
天气逐渐转暖 ， 许多人打
算把羽绒服洗净， 晒干后收纳
起来， 要提醒大家的是 ， 将羽
绒服放在阳光下暴晒的做法并
不可取。

首先， 羽绒服多采用化学纤
维和混纺纤维等作面料， 化学纤
维的耐热性差， 长时间处于高温
下会加速其老化。 而且， 面料所
使用的染料在阳光下暴晒容易褪
色， 还有可能分解出有害的化学
物质。 其次， 为了防水和防风，
羽绒服的面料通常都经过树脂处
理。 树脂涂层不耐高温， 在强烈
的阳光下暴晒可能被破坏， 使羽
绒服的面料变薄， 里面的填充物
会隐约暴露出来， 看起来像污
渍， 影响美观。

正确的方法是把衣服里子翻
出来， 在干燥通风处晾一段时
间， 晾好后用手在衣服上轻轻
拍打几下； 如果需要在阳光下
晾晒， 可先在羽绒服上盖一层
薄棉布； 有条件的还可用烘干
机低温烘干 10 分钟， 再用力抖
一抖 ， 有助于羽绒恢复蓬松 、
轻柔的质感。

朱广凯

加热塑料饭盒
可能会释放塑化剂
塑化剂可增强塑料的柔韧

性， 使其更易加工， 工业上一直
在广泛使用。 每种塑料都有其耐
热极限， 目前最耐热的是聚丙烯
（PP） 可承受 140℃， 其次是聚乙
烯 （PE） 能耐热 110℃， 而聚苯
乙烯 （PS） 则只能耐热至 90℃。
目前， 市售的微波炉专用塑料饭
盒 ， 主要采用的是聚丙烯制成 。
若在微波炉中放入其他塑料材质
的饭盒 ， 超过了它们的耐热极
限， 就有可能释放出塑化剂， 食
用后危害人体健康。 所以， 应避
免在微波炉中放入非聚丙烯材质
的塑料饭盒。

塑化剂对人体有哪些危害？
根据调查发现， 塑化剂会干

扰人体内分泌系统， 对人体尤其
是男性的生殖系统产生影响。

有动物试验研究显示 ， 长
期摄入大量塑化剂 ， 可能会损
害肝脏 、 肾脏和影响发育生长 。
塑料制品也有保质期 ， 过期后
塑料会老化 ， 出现变色 、 变脆
的情况 ， 会释放出更多有害人
体的物质 ， 如发现使用的塑料
盒变黄 、 凹凸不平或不再透明 ，
应尽快更换 。 至于一个塑料饭
盒 “寿命 ” 能有多久 ， 要看个

人使用和清洗方法 ， 大多数塑
料制品的保质期一般在三至五
年左右 ， 如果使用频繁 ， 一至
两年更换更好。

什么样的饭盒带饭最好？
常见饭盒有塑料、 玻璃、 陶

瓷、 木质、 不锈钢、 铝制等几种
材 质 ， 其 中 只 有 聚 丙 烯 塑 料
（PP）、 耐热玻璃及陶瓷能够满足
微波炉加热的需求。

塑料饭盒重量轻， 易于携带、
加热， 种类多、 选择面广， 有分
层的设置 ， 是性价比最优之选 。
但在清洁上会受到挑战， 需及时
清洗， 尽量避免油分高、 色素重
的食物 （如咖喱、 姜黄、 甜菜汁、
番茄酱等）， 否则容易出现洗不干
净、 有异味的情况。

耐热玻璃、 陶瓷饭盒密闭性
高 、 易清洗 ， 但两者自重都较
重， 对长时间步行、 挤地铁的上
班族来说是个顾虑 。 需提醒的
是， 无论是塑料还是玻璃都应选
透明的为好， 有颜色的产品大多
是加入了色油或其他添加剂。 除
此之外， 市面上还有插电使用的
自热便当盒， 利用蒸汽或底部聚
能来加热饭菜， 可以节约排队热
饭的时间 ， 只是价格相对较高 ，
不妨先确认自己带饭的频率和周
期再买。 还可以将塑料和玻璃两
种饭盒结合， 轻的装饭， 容易清

洗的带菜， 取长补短也未尝不可。

带饭的其他注意事项
为了健康和安全 ， 带饭前 、

热饭前后有以下几点注意事项：
待食物冷却后再放入冰箱 热

的食物突然进入低温环境， 产生
的冷凝水会污染食物。 且食物在
冰箱中放置时间不宜太长， 否则
容易滋生细菌。

分类保鲜 在低温条件下， 不
能完全阻止致病微生物的生长 。
各种致病微生物在食物中的繁殖
温度不同， 分开存放就能避免交
叉污染。

加热时应盖上盖子 加热时，
为了防止水分过度蒸发， 应盖上
饭盒盖子加热 。 根据饭菜份量 ，
一般加热 3～5 分钟即可。 如果饭
菜没热透， 可放入微波炉后再稍
稍转两圈。

