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醋、板蓝根、香薰……

加湿器内“加料”不可取
又到了供暖季，能缓解室内干燥的加湿器也热销了。可今年市场上的加

湿器里却添了不少“料”，醋、板蓝根、香薰……五花八门，什么都有。对此，北
京协和医院呼吸科医生表示，使用加湿器以添加纯净水为宜，增加其他物质
反而会引发呼吸系统疾病。

冬季空气干燥，会引发皮肤不适及呼吸道疾病。近期，美国“商业内幕”新闻
网站刊文表示，屋里常备加湿器，能减轻一些干燥导致的症状。

减少病菌传播。加湿器提高室内湿度后，能够预防感冒、流感等呼吸道传染
病。美国国家职业安全卫生研究所的科研人员发现，室内湿度低于23%，流感传播
率为70%~77%；室内湿度保持在43%以上，传播率就会降至14%~22%。这是因为，流
感病毒更适应干燥环境。

防止皮肤瘙痒。干燥的空气会带走皮肤上的水分，使人感到瘙痒。日本九州大
学人体工程学家对一家医院开展的研究发现，冬季使用加湿器将院内的湿度从
32.8%提高到43.9%，工作人员的皮肤干燥和瘙痒症状都减轻了。

缓解哮喘和过敏。加湿器能舒缓呼吸道，帮助缓解过敏和哮喘症状，如喉
咙干痒、流鼻涕等。但是，过高的湿度会让尘螨和霉菌更活跃。因此，容易过
敏的人应该定期清洁加湿器，并监测湿度水平，保持在50%左右即可。

减少打鼾。加湿器滋润鼻腔通道可减轻充血。人生病时，呼吸
道血管内膜的细胞会产生更多的黏液，干涸后很难被排出。增

加空气中的湿度能使人擤鼻子时更容易排出黏稠的鼻
涕。加湿器稀释阻塞呼吸道的黏液后，鼻塞造成

的打鼾也会减少了。气道越开放，打鼾就
越少。 （综 合）

滋润鼻腔

开放气道

开着加湿器鼾声少

◇ 添加食用醋没有杀菌效果

家住北京的赵女士，听说在加湿器里添
加醋和薰衣草精油可以预防感冒、帮助睡眠，
因此她在加湿器里放了醋和薰衣草精油。“最
近老感觉胸有些闷，心跳加快，去医院检查后
被告知肺部有轻度炎症。”赵女士说，医生怀
疑她的不适症状就是在加湿器里加这些“料”
引起的。

北京协和医院呼吸科医生解释道，高浓度的
醋酸确实有杀菌的作用，但食用醋的浓度非常
低，如果再放入加湿器里，直接散发出来再稀释
到空气中，根本达不到杀菌的浓度和作用，反而
会刺激咽部黏膜，造成呼吸道不适。

◇ 加板蓝根预防感冒没有科学依据

对于加湿器中加板蓝根预防感冒，医生玉表
示，这没有科学依据。板蓝根是冲剂，通过人体肠
道来吸收，不能通过呼吸道吸收。“加湿器中也最
好不要放精油、花露水，这类产品含有化学成分，
进入呼吸道还可能会产生刺激，对于一些过敏体
质的人容易引发哮喘等疾病。”

在加湿器中添加消毒剂，实际上是把消毒剂
的成分雾化了，其结果是使消毒剂中的成分更容
易被人体的呼吸道所吸收，如果消毒剂浓度过
高，会导致上呼吸道损伤。医生提醒：任何雾化药
物都必须经过严格的医学实验后才可以批准使
用，大家千万不要乱用。

◇ 加湿器里最好加纯净水

加湿器里到底添加什么样的水，才能达到
最佳的养生效果呢？加湿器到底该如何正确使
用呢？医生建议，使用纯净水，并且要经常清洗
加湿器。

使用加湿器应保持其清洁，做到每周清
洗一次，每次可使用柠檬、白醋等对加湿器进
行清洗。防止加湿器内的细菌随着水雾扩散
到空气中。

自来水中含有多种矿物质，会对加湿器
的蒸发器造成损害，所含的水碱也会影响其
使用寿命。自来水中的氯分子和微生物有可
能随水雾吹入空气中造成污染。如果自来水
硬度较高，加湿器喷出的水雾中因含有钙镁
离子，会产生白色粉末，污染室内空气。加湿
器里应加入纯净水，或者把自来水烧开，等冷
却后再加入。

