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前言

　　不容忽视的家居健康隐患　　近年来，人们时而会在媒体中看到居室环境危害身体健康一类事件
的报道。
这究竟是确有其事，还是媒体的过分炒作？
作为普通百姓，人们希望远离居室危害却无从知晓真相，只能尽自己所能对居室环境提出更高的要求
。
不仅对住宅环境、户型进行精心选择，而且对居室的健康性、安全性和舒适性等方面也开始加以考虑
了。
相比过去一味偏好大面积住房、装修之后急于入住，这的确是个好现象。
但是，由于普遍缺乏权威的、实际可行的指导，人们还是会问：究竟如何才能真正保证居室健康？
　　人的一生，有80%-90%的时间是在室内度过的，嬰幼儿、孕产妇、老弱病残等人群在室内停留的
时间更长，可见居室环境问题与人类的健康息息相关，理应受到重视。
而当今，建筑物封闭严、通风条件差，室内污染物在悄悄地危害着人们的健康。
　　加拿大的卫生组织对影响身体健康的因素进行了调查，结果显示：68%的病是由于室内污染引起
的。
美国环保科学专家发现11种有毒化学物质在室内的浓度超出室外，其中6种是致癌物质，而污染最严重
的场所恰恰是居室。
　　但是，是不是以上提到的这些百分之百会危害到我们的健康呢？
或者说，是不是真如之前媒体报道的那样，任何一点居室危害都必然会造成严重的后果呢？
不是的。
我们应该明白，虽说危害在生活中确实存在，但是通过学习和了解原理，科学地采取措施，完全可以
避免严重事件发生，使居室危害降到最低。
　　作为多年从事环境与健康、环境监测技术研究的科研人员，我们有责任、有义务去宣传科学知识
，纠正社会上存在的错误观念，这也是编写本书的初衷。
本书从居室内部可能存在的污染物说起，进而分析污染物危害人体健康的客观因素，然后提出预防危
害的诀窍，使您能够正确认识家居环境，消除隐忧，轻松拥有居室健康。
书中还穿插了很多其他有益于人们身体健康的保健方法，供大家参考。
　　祝愿您读完本书以后，能为自己打造出一个既舒适又美丽、既安全又惬意的健康乐园。
　　感谢每一位读者朋友购买并仔细阅读本书，真诚地期待您的宝贵建议，谢谢！
　　编者　　2008月8月
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内容概要

　　面对全球性的环境污染，家庭主妇可能显得无能为力；但在和家人居住的小环境里，家庭主妇只
要从自己做起，从小事做起，努力改善居住条件，科学抵御环境污染，将“绿色生活”贯穿在日常生
活之中，就能促进家人健康，延年益寿。
　　书中向您揭露室内影响健康的31个家居隐患，以及提供生活中的一些健康妙招，为家庭健康开出
了真正的绿色处方。
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作者简介

　　曲建翘男，高级工程师，就职于中国疾病预防控制中心环境与健康相关产品安全所。
任中华预防医学会杂志常务编委，中国环境科学学会室内环境与健康专家委员会首任专家。

    从事预防医学、环境卫生学的研究工作近20年。
曾获得卫生部医药卫生科技进步奖二
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章节摘录

