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这些秋季健康俗语 蕴含着哪些科学道理？

早在西汉，就有“芸薹（萝卜）足霜乃收，不足霜即涩”
的记载，意思是打了霜之后再收萝卜，否则口感会苦涩。
而西晋的陆机也说过，蔬茶苦菜生山田及泽中，得霜甜脆
而美。那为什么霜打的蔬菜格外甜呢？

1.主要是因为霜打的蔬菜启动了“防冻保护模式”，
用糖水冰点低来保护自己。

霜冻是一种低温现象，当植物遭受霜冻时，细胞内的
水分会结冰，导致细胞膜受损。为了修复受损的细胞膜，
植物会增加糖分的合成和积累，以加强细胞膜的稳定性
和保护细胞免受进一步的冻结损伤。

在霜降之后，植物为了适应低温环境，会将体内的部
分淀粉转化为糖类物质。这些糖类物质不仅可以为植物
提供更多的能量来源，还可以帮助植物在寒冷的冬季正
常生长和发育。植物在低温环境下会积累更多的糖分，
这些糖分不仅能够为植物提供能量，还具有保护细胞的
作用，可以减少细胞受冷冻伤害的风险。

2.虽然霜打的青菜在味道上确实有所变化，但并不
完全是糖分增加导致的。

以青菜为例，青菜中含有芥子油苷类物质，这类物质通常是有
苦味的，但霜降等降温天气的到来，会延缓青菜的芥子油苷类物质
合成。同时，冬季夜间的低温会让青菜呼吸作用减弱，青菜为了抵
抗寒冷，白天光合作用产生的碳水化合物就会更多地在植株内积
聚，青菜里的淀粉在植株内淀粉酶的作用下，经水解作用变成麦芽
糖酶，又经过麦芽糖酶的作用，变成葡萄糖。葡萄糖很容易溶解在
水中，于是青菜就有了甜味。

综上所述，霜打的蔬菜之所以格外甜，主要是因为植物在应对
低温环境时，通过一系列生理和代谢反应，将淀粉转化为糖分，同时
减少了一些苦味物质的合成。这些糖分的积累不仅有助于植物抵
抗寒冷，也让人们在食用时感受到更甜美的风味。 （据科普中国）
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秋天来了，静电也开始“四处潜
伏”，总会在你毫无防备的时候“啪”地一
声提醒你它的存在。不知道你有没有
发现，有的人更容易被电，或者你会和某
个人“更来电”，这是为什么呢？

静电是怎么来的？

静电是一种处于静止状态的电荷，
或者说不流动的电荷（流动的电荷就形
成了电流）。

电荷聚集在某个物体表面，就形成
了静电。带静电物体接触别的物体时，
会发生电荷转移，就会产生我们日常见
到的火花放电现象。产生静电最常见
的原因就是摩擦。

晚上脱衣服睡觉时，黑暗中常听到
噼啪的声响，而且伴有蓝光；见面握手
时，手指刚一接触到对方，会突然感到指
尖针刺般刺痛；早上起来梳头时，头发会

经常“飘”起来，越理越乱；拉门把手、开
水龙头时都会“触电”，时常发出“啪”的
声响，这就是发生在人体的静电。

为什么到了秋冬静电就变多？

一个很重要的原因是：干燥。
人在活动的时候，皮肤和衣服相互

摩擦，衣服材质内的原子就释放部分电
子，并聚集在衣服的表面。材质内的原
子核内外电荷不平衡，从而显露出电性。

当这些电子没有释放出路时，就
会越积越多，在衣物表面形成静态电
荷，静电就出现了。由于夏天湿度高，
产生的静电电荷被含有杂质的潮湿空
气释放了。

但到了冬天，天气干燥、皮肤干燥，
皮肤上的汗也少多了。身上产生的电
荷不能及时被释放，越积越多。这些电
荷集中起来，一旦遇到导电物质或有一
定湿度的非导电材料，就会集中释放，这
就是静电放电的过程。

为什么我更容易起静电？

有两类人更容易引起静电。
皮肤干燥的人:人体就是个导电体，

其导电能力取决于人体皮肤的体表电
阻。这个体表电阻差异很大，体表电阻
越高，积累静电电荷的可能性就越高。
此外，皮肤的干湿程度，也会对体表电阻
产生很大的影响。越干燥，体表电阻越