加湿器最好用几个小时就关掉，若加入起杀
菌作用的化学制剂，并通过雾化进入空气，被吸
入后对人体的肺部和支气管的上皮细胞会产生
刺激，有关节炎、心血管疾病或者哮喘的，尽量避
免使用加湿器。

◇ 与其他家电保持一米距离

家里使用加湿器后，将加湿器放
在哪里最安全呢？有些市民习惯放在
床头，希望能助眠，有些习惯放在电
脑屏幕前，希望达到防辐射的效果。
不同类型的加湿器，有不同的使用
的方法。超声波加湿器，开启时会
喷出冷雾，使用时应避免离人体过
近，以防着凉；电加热型加湿器释
放的是热蒸气，要防止烫伤。

此外，不少家庭把加湿器放
在电视机等家电附近，不仅电视
柜受潮长了霉斑，家电也会因为
湿度过大而容易出现打火的现象，
甚至导致家电内的元器件受潮，降
低使用寿命。因此，在使用时，加湿器

最好与家电、家具等保持1米左右的距
离，距地面 0.5 米~1.5 米高的稳定平面

上，这样避免电器和家具因潮湿而受损，又
能保证加湿效果。

另外，室内有地毯的房间也不适合经常使用
加湿器，因为水雾落到地毯上容易使地毯变潮
湿，进而滋生细菌。 据新华网

火锅这样吃才健康
在日常生活中，经常听到减肥或者健身人士

说自己在吃减脂餐、轻食等，却没人将火锅列为
减肥餐。因为火锅虽然是煮，但并不属于少油少
盐的烹调方式，如果吃得不合理，反倒会引起营
养摄入失去平衡，诱发疾病。

选对底料

火锅底料大多属于高油高盐的范畴，我们
可以看看市售的火锅底料的食品外包装上的食
物营养成分表来判断。同时，不管是红油还是清
汤，大多的火锅底料都呈现出固体的样子，而且
常温下都可以呈现固体油脂的形态，大多饱和
脂肪含量较高，对人体的健康不利。

和番茄锅、咖喱锅相比，清淡一些的菌汤锅
所含的能量较低，而以辣油著称的麻辣锅底，能
量甚至可以高出菌汤锅8倍左右。另外，从含钠
量的角度来看，番茄锅底中含有的钠相对较低。
所以吃火锅的时候，首先要选对锅底，清汤、菌
汤锅底能量、油脂较低，相对健康。如果进食量
不大，番茄锅、咖喱锅也是可以尝试的，但是对
于那种上面漂着一层油的清油锅底、红油锅底，
还是不要轻易尝试了。

少吃蘸料

躲过了火锅底料的坑，还要避开调料或蘸
料的坑。不论是老北京的麻酱+酱豆腐+韭菜花
的组合，还是红油锅的好搭档香油+蒜泥，甚至
是干粉蘸料，他们或者是自身高油高盐，或者是
刺激食欲。

麻辣火锅蘸料的能量最高，而原味火锅蘸
料的能量相对较低，而且钠的含量也相对较低。
火锅蘸料的进食量个体差异较大。有些人100克
的蘸料一顿饭吃不完，而有些人一顿就可以吃
进去200克~300克的蘸料。所以在火锅蘸料的
选择上，要将进食量控制好，其他的尽量选择原
味或少油的蘸料。

食材丰富

除了以上的两点之外，还需要在涮火锅的
时候想着如下几点：肉类控制量、蔬菜要充足、
主食有变化、不喝饮料好。在涮肉的时候，尽量
选择瘦肉、去皮鸡鸭或鱼虾。如果进食百叶、黄
喉这类食物时，也应该计算在每日肉类中。

蔬菜可以选择茼蒿、菠菜、生菜等深色叶
菜类，涮煮的时候尽量不要时间太长，这样才
能最大限度地保留蔬菜中的营养素。另外，如
果锅底是油锅的话，请将煮好的蔬菜在水中涮
过之后，去掉挂在蔬菜外面的浮油再进食。同
时不要用太多的火锅蘸料来搭配蔬菜；营养
素摄入不足，但能量摄入超标。主食可以适
当做一些调整，比如，玉米、红薯、土豆、粉丝、
宽粉等都可以算作主食。烧饼、火锅面、杂面、
老油条等主食，最好和同伴一起分享。最后，
吃火锅时不管是怕上火还是单纯就是口渴，
都不建议搭配甜饮料。火锅底料中的钠含量较
高，也不建议喝汤。 （时 光）

1

2

3


