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内容概要

任何昂贵的家具，同鲜活的室内植物相比，都会黯然失色，一个用绿色植物布置装点的居室环境会充
满生机与活力，给人以美的享受。
同时，植物还可以为我们营造一个健康的室内环境。
面对严重的室内环境污染，我们不必花费大量金钱，只要在室内种植绿色植物，就可以轻松地解决这
些问题。
    本书以绿色植物有益人体健康为核心，道出鲜为人知的绿色植物保健功能，并提供具体的植物除污
方案。
比如如何才能有效防止辐射？
乔迁新居，采用什么植物能够吸收甲醛？
到了冬天，房间里的暖气过热，导致室内干燥，哪些植物可以充当“绿色加湿器”？
这些与大家的衣食住行息息相关的问题，都能在本书中一一找到答案。
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章节摘录

第一章　让人吃惊的绿色植物室内植物是天然的保健医生，它们看似平常，实质上充满玄机，在它们
体内，蕴含着惊人的保健功能。
那些碧绿的叶子不但可以给我们自然的感受，稳定我们的情绪，还能调节室内空气温度，吸收有毒气
体。
而它们绚丽的花朵在给我们美的享受，陶冶我们情操的同时，还能消灭室内细菌，缓解我们的身体疲
劳。
绿色植物，简单而又神奇随着科学技术的迅速发展，我们的生活方式发生了极大的变化。
过去人们在户外工作的时间比较长，而现在，随着无线通信、电脑网络的飞速发展，人们大部分的工
作都已经能在办公桌前轻松完成，以致我们呆在室内的时间越来越长。
而室内空气质量的好坏对我们的身体健康产生重要的影响。
现代办公楼和居住房屋的豪华装修，家用电器和办公设备的大量使用，给我们带来了方便和快捷，但
同时，由于大量使用非天然的合成材料，办公设备和家用电器工作所产生的电磁污染，室内通风不足
等因素致使室内污染问题日趋严重，对我们的身体造成了严重危害。
为了解决这些令人头疼的问题，消除种种不良影响，我们绞尽脑汁，安装各种空调、加湿器、除菌器
、空气净化器。
但是高昂的价格，麻烦的维护，明显的副作用往往让我们对这些工具的效果感到沮丧。
其实，仅仅需要在居室中科学地摆放一些植物，就可以消除潜藏在居室中危害我们健康的“不良因素
”，它们可以分解有害物质，吸收有毒气体，消灭致病细菌，在居室内营造一种生机盎然，蓬勃向上
的氛围。
室内植物是天然的保健医生，它们看似平常，实质上充满玄机，在它们体内，蕴含着惊人的保健功能
。
那些碧绿的叶子不但可以给我们自然的感受，稳定我们的情绪，还能调节室内空气温度，吸收有毒气
体。
而它们绚丽的花朵在给我们美的享受，陶冶我们情操的同时，还能消灭室内细菌，缓解我们的身体疲
劳。
置身于繁忙都市的年轻白领们，可以选择素雅的吊兰置于窗前，不但可以舒缓紧张工作造成的压力，
还可以去除室内超过90％以上的一氧化碳和85％以上的甲醛。
长期在电脑前工作的设计师，可以选择葱郁的柏树置于室内，不但可以享受一片绿色带来的活力，还
可以减少噪音对工作的干扰。
对于困在疾病中的人，一盆美丽的茉莉，散发出淡淡的清香，不但可舒缓心情，还能抑制病菌的生长
。
一盆君子兰，不但可以让居室文静雅致，还能消除香烟烟雾对家人的危害。
一株万年青，不但可以让居室生机盎然，还能改善空气，让家人神清气爽。
健康惬意的生活离不开室内植物的帮助。
植物不再是附属于家居环境中可有可无的点缀，也不仅仅满足了我们对于自然的向往与亲近，带给我
们自然的风韵与美感，同时也在捍卫着我们的健康，保证了我们优质的生活品质。
我们可以通过合理的摆放和科学的培育，充分发挥室内植物巨大的健康潜力，营造出一个绚丽多彩、
清新自然的“伊甸园”。
绿色植物可调节湿度——植物向室内蒸发100％的纯净水水为万物之源。