高。皮肤干燥的情况下，身体的静电电
荷没办法很好地释放，慢慢地就会积累
增加。当我们接触到其他人的时候，就
会瞬间释放，有种被电打到的感觉了。
如果皮肤越水嫩，含有的水分就越多，静
电就会比较容易通过身体被导入地下，
就不容易有静电。

身体缺氧的人:医学界有人提出，
当我们运动或者身体劳累的时候，会
有缺氧的症状。我们大口地呼吸，就
会产生一些正电荷。若是经常性的缺
氧，电荷积累过多，电荷流动不出去，
从而出现静电。

静电有什么危害？

静电的影响，主要还是刺激性电
击，这种反应是肌肉在高压静电刺激下
的剧烈抽搐造成，给人体和精神带来强
烈的不适。

此外，静电会吸附的大量尘埃，其
中就可能含有多种病毒、细菌与有害物
质，会使孩子的皮肤起斑发炎，对于抵抗
力弱的孩子，甚至有可能引发气管炎。

生活中如何防静电？

1.多穿丝绵少化纤，洗涤保管要注
意。秋冬季节尽量选择柔软顺滑的丝
绵类衣物，少穿易起静电的化纤类衣
物。针对常见的毛衣、针织衫等衣物，清
洗时可提前用柔顺剂浸泡一遍，或将柔

顺剂用水稀释，喷洒于衣物上，可以使
衣物变得柔软，从而有效减少因摩擦
产生的静电。

2.定时洗头勤打理，酒精产品需远
离。秋季天气转干，容易使发质变干且
滋生头皮屑。污垢黏着的头发是静电
产生的温床，所以一定要勤洗头勤洗澡、
勤换衣服勤打理。除此之外，酒精的挥
发会让头发更干，所以在给头发做定型
时尽量不使用含酒精产品。此外，选择
木头或骨质的梳子，可以在梳头时避免
静电产生。

3.勤洗手部去静电，各类乳液来保
湿。对于人体自身来说，最好的方法
就是多洗手，保持手部湿润，这样可以
在水中释放掉皮肤表面的静电荷。平
时还可以使用保湿效果好的护手霜、面
霜、身体乳液。

4.健康饮食多喝水，蔬菜水果样样
齐。多吃蔬菜、水果、酸奶等酸性食品，
多饮水，同时补充钙质和维生素C，可以
减轻静电影响。

5. 室内每天要通风，花草绿植来
帮忙。每天保持一段时间的室内通
风，最好使用空气加湿器，室内摆放一
些花草绿植。

6.车门隔衣巧来开，车内用品选对
材。对于有车一族，开车门前可以先隔
着衣服接触车门，排掉身上的静电，同时
注意车内保湿。选择座套、坐垫及脚垫
等用品时，最好使用真皮或纯棉制品。

（据科普中国）

一言不合就被电，静电怎么总是找上我？

无花果的花藏于被称为隐头
花序的特殊构造内，花序高度特
化，形成一个封闭的空间。我们
熟悉的无花果，可食用的部分实
际上是其膨大的花托。

我们熟悉的无花果，按照植物
学分类，应为桑科榕属的一种落叶
灌木或小乔木。从植物学角度看，
榕属植物有一个共同特点——隐
头花序，就是看不见它们开花的景
象。实际上，它们也有自己的花，
只是开花方式独特，在瓮状花托内
部开花，不易被察觉，导致不少人
认为它们没有开花就结出了果实，

“无花而实”，通称无花果。
无花果不仅有花，数量还不

少。无花果的花藏于被称为隐头
花序的特殊构造内，花序高度特
化，形成一个封闭的空间。掰开
无花果，会看到密密麻麻、小而繁
多的丝状物，这些其实就是无花
果的花。细算下来，一个无花果
里其实往往有 1000 朵以上的
花。无花果起初就长在叶腋间，

也就是每一片叶子的“胳肢窝”
里。最开始是凸起一粒米大小的

“小火柴头”，长到直径2厘米左
右时，它的内部就悄悄地开花
了。无花果雌雄异株，雄花不可
食用。成熟的无花果里面是雌花
发育成的组织，挤挤挨挨的花梗
上，有星星点点的小颗粒，那些就
是无花果的种子。

