅炒菜健康

不粘锅具有炒菜不粘锅、油烟少、容
易清洗等特点,广受马大嫂们的青睐。 但
上海中医药大学附属龙华医院营养科主
任蔡骏主任医师指出， 不粘锅涂层主要
是聚四氟乙烯， 是一种不能接触酸性食
物的防粘涂料， 使用时温度有一定的限
制，不能超过 250度。 虽然日常烹饪的温
度不会超过 180 度， 不必担心涂层分解
并释放有害物质，但若用铁铲炒菜，容易
损伤不粘锅的涂层， 让有毒涂料融入菜
中，有害身体健康。

“当然，从健康方面考虑的话，不粘
锅没有铁锅健康。 ”蔡主任解释说，铁锅
的优点是传热均匀，热度适中，在烹饪中
易使食物中的铁元素含量增加， 而人体
合成血红蛋白最重要的元素就是铁离
子， 所以长期使用铁锅炒菜做饭有利于
防治缺铁性贫血， 因而成为千百年来国
人首选的炊具之一。

健康死角之二
“超龄”油烟机
内部油污遇热挥发恐致癌

复旦大学附属华东医院营养科杨青
副主任营养师指出， 吸油烟机达到一定
的使用年限，便会存在着巨大的健康、安
全隐患。 据了解，油烟机的使用寿命是 7
年。 超过年限，不但会增加能耗，存在漏

电、脱落等危险，而且内部沉积的一些无
法清洗的油污， 遇热挥发可能诱发致癌
有害物质， 严重污染环境， 影响家人健
康。 要想解决这些难题，及时对吸油烟机
进行更新换代是关键。
健康死角之三
食用油放灶台边
易分解变质

蔡骏主任提醒， 食用油和油盐酱醋
盐糖等调料不要长期放置在灶台边，尤
其是食用油。 这是因为炒菜时，灶台周边
的温度、湿度相对较高，尤其在长时间煮
制或煲制食物时，温度会变得更高。 而食
用油的油脂长时间受热受潮， 很容易发
生分解变质， 油脂分解出的亚油酸会和
空气中的氧发生化学反应，产生诸如醛、
酮等一些有毒物质。

健康死角之四
筷子常年不换
易成为细菌生长的温床

杨青表示， 筷子常年不更换存在不
同程度的安全隐患。 比如竹木筷子易磨
损开裂形成细微凹槽，不易彻底清洗，被
病原微生物污染会滋生有害细菌。 而彩
色筷子的涂料中含有重金属铅及有机溶
剂苯等致癌物质， 会随食物一同进入体
内危害健康。

一般而言， 一双竹木筷子的使用寿
命一般为三至六个月，“超龄” 筷子易成
为细菌生长的温床。 因此，杨医生建议，

筷子每半年就应该更换一次。 而且在每
次使用后可以清洗并高温消毒， 放置在
空气中晾晒干燥再使用， 这样可以达到
消毒的作用。

健康死角之五
菜板留有食物残渣
可引起胃肠道不适

据了解，切菜板使用完，若没有马上
清洗残留的食物残渣，并保持干燥通风，
残留的食物残渣变质后， 会在阴暗潮湿
的环境中滋生各种霉菌， 可以引起胃肠
道不适。 因此，蔡骏主任建议，在日常使
用菜板的过程中， 要保持接触食物的那
面卫生，菜板用完后及时清洗干净，不留
食物残渣，减少细菌残留，下次使用前最
好再用流水清洗一次。

蔡主任介绍， 一般可用五种方法清
洁。 一是紫外线消毒，需把切菜板放在阳
光下晒 30 分钟以上，这样不仅可以杀死
细菌， 还可使切菜板干燥， 减少病菌繁
殖。 二洗烫消毒，先用硬刷和清水将切菜
板表面和缝隙洗刷干净，再用 100℃的开
水冲洗。 三是撒盐消毒，每次使用后，都
要用刀将板面的残渣刮净， 每周在板面
上撒一层盐，这样既可杀菌，又可防止切
菜板干裂。 四是葱姜消毒，用生葱或生姜
将案板擦遍，然后一边用热水冲，一边用
刷子刷洗。 五是醋消毒，一般切过鱼肉的
菜板，只要撒上点醋，放在阳光下晒干，
再用清水冲，就不会有腥味。

/本报综合

厨房“卫生死角”危害健康！

餐后多久
吃水果不伤身

很多家庭及饭店， 都在饭还没吃
完之前就把水果端上来了， 美其名曰
“消食水果”。 其实，我不太建议大家餐
后立即吃水果。

从中医角度来说， 很多水果偏凉
性，凉性的食物吃下肚子后，需要胃将
它加工成热的， 才能消化和吸收，所
以， 餐后的水果可能会损害“脾胃之
气”。

而且，水果富含大量膳食纤维，吃
饭后如果立即吃水果， 可能会有一点
促进消化的作用， 但是本来已经吃得
很饱了，如果再吃水果，则可能会造成
出现胀气、 泛酸以及便秘等情况的发
生。

摄入水果的时间最好是安排在饭
后一小时或者是饭前一小时。 另外，餐
前最好别吃：橘子、山楂、香蕉、柿子等
水果；饭后可选菠萝、木瓜、猕猴桃、橘
子、山楂等。

此外， 还要注意因人因时而异选
择适合自己的水果适量食用。

/本报综合

为什么不能在
临睡前洗澡

睡前洗澡是不少人的习惯，可以
促进血液循环，放松身心，好处不少。
但北京大学第一医院医生刘建湘提
醒，晚上洗澡得早一点，洗完就睡，反
而睡不好，特别是喜欢泡澡的人。

有研究发现，临睡前任何使人体
温度升高的活动，都可能影响人们正
常入睡。因为只有当人体体温降到特
定温度时，才会安然入睡。 这看上去
好像和让人 们睡觉前泡澡有些出
入，实则不是：洗澡可以使人心态放
松，洗完擦干，能加速身体“冷却”，
使身体开始释放出比人们在洗澡中
所获得的更多热量，释放得越多， 进
入睡眠就越深。

主持密歇根大学行为睡眠医学
项目的托德·阿内德特博士说 ：“所
以，这并不意味着人们在一天辛苦工
作回到家后连澡也洗不成了，只是不
宜在睡前泡澡。 ”

专家建议，提前一两个小时洗澡，
或者在饭后 1个半小时也可以。 37 摄
氏度至 39 摄氏度的水温对身体刺激
较小，放松身心的作用也最好。

/本报综合

你知道吗？我们的厨房也许并不像表面看起来那样干净，它还隐藏着许多“健康死角”。虽然你在厨房中每天大多重
复做着相同的事，但有些习惯却在无形中威胁到了你的健康 。 专家表示 ，厨房是隐藏着健康风险的重灾区 ，避免 “病从
口入”，就需及时打扫厨房 “卫生死角 ”。