不着急取出饭盒 食物加热
后 ， 先让食物在炉内搁置片刻 ，
略加搅拌后再取出， 防止器皿过
热烫手。

不要随便微波外带塑料盒 若
盒身没有标示或没有制造商的说
明指产品可微波炉使用， 则不能
放入微波炉内加热。

中国科学院大学深圳医院 康敏

07生活百科 2020年4月16日 星期四 编辑：殷映月 邮箱：284820975@qq.com� �版式：洪学智

储存新鲜蔬果时， 绿叶蔬菜
可用软纸包后放入保鲜袋冷藏，
一般应在 3 天内吃完； 豆角、 茄
子、 青椒、 萝卜等用软纸包后放
入保鲜袋， 可在冷凉处保存 3 至
5 天； 柑橘类和香蕉、 芒果等各
种热带水果不宜冷藏， 室内冷凉
处存放即可； 草莓、 蓝莓、 葡萄
等浆果宜冷藏， 最好 24 小时内
吃完。 储藏过程中应注意检查，
发霉腐烂的要及时挑出， 避免污
染扩大。

对于肉和水产类食品来说，
生肉和鱼如当天食用， 可冷藏保
存； 如当天不能全部食用， 建议按
烹调需要分割后放入保鲜袋冷冻保
存。 烹调前， 应提前放在冷藏室的
下层缓慢化冻。 鱼干、 虾皮等水产
干制品应装袋封口冷藏保存。

对于熟制主食和糕点来说，
馒头、 烧饼、 面包等熟制主食可
以冷藏保存， 冷藏超过两天的应
分装密封冷冻保存。

需要提醒的是， 冷冻冷藏食
品时， 应注意生熟分开、 荤素分
开， 尽量分隔或独立包装， 避免
交叉污染。 熟食和直接入口食物
宜放在冰箱上层， 生的食物宜放
在下层， 避免贴近冰箱内壁。 冷
藏后的剩菜、 剩饭应确认无腐败
变质， 并彻底加热后才能食用。
即开即食的食品开启后应妥善保
存并尽快食用。

山东莱州市慢性病防治院
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近年 ， 晚夜 “轮班工作障
碍” 议题引关注， “轮班工作
障碍” 人数也越来越多。 不少
人的个人生理时钟无法适应轮
班工作， 出现睡不着、 睡不饱、
睡不够等问题。

“轮班工作障碍” 患者即使白
天躺在床上睡了 7～8 小时， 但在夜
间上班时还是想睡觉， 或在白天该
睡觉时出现睡不着 、 睡得浅等问
题， 苦不堪言。 临床观察还发现，
“轮班工作障碍” 患者较容易罹患
十二指肠溃疡、 肥胖症与心血管疾

病， 且记忆力较差， 易出现忧郁倾
向以及其他情绪障碍。

如果想改善 “轮班工作障碍”
症状， 最好的方法就是换回正常白
班， 或采用以下三招安眠小技巧。

1. 早晨下班返家后戴上墨镜，
睡觉时使用眼罩、 耳塞， 拉上卧室
窗帘， 紧闭隔音窗， 减少白天阳光
的照射， 并保持环境安静。 如有睡

眠障碍， 经医师评估， 适当使
用安眠药物或褪黑激素。

2. 如果工作时， 常昏昏欲睡、
恍神、 注意力不集中， 建议工作
前小睡一小时， 或是在工作四小
时后， 用餐与小睡一小时， 有助
于减少工作期间 “反应迟钝”。

3. 在休假期间， 仍比照原来
轮班工作时的作息， 或是采取 “定
锚式睡眠”， 把睡眠拆成 “固定四

小时”、 “随机四小时”， 前者可以维
持内在生理节律， 后者则视作息变化
再来调整。

随着社会发展， 轮班工作成为
一部分的常态， 且比率越来越高。
轮班工作者应依据个人身体状况，
调整作息， 务必睡好睡饱， 才有可
能适应工作。

吕传彬
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晚夜轮班害你睡不好？ 3招助眠

上班族带饭
千万别忽视饭盒材质

最近， 很多上班族都选择带饭， 办公室里各式
各样的饭盒都有， 其中塑料饭盒轻巧方便， 是大家
的首选。 带饭有时需要加热， 然而不是每一种塑料
饭盒都可以用微波炉加热的， 一定要选好材质， 否
则其含有的塑化剂会危害人体健康。

30 多岁的阿雄希望多赚点钱，
于是选择了上时薪高的夜班， 但
才做半年多， 身体状况就大不如
前， 容易疲倦， 整个人瘦了一圈。
夜里上班时， 还常打瞌睡， 好几
次算错钱， 工作明显受到影响。