世界上许多东西都可以找到它的替代品，但迄今为止，却没有一种物质可以取代水。
人体如果没有水分，生命活动也就无法进行了。
在现实生活中，我们每天出入的居室内也需要补充大量的水分，这样才能保证室内合适的湿度，人体
才能保持健康。
很多人会想到利用室内加湿器来解决室内湿度问题。
然而，加湿器虽然可以缓解秋冬季节空气干燥的问题，但这并不是长久之计，因为时间一长，加湿器
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内部会滋生很多细菌，反而成为危害身体健康的因素之一。
那么到底有什么快速有效的方法，能使我们的室内环境变得更加湿润，让我们感觉到舒适呢？
很简单，你只要在室内摆放几盆绿色植物就可以了。
植物具有调节作用，能够影响室内的湿度，改善空气质量。
例如，当室外温度高达26℃的时候，放置有很多植物的室内温度一般都在21℃～22℃。
那么，室内植物是如何做到释放水分、调节室内湿度的呢？
植物学家发现，绿色植物通过根部吸收的水分，其中只有1％是用来维持自己的生命的，剩下的99％都
通过蒸腾作用释放到空气中。
更让人吃惊的是，植物竟然还能充当“天然过滤器”，无论给它们浇灌什么水，植物蒸发出去的都
是100％的纯净水！
室内植物正是靠蒸腾作用来调节室内湿度的。
其蒸腾作用是这样发生的——植物叶面上布满了气孔，这些气孔是气体进出叶子的门户。
当植物体内“多余”的水吸收了周围的热，即变成水蒸气，从气孔飞散到空气中去。
这种现象就叫做植物的蒸腾作用。
小贴士：如果想利用室内植物提高相对湿度，可以让植物多晒太阳；同时，好的音乐也能促进植物的
蒸腾作用。
对室内湿度进行监测可以选择掌叶铁线蕨，即使在光线微弱的情况下，该植物也能很好地生长，但是
在干燥的空气中其叶子会枯萎，所以必须经常浇水。
如果这种植物生长得很好，就说明室内的湿度正合适。
植物的蒸腾作用是植物通过叶片把大量的水释放出去，这样在植物体内就会产生一种向上的拉力，促
使根不断地从土壤中吸收水分，这样连树梢上的叶子也能“喝”到水了。
其次，根在吸收水分的同时会把溶解在水中的养分（无机盐）一起吸收进体内来，蒸腾作用可以促进
植物的根吸收更多的养分。
另外，由于植物体内的水变成水蒸气要吸收热，这样在炎热的夏天就可以降低植物体表面的温度，不
致被太阳晒枯萎。
此外，叶的蒸腾作用还可以增加空气中水蒸气的含量，使周围的空气变得湿润。
所以，专家建议，在室内可以放置一些热带植物。
即使室内阳光不充足，它们也会进行良好的光合作用，而且这些植物大多蒸腾率很高。
植物学家就室内植物对温度和湿度的影响还做过一项实验，结果发现，如果在窗户朝东的位置摆放植
物，其室内温度要比不摆放植物的低。
特别是冬天的时候，上午10点到下午5点，有植物的房间湿度比没有植物的房间高出20％。
这是因为叶子受到阳光照射，其温度比室内高出许多，促进了植物的蒸腾作用，使更多的水分通过植
物的蒸腾作用散发到室内空气中。
小贴士：冬季大部分室内的相对湿度小于40％，这时如果拿出室内面积的2％～5％栽培绿色植物，就
可以提高5％～10％的湿度。
而当植物占到室内面积的8％～10％，就可以提高20％～30％的湿度。
提高绿色植物“加湿”作用最好的办法就是给它们充足的阳光，以增强其蒸腾作用。
由此可见，有植物的地方湿度就高。
所以，室内植物是“天然的加湿器”。
然而，我们也需要注意一点，不同的室内植物对房间湿度的影响也有差异。
比如，在两个分别放置巴西木与放置鹅掌藤的房间，经过比较就很容易发现，摆放巴西木的房间湿度
要高。
居室保湿能手——花叶芋如果想用植物来增加室内的空气湿度，那么你可以选择一些大叶片的植物，
