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内裤袜子能一起扔洗衣机吗？
近日，“建议大家把内裤袜子

丢洗衣机洗”话题引发热议。有人
坚持“贴身衣物必须手洗才干
净”，也有人认为“机洗除菌效果
更好”。内裤和袜子，到底能不能
一起洗？

北京大学第三医院皮肤科副
主任医师马川表示：在衣物所有者
无传染性疾病的前提下，内裤袜子
方可使用洗衣机混洗。

机洗与手洗，哪个更干净

“总体来看，机洗比手洗效果
更稳定。”马川表示，洗衣机会按照
设定程序充分洗涤，时间、温度、洗
涤剂用量均可控；而手洗受个人习
惯影响极大，揉搓时长、浸泡与否、
漂洗是否充分，都会导致最终清洁
程度千差万别。

有实验表明，在机洗45分钟、
水温30℃左右并配合洗衣液的情
况下，除菌率通常可达99%以上。
但需要注意的是，无论内衣是机洗
还是手洗，都需要充分日光晾晒和
通风，在高温高湿环境下，即便洗
涤干净，如果没有充分晾晒或者烘
干，也无法达到清洗安全要求。

马川建议，若选择机洗，洗涤
时间至少达到 30分钟。洗后一定
要充分晾晒，或置于通风良好的环

境，保证衣物及时干燥，避免继发
真菌感染。

安全混洗，记住这几点

“内裤与袜子能不能混洗，还
需要根据实际情况来定。”航空总
医院皮肤整形美容科副主任、副主
任医师续言凤表示，如遇以下任意
一种情况，两者绝对不能混洗：一
是家人有脚气、灰指甲、股癣等真
菌感染；二是家中有阴道炎、外阴
瘙痒、私处炎症的患者；三是家人
皮肤有湿疹、破损、毛囊炎等易感
染或已感染的情况；四是家里有小
朋友（尤其是低年级孩子）时，建议
家人与孩子分开清洗。

除此之外，还要注意洗衣机本
身的清洁。英国德蒙福特大学研究
发现，长期不清洗的洗衣机内筒橡
胶密封圈下，可检出霉菌（如枝孢
菌、曲霉菌）和大肠杆菌。无论是否
分开洗涤，这些微生物都会附着在
所有洗完的衣物上。马川提醒，一
般每2至3个月应对洗衣机槽进行
一次深度清洁；胶皮层和洗衣粉槽
的霉菌斑点，可按说明配制 84消
毒液或含氯泡腾片去除。使用时间
较长却从未清洗过的洗衣机，建议
找专业人员拆卸清洗。

据《科普时报》

大脑为何会出现
“似曾相识”感？

不少人发现，自己明明初到某
地、经历某事，却恍惚间总觉得这
一场景早已见过。大脑为何会出现

“似曾相识”感？能预知未来吗？
解放军总医院第一医学中心

神经内科副主任医师李懋（mào）
解释，这种现象在科学上称为“既
视感”，它既不是穿越，也不是预知
未来。

诱发因素有多种：
一是记忆系统“误匹配”。大脑

对场景的“熟悉感”和对具体经历
的“回忆”，由相互关联但又不完全
相同的神经网络参与。当熟悉感被
错误激活，却又无法回忆起它的具
体来源时，会产生“我见过”的错觉。

二是场景“拼图效应”。日常看

过的照片、视频等会碎片化存留在
脑海中，当现实环境里的布局、人
物动作和旧碎片高度重合，易触发
既视感。

三是大脑信息加工不同步。有
观点认为，大脑在感知、识别和记
忆当前场景的过程中，如果不同的
信息加工环节出现短暂的时间差，
刚刚发生的体验就可能被误认为
是过去的记忆。

此外，在睡眠不足、过度疲劳
或精神压力较大时，部分人可能更
容易出现既视感。既视感在年轻人
中发生率更高。李懋提醒，但若频
繁发作，且伴有头晕、失神、莫名恐
惧、闻到不正常气味等症状，应及
时就医。 据中国科技网

吃酱油不会变黑
俗话说“一白遮百丑”，不少

人为了美白，会刻意避开深色食
物，那么，做菜经常用到的酱油，
会不会导致皮肤长黑点、出现色
素沉着？

首都医科大学附属北京地坛
医院皮肤科主任医师、教授伦文辉
表示，酱油的“黑”和皮肤的“黑”，
完全是两回事。酱油的深棕色，源
自酿造过程中产生的焦糖色素，和
红烧肉用冰糖炒色原理一样，属于
天然食物色素。而人体肤色，主要
由皮肤基底层黑色素细胞产生的
黑色素数量与分布情况决定。黑色

素是人体自带的“防晒铠甲”，可吸
收紫外线，起到保护皮肤、延缓衰
老的作用。食物里的色素与人体黑
色素，来源、化学结构都截然不同，
二者不能相互转化。

网传吃酱油会变黑，还源于对
酱油营养成分的误解。伦文辉解
释，酱油中的氨基酸不会催生黑色
素；酪氨酸虽是黑色素合成原料，
但酱油中它的含量极低，进入人体
后还会被胃酸分解，不再具备催生
黑色素的作用。所谓“以色补色”并
没有科学依据。