　　1　美丽与健康同行　　科技的不断进步，导致一些传统纺织品，如外套、内衣、袜子、鞋等，
逐渐被人类合成纤维取代。
由于这些材料中含有化学成分，或穿戴方面存在误区，结果给家庭带来了很多安全隐患。
　　功能性布料的奥秘　　人的皮肤接触到有质量问题的服装时，最初反应是局部刺激引发身体的不
适，继而引起接触性皮炎；如果衣物里的某些化学成分刺激皮肤，还会引起刺激性皮炎；不过这还只
是一些简单的皮肤病，而比皮肤病更严重的危害是衣物中的有毒物质侵入人体，导致内脏受损。
一般来说，合成纤维制品，如锦纶、涤纶等布料，吸湿性差，不利于人体汗液的吸收和散发，容易引
起皮肤过敏；尼龙等化纤类衣服中含有大量化学物质，如乙内酰胺，它可能会引起皮肤干燥、粗糙等
症状，诱发皮炎、湿疹等皮肤病。
　　我们提倡人们多穿棉织品衣服，尤其是内衣、内裤等贴身衣服，这一点对有过敏体质的人、妇女
、儿童、老人尤为重要。
纯棉衣服柔软、吸汗、透气、保暖性强，穿着感觉很舒服，不含铅、汞等化学物质，一般对身体都没
有危害，对皮肤刺激性不大，不易诱发皮炎、荨麻疹、过敏和湿疹等皮肤病。
另外，丝绸、麻类质地的衣服也是不错的选择。
　　识别纺织物有妙招　　人们所穿衣服的用料，品种繁多，我们该如何鉴别呢？
这并不难，只要从衣料边角上取几根纱线，通过燃烧，即可识别。
　　有较浓的烧发气味，灰烬呈黑色疏松球状，是纯毛或真丝衣料，而毛是短纤维，真丝是长纤维，
从外形即可区别。
　　有烧发气味，灰烬中有灰白色的粉状，是毛粘混纺织物。
　　有烧发气味，灰烬呈较坚硬的球状，是毛和合成纤维的混纺或交织织物。
　　既无烧发味，又无烧纸味，而是其他特殊气味，灰烬坚　　硬呈球状或块状，是合成纤维纯纺或
混纺织物。
　　鞋子穿法有讲究　　腿（脚）是人体的重要组成部分，对人体作用很大，正所谓&ldquo;千里之行
始于足下&rdquo;。
卫生专家也告诫人们每日步行6000米来锻炼身体，因此保护好腿（脚）对人们来说具有重要意义。
　　然而人们在穿鞋方面，存在着许多错误观念。
正是这些错误观念，一直影响着人们的健康。
　　误区一：给孩子穿大一号的鞋，或者让自己的孩子穿别的孩子不合脚的鞋，以节省钱财。
　　错误原因是：如果鞋和脚趾之间留的空隙过大，那么鞋就无法提供足够的支撑力，结果会导致孩
子摔倒或发生别的意外。
每个人的脚形各不相同，鞋会随着穿者的脚变形，如果自己的孩子穿上别的孩子不合脚的鞋子，不仅
不舒服，反而还会影响双足的发育。
　　误区二：胖人买鞋底较硬、结实的鞋，以图穿的时间长些。
　　错误原因是：由于胖人体重大，踝关节和跖趾关节承受的压力也相应增大，过硬的鞋不但增加不
了支撑力，反而会使这些关节的负担加重，产生劳损和脚部疼痛。
因此，胖人应该选择鞋底较软、减震力强的鞋。
另外，胖人最好穿鞋帮略高、两边加强承托的鞋，以防止踝关节扭伤。
　　误区三：让老人和孩子穿鞋底稍厚的鞋，因为这样的鞋耐磨。
　　错误原因是：老人和小孩子如果穿了底较厚的鞋，很容易因脚部与地面的接触感减弱，失去平衡
而导致摔跤。
　　误区四：老年人走路少，一双鞋就穿了好多年。
　　错误原因是：老人的活动量不管有多少，一旦鞋底的防滑纹磨损厉害，就得丢弃。
因为这样的鞋底已经失去了弹性和保护功能。
　　误区五：有的人冬季怕脚冷，刻意穿一双比较紧的鞋，或是穿很厚的袜子。
　　错误原因是：因为脚部尤其是脚趾如果受挤压，会影响血液循环，引起脚趾肿胀、疼痛，甚至形