那么，瓮状花托里被封闭起
来的花是如何授粉的呢？所有无
花果的外端都有一个小孔与外界
相通，被称为果孔，是授粉的专用
通道。果孔就像一个锁眼，从无
花果雄果果孔飞出的专性榕小
蜂，可以再从雌果的果孔钻进去，
为无花果授粉。而且，目前栽培
最广泛的普通型无花果品种早已
进化出了单性结实的能力，不需
授粉即可结出果实。

（据《人民日报》）
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无花果真的没有花吗？

寒露节气已过，标志
着深秋已至，天气由凉转
冷，昼夜温差变大，这样
的气候特点容易引发多
种健康问题。民间形成

了很多与此相关的健康俗语，像“秋燥
猛如虎”“春捂秋冻”“寒露脚不露”等，
如何科学理解这些说法？又有哪些切
实可行的预防措施帮助人们远离疾病，
保持健康？听听专家怎么说。

“寒露脚不露”有何依据？哪些人
群需重点关注？

昨天是寒露节气，民间一直有“寒
露脚不露”的说法。意思是寒露后，天
气由凉爽转为寒冷，阳气收敛，寒从

“足”生，尤其要注意足部的保暖，有助
于防止秋季疾病的发生。为什么这个
节气不能露脚？如何防护呢？

中国科学院院士、中国中医科学
院广安门医院主任医师仝小林说，

“寒露脚不露”就是寒凉已经显露了，
足部要注意保暖的意思。如何预
防？仝小林说，中医有很多方法御
寒，比如“胃寒”的人群，吃点凉东西
胃就不舒服，平常可以多食用一些

“炮姜”。还有全身都比较怕冷的人
群，可以在家用艾灸灸关元、气海、足
三里等穴位，或用暖水袋外敷，比如
晚上睡觉之前用暖水袋焐焐肚子、
腰、腿。另外还可以用麻黄、桂枝、透

骨草、生姜这类温经散寒的中药，煎
煮之后泡脚或者泡澡都很好。

俗话说“秋燥猛如虎” 如何科学
防“秋燥”？

我们常听说“秋燥猛如虎”，这句俗
语是用生动形象的方式形容秋季气候
干燥对健康产生的显著影响，意在提醒
人们注意防“秋燥”。那么，如何正确理
解“秋燥”呢？仝小林介绍说，“秋燥”是
因为到了秋天之后，气温下降，空气变
得非常干燥，中医《黄帝内经》里讲“燥
胜则干”，所以秋天人们经常出现皮肤
发干，眼睛发涩，口干、咽干等症状，这
时候就需要养阴和润燥。

都说“春捂秋冻” 怎么“冻”更科学？

“春捂秋冻”这句俗语很多人都
熟知，意思是在初春时天气逐渐转
暖，不要急于脱掉棉衣，适当“捂”一
点；在初秋时，也不要刚有点冷就穿
太多，适当“冻”一点，这对于身体健
康是有好处的。

中国中医科学院西苑医院肺病（呼
吸）科主任医师樊茂蓉介绍说，进入秋
季，天气转凉，人体阳气渐弱、阴气渐
长。但“秋冻”不是盲目挨冻。樊茂蓉
提醒道，要随着气温的降低逐渐增加衣
服。初秋暑热未消，气温在15—20摄
氏度时，早晚人体能感受到一些凉气，
此时不要着急添加过厚衣物。中秋节

前后，气温下降，虽凉却不甚寒，是“秋
冻”的较佳时期，尤其青壮年，添加衣物
要适当，以免身热汗出，伤阴耗气。

樊茂蓉同时提醒大家，“秋冻”也要
因人而异，并非所有人都适合。慢性呼
吸系统疾病患者、心脑血管疾病患者也
不太适宜“秋冻”。

“春困秋乏”是怎么回事？如何缓解？

秋高气爽，气候宜人，但很多人却
感到四肢无力，懒动懒言，睡眼蒙眬，干
什么都提不起精神。这就是我们常说
的“春困秋乏”。

为什么人们会有这样的感觉呢？
天津中医药大学第一附属医院营养科
主任李艳玲解释说，这是因为在炎热的
夏季，人的皮肤湿度和体温升高，由于
大量出汗使水盐代谢失调，肠胃功能弱
化，心血管和神经系统负担增加，再加
上得不到充足的睡眠和舒适的环境调
节，人体过度消耗了能量，失去了较多
的“老本”。进入秋季后，人们身体出汗
明显减少，人的机体也进入休整阶段，
水盐代谢功能开始恢复平衡，消化系统
功能也日渐正常，此时人们的身体就会
有一种说不出来的疲惫感，这就是人们
常说的“秋乏”。