植物的叶片大，通过蒸腾作用蒸发的水分就比较多，借此来调解室内的湿度。
花叶芋是调节室内空气湿度的高手，而且由于花叶芋叶片色彩斑斓、丰富，似高明的画师彩绘而成，
是室内盆栽观赏叶类的上品，也是一种很好的装饰品，让你在享受湿润清新的空气的同时，也能感受
到蓬勃的生机和些许的艺术美感。
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花叶芋又名彩叶芋、两色芋等，属于天南星科花叶芋属，为多年生草本植物。
原产于西印度群岛及巴西。
喜凉爽湿润气候，生长适宜温度为20℃～28℃，极不耐寒，块茎冬季休眠要在15℃以上才能安全越冬
。
忌阳光曝晒，在疏阴或蔽荫条件下才能生长良好。
不耐盐碱和瘠薄，要求肥沃、疏松的腐殖质土壤。
在养护过程中，以下几点尤其重要：温度：不耐寒，生长适温为25℃～30℃，最低不可低于15℃，气
温22℃时块茎抽芽长叶，降至12℃时，叶片枯黄。
光线：喜阳光，但不宜过分强烈。
如光线不足，会导致花叶芋叶彩斑变暗，叶徒长而显软弱。
水分：喜水湿环境。
春夏两季需大量浇水。
肥料：生长期每周施肥1次，氮、磷、钾搭配施用，以氮肥为主。
土壤：花叶芋对于土壤的要求为疏松、肥沃、排水良好。
花叶芋为新近流行的室内观叶植物，叶片色彩斑斓；绚丽非凡。
小型盆栽可置于矮几或桌面上，用白色塑料套盆或白瓷套盆更显高雅。
★温馨提示：注意秋冬季节室内的相对湿度通常不到30％，为了保证植物的健康生长，同时还需要相
应提高室内的相对湿度。
所以，要注意定期给植物浇水，这样植物才会根据周围相对湿度调节自身的蒸腾强度来发挥加湿器的
作用。
绿色植物可调节温度——制冷制热我们经常说：“大树底下好乘凉。
”此话不假，夏日炎炎，几盆室内植物摆在家里，可以像空调一样制冷。
而到了隆冬季节，室内摆放几盆植物，又可以像空调一样加温。
美观是室内植物给人的第一印象。
然而，在室内摆放植物绝不仅仅是为了观赏，植物同时还具有调节室内温度、制冷制热的功能，这一
点往往被大多数人所忽视。
环保人员曾举过这样一个例子，如果在一公顷土地上种植绿树，那么这块绿地一昼夜蒸发的水的调温
效果相当于500台空调连续工作20小时的效果。
如果一个城市中有许多林荫大道，就像一条条保温性能良好的“湿气输送管道”，能使这个城市温度
趋于均衡。
与空调相比，室内植物具有下面5大优势：一、室内植物是最天然的空气净化机，没有任何污染；二
、与机器设备比起来，室内植物没有能源消耗；三、室内植物具有自我清洁、净化功能，不需要经常
擦拭；四、空调挪动和安装不便，而室内植物可随时变换位置；五、室内植物还具有装饰、调节湿度
，以及其他保健功能。
枝叶繁茂的绿色植物在吸收养分的同时，还在光合作用和蒸腾作用过程中释放出大量的水分，对周边
的环境起到制冷制热的作用。
我们往往因为贪图一时的舒服和惬意，按下空调遥控器，以为室内温度就完全掌控在你的手里，殊不
知，空调对人体的危害，已经大大超出它能给你带来的舒适感觉。
据科学家研究发现，由于空调过多地吸附阴离子，导致屋子里的阳离子越来越多，从而导致阴、阳离
子失调，人的大脑神经系统也跟着紊乱失衡。
空气里含有的阴离子，能作用于人的中枢神经系统，缓解大脑疲劳。
但空调消耗了大量的阴离子，破坏了阴离子的这一保健功能。
而阳离子却对人体几乎有百害无一利，空调所源源不断制造的阳离子，可以称得上人体的致命“杀手
”。
不仅如此，夏天由于空调产生的冷气会刺激血管急剧收缩，血液流通不畅，导致关节受损、受冷、疼
痛，出现像脖子和后背僵硬、腰和四肢疼痛、手脚冰凉麻木等病症。
空调冷气虽然能使房屋里的温度降低，但同时也会让空气干燥、湿度降低，这无疑会对人们眼、鼻的