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<家庭主妇必须知道的31个家居健>>

成血栓。
鞋太紧并不会使人感到更暖和，只有脚部血液循环通畅了，脚部保暖才更有效。
　　2　干洗店里的秘密由于生活水平的提高，工作节奏的加快，人们没有充足的时间从事家务活动
，或者由于衣服本身的料子只能干洗，因此，很多人是直接将衣物送到洗衣店清洗。
孰不知，干洗店里竟还隐藏着许多秘密。
　　洗衣原理　　洗衣可分为干洗和湿洗两种。
　　（1）干洗。
　　用化学溶剂通过渗透、溶解和稀释对衣物进行洗涤，以达到去除油垢或污渍的效果，称为干洗。
　　干洗的基本步骤是：首先，人工用助剂将污染严重的污垢和不溶于干洗溶剂的污渍（如果汁、指
甲油、油漆、墨水等）进行预先处理。
其次，将预先处理过的衣物放进干洗机中，用干洗溶剂进行全面地洗涤并甩（烘）干。
最后，去除衣物中残留的干洗溶剂和熨烫整形。
目前市场上干洗衣服用的干洗剂，90％是四氯乙烯。
四氯乙烯又名全氯乙烯，主要用作有机溶剂和干洗剂，曾用作人和动物的驱虫剂，它是一种无色透明
、有类似乙醚气味的气体。
　　（2）湿洗。
　　湿洗是一种用水和清洁剂洗衣的方法。
现在已有了先进的洗衣机或&ldquo;湿洗机&rdquo;。
这种机器使用一种混合添加剂。
这种添加剂专门去除污垢并悬浮污垢，在洗涤过程中还可以护纤维和织物。
　　湿洗可以更好地去除水基污垢，如汗渍、血渍、咖啡渍、茶渍和尼古丁渍。
但是，可能导致衣服变形、走形、皱折（增加整烫难度）、夹层分离、掉色以及延长烘干时间等后果
。
　　另外，有些纤维对湿洗反应不太好，这包括粘胶纤维和醋酸纤维。
用醋酸纤维做里衬的西服不适于湿洗，这是因为湿洗时里衬皱折严重，而且还失去手感。
有些粘胶纤维在湿洗时也会碰到同样的问题。
　　印花棉、室内罩布和窗帘通常都会受到室内空气的严重污染，一般经不住干洗时的机械作用。
因此，湿洗是最佳方法。
不过要注意有可能增加缩水的风险。
　　干洗衣服经常遇到的问题　　（1）哪些衣物不宜干洗？
　　丙纶类衣物（含防雨绸等）、橡胶制品（含松紧带）、人造革、油漆类饰物（如漆花）、带有金
属的饰物、用胶水粘接的绒制品等都不易干洗。
　　（2）衣服经常干洗会缩短寿命吗？
　　不会。
相反的是，经常干洗反而会延长衣物的寿命。
因为，水洗首先会让衣物的纤维膨胀，这样洗涤剂就会渗入到纤维中，很难清洗干净，残留的洗涤剂
会侵蚀纤维，从而使纤维变脆，降低衣物的寿命。
而干洗不会使衣物的纤维膨胀，干洗剂，尤其是石油溶剂，不会渗入纤维中，因而不会造成衣物变脆
，不会降低其寿命，再者，污渍在衣物上的时间长了会影响其寿命，而且一旦粘上细小的灰尘或其它
小颗粒污物，就会像砂纸一样迅速地磨损织物纤维。
另外附着在尘土中的孢子等细菌也会进一步损坏衣物。
　　（3）干洗能否杀死细菌？
　　能，但非所有的细菌。
一般说来，衣物上的微生物可分为病菌、无毛虫、孢子和寄生虫。
在干洗过程中，由于干洗剂的作用，病菌、无毛虫和蛾幼虫可以杀死，对孢子来说，通过机械力的作
用能使其从衣物上剥离出来，然后用过滤器分离出去。
对于虱子，可以杀死，但因它的附着力特强，无法从衣物上分离出去。
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　　（4）干洗的衣物会缩水吗？
　　不会。
只要干洗过程是正常适当的，衣物就不会缩水。
若有缩水发生，一是由于生产厂商没有做好预先的防缩加工，二是干洗剂中混入了水分。
　　干洗衣服带来的危害　　干洗衣服用的干洗剂，90％是用四氯乙烯，少量用三氯乙烯。
四氯乙烯除了用于干洗剂之外，还可用于脱脂剂、熏蒸剂、驱虫剂、动（植）物油提取剂、烟雾剂等