据中国科技网

降温了，不少人又从衣柜中翻
出温暖的摇粒绒外套。不过最近网
上流传一种说法：清洗摇粒绒衣物
会释放大量微塑料纤维。此外，今
年4月学术期刊《自然-健康》刊发
的一项研究显示，微纳米塑料已经
广泛进入人类大脑，更进一步引发
了公众担忧。

中国纺织科学研究院有限公
司、生物基纤维材料全国重点实验
室博士张泽天介绍，摇粒绒确实会
释放微塑料。摇粒绒这类化纤衣物
的主要原料是聚酯纤维，本质上属
于塑料制品。研究表明，洗衣机洗一
桶约6公斤、以摇粒绒为主的化纤
衣物，一次普通洗涤最多可释放70
万根微塑料纤维。但也要客观看待，
目前科学界对于微塑料带来的长期
健康影响，研究认知依旧有限。

摇粒绒衣物还能不能放心穿？
张泽天解释，微塑料主要通过饮
食、呼吸进入人体，正常穿着时，皮
肤就像一道防护屏障，能够有效阻

挡绝大多数微塑料颗粒，从而避免
被人体吸收。

日常生活想要降低微塑料暴
露风险，张泽天给出四个简单实用
方法：

一是优化洗衣方式。洗化纤衣
物尽量选择冷水、轻柔、短时间的
洗涤模式，避开高温和长时间洗
涤。洗衣机可以加装微纤维过滤
袋，部分产品对 50 微米以上微塑
料的拦截效率能达到90%以上。

二是少用烘干机。烘干机内部
高温，容易加剧纤维断裂脱落。洗
完衣服优先选择自然晾干。

三是巧做面料搭配。贴身内衣
优先选择棉、麻等天然面料，把摇
粒绒当作外套穿，减少它与皮肤直
接接触。

四是做好居家除尘。定期使用
安装了HEPA高效空气过滤器（能
锁住细微粉尘）的吸尘器打扫，开
窗通风，降低室内空气中飘浮的微
纤维。 据中新网

摇粒绒会释放微塑料，还能放心穿吗？

短剧里爆火的“吃了不烧心”
真的是好食材的标志吗？

最近，一批高度模板化的 AI
短剧带火了“不烧心”。剧情通常是
主角坚持用好食材做包子、盒饭、
猪脚饭，顾客最后评价：“贵是贵了
点，但吃了不烧心。”随着短剧传
播，“不烧心”逐渐成了品质好、靠
谱的代名词，甚至被用在食品以外
的商品和服务上。

但从医学角度来说，“吃了不
烧心”并不代表食材质量好，“吃了
烧心”也不意味着食材质量差。烧
不烧心，与食材是否新鲜、品质是
否优良，并没有必然联系。

“烧心”到底是什么感觉？它是
指胸骨后出现烧灼感，有时还会向
上延伸至咽喉部，是胃食管反流病
的典型症状之一。正常情况下，食
物经食管进入胃内，食管与胃连接
处有一道防止反流的“阀门”。如果
这道屏障功能减弱，胃里的食物、
胃酸等就可能向上反流，刺激食管
黏膜，产生烧灼感。

烧心只是一种症状，背后可能
有不同原因，不能单凭是否烧心判
断身体是否健康，更不能用来衡量
食材质量。

那么，好食材为什么也可能让
人吃了烧心？商家使用新鲜、优质
食材当然是好事，但这并不能保证

顾客吃完不烧心。是否烧心，除了
与个人身体状况有关，还与吃什
么、怎么吃、吃多少密切相关。

比如，一碗猪脚饭，即使使用
新鲜优质猪肉，如果脂肪含量较
高，仍可能加重部分人的胃食管反
流症状。同样是吃包子，有人吃两
个就饱，有人一次吃五六个，吃得
过饱也可能增加反流机会。

这是因为，一次吃得太多，胃
内压力可能增加，胃内容物更容易
向食管反流；高脂肪饮食可能延缓
胃排空，并影响胃食管连接处的抗
反流功能。此外，吃完饭立即躺下、
睡前进食，也可能增加反流机会。

因此，即使包子使用新鲜猪
肉、猪脚饭选用优质食材，如果经
常吃得太多、太油腻，仍然可能出
现烧心。反过来说，吃完某顿饭出
现烧心，也不能据此认定食材不新
鲜、质量有问题。更何况，每个人对
食物的耐受程度也不一样。同样一
顿饭，有人吃完毫无感觉，有人却
可能因为本身存在胃食管反流问
题而出现烧心。

也就是说，“吃了不烧心”可以
是个人的真实感受，却不能成为判
断食材好坏的标准。

据科普中国微信公众号