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黏膜造成不利影响，从而引发很多呼吸道疾病，损害人体健康。
因此，靠空调改变室内温度并不是权宜之计，其实完全可以用室内植物来代替空调。
即使房间里安装了空调，也可以多摆放几盆室内植物。
这样不仅可以舒缓室内的干燥，而且还能让整个室内环境变得更自然、更和谐。
绿色植物可轻松吸收室内的二氧化碳人一天几乎有90％的时间是在室内度过的。
可想而知，在人员比较多的家庭或者单位，其室内空气中的二氧化碳含量会有多高。
研究发现，过量的二氧化碳会对人体造成巨大的伤害，会刺激人的呼吸中枢，导致呼吸急促。
而随着吸入量增加，还会引起头痛、神智不清等症状。
我们平时感觉不到，是因为二氧化碳本身没有毒性，但当空气中的二氧化碳超过正常含量时，就会对
人体产生有害的影响。
那么，有什么更可靠、更简捷、更天然的方法可以解决室内二氧化碳过量的问题呢？
其实方法很简单，同室外栽种植物的原理一样，我们也可以在室内养植几盆植物来减少二氧化碳过多
对我们身体造成的损害！
因为植物会进行光合作用。
在光合作用过程中，被称为“绿色工厂”的植物叶片，能在它的精密“车间”内把空气中的二氧化碳
，转化为人体呼吸所必须的氧气。
绿色植物为了汲取养分，会利用空气中的二氧化碳、阳光和泥土中的水分及矿物质来为自己制造“食
物”，整个过程就是所谓的“光合作用”。
在阳光的照射下，绿叶中具有神奇功效的叶绿素，能够吸收空气中的二氧化碳，使它和水分化合，形
成各种各样的有机物，比如葡萄糖、淀粉等，这些有机物是植物生长必需的原料。
另外，氧气也会在这个过程中大量生成。
在光合作用的过程中，更让人惊讶的是，绿色植物“吞吃”二氧化碳的胃口大得惊人。
在形成1克葡萄糖的同时，就需要消耗2500升空气中所含的二氧化碳。
所以，二氧化碳对植物来说，简直就是炙手可热的“超级营养物”了。
针对绿色植物的这个特别功能，专家提出在10平方米的室内，若有两盆绿色植物，如凤梨、芦荟、仙
人掌等，就能吸尽一个人排出的全部二氧化碳。
但要注意的是，由于植物叶子的气孔闭合受各种因素的影响，所以不同植物进行光合作用的模式也有
差异。
比如大部分植物会在白天打开气孔进行光合作用，但是到了晚上就会停止；而像仙人掌类的多肉植物
却可以在晚上吸收二氧化碳，放出氧气，所以很多人会选择在卧室内放置几盆仙人掌，以供应夜间的
氧气需求量。
有效去除香烟烟雾吸一口烟，喷出的烟雾含有40亿粒微尘、数百种化合物，其中包括几十种有毒物和
致癌物。
可以说吸烟简直就是影响全家健康的行为，家庭中如有一人吸烟，那么这一家中的男女老少都会受到
伤害，特别是孩子和孕妇，受到伤害的程度更深。
在屋子里吸烟，会造成空气污浊，使人感到胸闷、憋气、呼吸不畅、精神倦怠，甚至头疼、头昏，从
而降低对疾病的抵抗力和影响工作效率。
以上种种问题无论是对个人健康，还是对家庭和谐来说都是很棘手的问题，平时我们虽然可以通过开
窗户或者喷洒清新剂来改善室内空气，但这些都是治标不治本的方法，那么到底有什么办法可以轻松
解决这一难题呢？
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编辑推荐

《室内植物是天然的保健医生》由朝华出版社出版。
芦荟：一盆芦荟相当于九台生物空气清洁器，吊兰：能吸收空气中95％的一氧化碳和85％的甲醛，发
财树：强力吸收室内的一氧化碳和二氧化碳19种有益健康的绿色植物、8种检测室内空气污染的绿色植
物、室内绿色植物不可或缺的10大理由。
绿色植物可以调节温度制冷制热、绿色植物还可以有效减少家用电器产生的有害辐射、绿色植物更是
去除室内香烟烟雾的高手。
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