。
动物实验表明，高浓度的四氯乙烯，主要抑制中枢神经系统，对眼、鼻、喉有刺激，可引起恶心和消
化不适，过量接触可引起肝、肾疲劳，大剂量灌胃可致肝癌。
对人体的影响，急性吸入后，表现为眼、鼻、喉黏膜刺激，有眼灼痛、流涎、口干、口内金属甜味、
头痛和头部压迫感、眩晕、运动失调、昏醉等症状，一般脱离接触就可恢复正常，并无后遗症。
　　研究显示，当环境空气中四氯乙烯的浓度达到1.3569/m3时，人能嗅到明显的气味，眼睛出现刺激
症状，并有轻度头痛；当浓度达到2.7129/m3时，人能感觉到强烈的气味，在这种浓度环境下呆上2小
时，可发生运动失调；当浓度达到4.0689/m3时，人会出现眼和鼻的严重刺激症状，同时出现眩晕，在
这种情况下杲10分钟，人就会失去自控能力；当浓度达到10.179/m3时，人会感觉到难以忍受的强烈气
味，数分钟后就会出现完全性的运动失调，30分钟后即可失去知觉。
　　干洗衣服应注意哪些　　（1）衣服干洗后，一定要待四氯乙烯挥发完毕后再收入衣柜里。
　　（2）干洗从业人员要定期检测设备的密封性，防止干洗剂外泄；操作间要有良好的透风装置，
在废气排出口安装活性炭过滤器，以便将四氯乙烯吸附掉，不致有毒气体排出。
　　3　好手艺　好工具　　真正健康的饭菜离不开好的安全的餐饮工具，正所谓&ldquo;好马配好
鞍&rdquo;。
然而在买菜、做饭到吃饭的整个过程中，却处处隐藏危机。
更可怕的是，我们每天都在重复经受同样的危机。
　　拿起菜篮子，丢掉塑料袋子　　现代生活离不开塑料，它体轻、防水、价廉，是包装的首选材料
。
但是这些塑料的主要成分是聚乙烯、聚丙烯和聚氯乙烯等稳定物质及少量添加剂，而这些成分不易分
解，极大的污染了周围环境。
　　现在有很多商家，为了省事，把塑料袋子的用途都发挥到了极致。
比如，餐饮行业，他们先用塑料袋套住餐具，然后再将煮熟的食物倒入塑料袋中。
他们不知道，温度较高的食物长时间放在袋子里面，如果袋子是由单纯的聚乙烯、聚丙烯制成，那是
没有问题的，但如果里边添加了一些聚酯，这些聚酯就会在高温条件下分解出来。
如果长期这样使用，有可能会损伤肺部或者喉咙，特别是对肺部损伤最大。
由于用肉眼很难分辨塑料袋是由哪些材料制成的，因此我们最好不要用这些塑料袋直接盛装高温或油
脂食物，也不要直接包装食物置于微波炉中加热。
　　如果使用有颜色的塑料袋装食物，要注意存放在阴凉的地方，尤其是蔬菜，绝对不能在阳光底下
曝晒，因为阳光直射会有一个光化作用，会使塑料袋分解。
因此也建议大家应尽量避免使用带颜色或使用超薄的塑料袋盛装食品。
　　塑料袋造成的污染问题主要是难以分解，这已引起很多国家的关注。
近年来，法国的一些科学家不断和国际同行共同合作，试图研制和完善各种可生物降解的塑料。
但就目前而言，世界各国生产的可生物降解塑料所使用的原料不一，有的含有纤维素，有的含有淀粉
和人造聚合物，还有的含有亚麻、大麻、椰子壳等天然纤维。
然而，不管怎样，这些所谓的可生物降解塑料都不能被100％地完全降解，而且降解程度和降解所需时
间均与周围温度、湿度、土质等有直接关系。
　　在我国，面对严重的白色污染，国务院办公厅已下发了限塑令，要求2008年6月1日在全国范围内
停止生产、销售、使用超薄塑料购物袋（厚度小于0.025毫米），并将取消对塑料购物袋的无偿使用。
以后进入超市，由于没有了免费的塑料袋，可能会给我们带来不便，但是为了保护环境，建议大家重
新提起放置已久的布袋子或环保型菜篮子吧。
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　　铝制品该不该放弃　　铝对生物有毒害作用，尤其对人体的毒害更加严重。