克服“秋乏”应该从调节人体节律
入手，在日常起居作息上作针对性的合
理调整，包括起卧、饮食和运动等；多吃
些含维生素的碱性食物，如西红柿、茄
子、柑橘、柿子、马铃薯、葡萄和梨等，这

些食物的代谢物能中和肌肉疲劳时产
生的酸性物质，使人体尽快消除疲劳；
秋季天气舒适，适当参加户外活动，打
打球、练练拳、跳跳舞等，都有助于摆脱

“秋乏”困扰。

“贴秋膘”有讲究 肥胖人群还要
“贴秋膘”吗？

提起“贴秋膘”，很多人就认为是
“以肉贴膘”，大鱼大肉，大快朵颐。究
竟怎么做才是正确地“贴秋膘”？这个
阶段肥胖人群还可以正常减肥吗？

仝小林说，“秋膘”这个词既有文化
的内涵，同时也有生理现象。因为到了
冬天的时候，食物就少了，所以在秋天
的时候赶紧“贴秋膘”，这是老百姓的一
种习惯。但这都是古代食物非常少时
候的进补方法。

肥胖人群在这个时候如果抓“秋
膘”，前期的努力可能就白费了，一般人
需要在这个时候有秋补，肥胖人群在这
个时候仍然要很好地控制饮食，一个是
吃得不要太油腻，尽可能吃得清淡，可
以多吃点山楂或者喝点普洱茶、红茶这
类的，多吃蔬菜、水果。

秋季是疾病高发期，做好健康防护
非常必要。养成良好的卫生习惯，从合
理保暖、补水、作息、饮食、心态等多方面
入手进行科学调整，都是保护自己和家
人的有效措施。愿每个人在享受秋天美
景的同时，都能呵护好身体，度过一个健
康、充满活力的秋季。 （据新华网）

随着夏季酷暑的消退，秋冬季节又将如期而至。每年的这
个时候，大家都不免要倒腾一遍衣柜，把去年的秋装、冬装翻出
来，而夏装则往往是“洗完这一水”就收起来等待来年了。

那么，各种服装在日常清洗时要注意哪些方面？换季服装
的收纳需要特别注意哪些方面呢？放置了好几个月的衣物在再
次使用时需要做点什么准备呢？

你猜穿过的衣服有多“脏”？

衣服穿“脏”了就要洗，日常清洗主要就是对付衣物上的各
种污渍，换季收纳也强烈建议对衣物做全面的清洁，去除附着在
衣服上的污渍，以免这些污渍在长达好几个月的收纳存放过程
中逐渐导致服装变色、机械性能改变等。

通常来说，根据污染物来源的不同，服装受到的污染通常可
分为内部污染和外部污染。外套等服装在穿着过程中容易遭到
外部污染，贴身内衣则主要是受到内部污染，夏季单衣则同时受
到内部和外部污染。

从污染物产生的原因来看，服装的污染又主要可分为：1.直
接接触污染物而形成；2.静电吸附而形成；3.微生物引起；4.外力
冲击尘埃而形成；5.温度梯度引起的情况等。

在日常生活中，大家往往比较重视对外部污染的清理，譬如
给衣服弄上的油渍、菜汤，大风吹到衣服上的尘土、衣服起静电
吸附的灰尘等。我们通常会及时清理这类外部污染，以免影响
服装的使用外观，同时这类污染也比较容易清理。

相比较而言，内部污染和微生物引起的污染往往不易立即
引起重视，而这两种污染往往对衣服损害也较大，还会给人体带
来一定影响，是衣服日常清洁和收纳过程中需要特别关注的方
面，下面就详细说说。