铝盐一旦进入人体，首先会沉积在大脑内，可能导致脑损伤，造成严重的记忆力丧失，这就是早期老
年痴呆特有的症状。
另外，铝进入人体后，还能直接损害成骨细胞的活性，从而抑制骨的基质合成；还会导致尿钙排泄量
的增加及人体内含钙量的不足。
如果铝在人体内不断蓄积和不断进行生理作用，严重时会导致非缺铁性贫血。
　　因此，我们在生活中要正确使用铝制品，特别是铝制炊具。
因为铝制炊具，质轻软，易刮伤，能与糖、盐、酸、碱、酒等发生缓慢的化学反应后溢出较多的铝元
素，从而增加了人们摄入铝元素的机会。
所以，用铝制炊具盛放盐、酸、碱类食物的时间不要过长。
在炒菜和盛饭时，也不要使用铝铲、铝勺等工具，因为它们在长期的刮擦中，会产生我们肉眼看不到
的铝屑，结果这些铝屑会随饭菜进到人体内。
建议有条件的家庭尽量不使用铝制炊具，可以用铁锅、砂锅、不锈钢制炊具。
　　建议那些经常使用铝制炊具的人，一方面，可多食核桃仁、芝麻、绿豆等健脑食品，另一方面，
还应加强健脑锻炼，多看书报、多思考、多与人交谈、多参加适合老年人的体育活动等以预防老年痴
呆。
　　铁锅虽稳定，五忌要小心　　一般说来，铁制餐具化学性质稳定，不易引起化学反应，所以无毒
性。
但使用时还应注意以下几点：　　（1）铁锅由于容易生锈，故不宜盛放食物过夜。
　　（2）尽量不要用铁锅煮汤，以免铁锅表面防止生锈的油层消失。
在清洗铁锅时要尽量少用清洁剂，以防这层油&ldquo;保护层&rdquo;被刷尽。
刷完铁锅后，应尽量将铁锅内的水擦净，防生锈。
如果有轻微的锈迹，可以用醋来清洗。
　　（3）不宜用铁锅煮杨梅、山楂等酸性果品。
因为这些酸性果品中含有果酸，遇到铁后就会引起化学反应，产生低铁化合物，人吃后可能引起中毒
。
　　（4）忌用铁锅煮绿豆。
因为豆皮中所含的单宁质遇铁后会发生化学反应，生成黑色的单宁铁，并使绿豆的汤汁变为黑色，影
响其味道及人体的消化吸收。
　　（5）不宜用铁壶盛放食用油。
因为油类在铁器中存放时间太久易氧化变质。
　　不推荐使用不锈钢厨具的理由　　不锈钢是由铁铬合金加入镍、钼、钛、锰等微量金属元素制成
的。
由于其金属性能良好、较其他金属耐锈蚀，因此，越来越多的人把不锈钢当作装饰、制造厨具等。
但作为家庭厨具，是不宜用不锈钢材料的。
因为不锈钢中的微量金属元素会在人体中慢慢累积，当达到某一限度时，就会危害人体健康，比如：
　　（1）长时间盛放盐、酱油、菜汤时，不锈钢会与这些食品中的电解质发生电化学反应，溶解出
来有毒金属元素。
。
　　（2）用不锈钢器皿煎熬中药时，不锈钢易与中药中的生物碱、有机酸等成分发生化学反应，从
而导致药物失效，甚至生成某些毒性更大的化合物。
　　（3）用强碱性或强氧化性化学药剂进行洗涤时，如苏打、漂白粉、次氯酸钠等，不锈钢会与这
些强电解质发生化学反应。
　　&hellip;&hellip;

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<家庭主妇必须知道的31个家居健>>

编辑推荐

　　做一个称职的家庭主妇，不仅要照顾丈夫和孩子的日常生活，还要把家务料理得井井有条。
而这个时代的好家庭主妇，一定是那些懂得营造&ldquo;健康安全温馨&rdquo;的家，懂得以健康的家
居方式养育孩子和照顾家庭的人。
　　《家庭主妇必须知道的31个家居健康隐患》从居室内部可能存在的污染物说起，进而分析污染物
危害人体健康的客观因素，然后提出预防危害的诀窍，使您能够正确认识家居环境，消除隐忧，轻松
拥有居室健康。
书中还穿插了很多其他有益于人们身体健康的保健方法，供大家参考。
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