这些污染别忽略

服装的内部污染主要包括人体分泌的汗液和皮肤代谢的油
脂和皮屑。在夏季，人体出汗更多，皮肤代谢更加旺盛，汗液、油

脂和皮屑的大量混合物被吸附在面料表面、纤维之间的缝隙，甚至会渗入
具有中空结构的天然纤维的中空空隙里（例如棉纤维、麻纤维等）。

这些混合物含有大量的蛋白质，在空气中会被氧化而生成黄色的物
质，特别是在领口、腋下、背部等部位，最直观的改变就是面料变黄，还会伴
随着面料变得板结、引起透气性下降等问题。为了避免内部污染对服装的
伤害，建议贴身衣物、夏季衣服在换下来之后及时清洗并晾晒干燥，这样不
仅清洗起来更加容易，也降低这些分泌物引起微生物繁殖的可能性。

那么服装上可能会滋生哪些微生物呢？常见的包括细菌、真菌和霉
菌。皮肤上的常见细菌如金黄色葡萄球菌、表皮葡萄球菌等可能会转移到
衣物上，还有存在于环境中的大肠杆菌、肺炎克雷伯氏菌等可能附着在衣
服上，当衣物潮湿或不清洁时，这些细菌可能繁殖并导致异味或感染。

真菌如白色念珠菌和皮肤癣菌可以在衣物上生长，特别是在潮湿和温
暖的环境中，这些真菌可能导致皮肤病。而衣物如果长时间存放在潮湿的
地方，容易受到霉菌的侵袭。霉菌不仅会造成衣物损坏，还可能引起人的
呼吸道过敏等问题。这些微生物在服装上的繁殖和生长需要一定的条件
环境，适合的温度为5℃～50℃，相对湿度达到65%以上，特别是相对湿度
达到80%时生长最为明显。

所以，服装在存放过程中，一方面要保持服装的清洁和干燥，另外
一个重要的方面就是保持存放环境的干燥、通风和清洁。有些纺织材
料本身吸湿性较强，例如棉、粘胶、莱赛尔、蚕丝等，更要注意保持通风、
干燥，可以将衣柜定期打开通风，或者把衣物拿出来晾一晾，特别是在
多雨潮湿的季节。 （据科普中国）

●●●

温度其实是力学中的一个载荷，
我们叫它温度载荷，主要是热胀冷缩
引起结构内部应力的变化。水和油虽
然都是 100 摄氏度，但是由于对流换
热系数的不同，单位时间内传递的热
量有差异。单位时间内，传递热量多
的，人体会更快的感觉到烫。那么，到
底是水还是油呢？

1.温度是什么？发现一个奇怪的
问题，尽管回答的人较多，但是都没有
明确给出温度到底是什么，可能是觉得
温度太基础了。但是，如果不知道温度
是什么，那么可能无法继续下面的热量
传递。要知道，温度其实是我们人为定
义出来的。早期的时候，人们觉得温度
高的烫人，温度低的冻人。科学家为了
衡量，就定义了一个温度标准。沸水对
应的温度是100℃，冰水混合物对应的
温度是0℃，这是摄氏温标的定义。在
微观上，组成物体的粒子始终处于运动
的状态，有运动就有能量。宏观角度来
说，粒子运动表现出来的能量，就是物
体的内能。内能的一个衡量，就是温
度。所以，温度宏观上表示物体的冷热
程度，微观上表示物体内部分子热运动

的剧烈程度。
2.传递热量的时间如何衡量？既

然温度是衡量物体内部分子热运动
的，那么只要温度相同，不同物体内部
的分子热运动应该都是接近的。我们
如果用仪器来测量所说的100℃的水
和油，得到的温度显然都是100℃。
但是，热量的传递是不一样的，100℃
的时候，油还没有开始沸腾。油类的
对流换热系数在50-1500之间，远低
于水的对流换热系数。这也就意味
着，同样的物体浸入100℃的水和油
中，在水中的物体温度上升更快。那
么在相同的情况下，在100℃的水中
的人体，温度上升更快，热量传递更
快，所以更早会感觉到疼痛，表现的结
果就是，更疼。

3.总结。相同的条件下，水和油
的对流换热系数级别不一样，水的对
流换热系数要远大于油的对流换热系
数。物体在水中热量的传递更快，温
度也就升的更快。以人体来说，人体
在水中会更快感觉到烫人，表现出来
的结果就是100℃的水更“烫”。

（据科普中国）

100℃的水和100℃的油，到底谁更烫？


