
触摸口罩外层 就有感染新冠病毒的可能
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厨房油烟不只伤肺
也让血管跟着悄悄变硬

除了从厨具和厨房设
置上降低油烟产生概率，
根据《家庭烹饪产生 PM2.5
防护指南》，还要做好几点
防护：

多蒸煮，少煎炸

建议多用炖、煮、蒸等
烹调方式。煎炸油反复高温
加热会产生更多油烟。

多放点食材

研究发现，一锅做 5 人
份的菜和做 1 人份的菜相
比 ，前 者 散 发 油 烟 减 少
80%。食材分量越小，与锅的
接触面积越小，油烟就越容
易散发。

控制油温

油温达五六成热时（油
面波动加剧，还没产生油
烟），就要放入食材。

如果等油冒烟再放菜，
油烟中多环芳香烃类含量
相当于吸 25 支—70 支烟，
PM2.5 质量较推荐做法高
300多倍。

选合适的油

炒菜建议用烟点高的
油，如菜籽油、花生油等；橄
榄油、大豆油等烟点低的
油，最好用来凉拌。

清理锅底

长时间不清理炒菜锅

底，往往形成一层厚厚的油
脂锅灰，被反复高温加热，
会释放大量有害物质。

戴口罩

常见的N95、KN95口罩
一般用于非油性颗粒物防
护，想要挡住油烟，最好选
择KP95口罩。

用空气净化器

有些未能及时排出的
油烟，会散到客厅等相邻空
间，因此，有条件的家庭最
好安装空气净化器，减少油
烟扩散风险。

7招把油烟风险降到最低

有时稍不留神，用手触
摸了口罩外层。只要不揉眼
睛，应该就没问题？

分析：口 罩 过 滤 空 气
时，也会令空气中的病毒
和 灰 尘 等 积 聚 在 口 罩 外

层。如果用手触摸到口罩
外层，就会有污染的可能
性。即使不揉眼睛，病毒也
可能通过手部接触，扩散
到物品或身体其他部位，
再度造成传播。

建议：尽量不用手触摸
口罩。如不小心摸到口罩外
层，最好第一时间用流水和
肥皂洗手。

宗合

煎、炒、炸、涮……各种各样的烹饪手法都能在1

平方米不到的灶台上实现。然而，你可能忽略了美食

背后是油烟过度吸入的伤害。近日一项新研究显示，

油烟可能增加动脉粥样硬化风险。

近日，我国专家与多国团队合作，对中国三省753名40
岁—79岁的成年人展开研究发现，经常浸染在炒菜产生的
油烟，或烧柴、烧煤等固体燃料烟雾中，会升高血压，增加颈
动脉粥样硬化风险。

该研究发表于《美国高血压杂志》，其中，参与者人均每
年暴露的PM2.5浓度为 97.5微克/立方米，65%的人使用固
体燃料做饭。进一步分析发现，与用电或燃气灶的人相比，
使用固体燃料的人血压更高，颈动脉中膜斑块面积更大。

PM2.5暴露每增加 1个对数值，收缩压升高 1.5毫米汞
柱，舒张压升高 1毫米汞柱，颈动脉中膜厚度增加 0.02毫
米，斑块面积增加4.7平方毫米。

另一项由英国和中国研究人员展开的研究得出类似结
论，他们对中国只使用固体燃料的 5 个农村地区的 27 万
名居民进行了平均 7 年的随访，结果发现：与主要使用
清洁燃料（燃气或电力）的人相比，经常使用固体燃料
做饭的人，心脑血管病死亡风险升高 20%；经常使用固
体燃料采暖的人，心脑血管病死亡风险升高 29%；使用
固体燃料时间越长，死亡风险越高；固体燃料与吸烟的
危害有明显叠加作用，吸烟且使用固体燃料的人，与不
吸烟且使用清洁燃料的人相比，心脑血管病死亡风险
增加 76%。

2017年，全球有164万人死亡归因于室内空气污染。其
中，烟草、油烟和固体燃料释放的烟雾是重要诱因。

油烟所含物质复杂，包括食用油和食物高温加热后产
生的混合油烟雾、气溶胶以及燃烧形成的烟尘。锅中的烹
饪油形成油烟主要分以下几步：

冒烟 油温达到 170摄氏度时，食用油开始汽化分
解，微油滴形成了肉眼可见的青色油烟。

烟雾扩散 食物放入热油后，水分及其他成分急速
汽化上升，凝结成雾，与油烟混合形成油烟雾。

升级为气溶胶 烟雾遇环境中的空气，凝结成含油
烟物质的气溶胶。

油烟环绕室内 混合食物的氧化分解物，和燃料不
充分燃烧时产生的烟尘，就组成了油烟。

其中，PM2.5颗粒约占油烟总量的75%以上，还包括约
220种以上的有机气态污染物，如苯并芘、挥发性亚硝胺、
杂环胺等致癌物。

除了伤害心血管系统，油烟还会对身体多处造成损害：

呼吸系统 油烟中的丙烯醛为致癌物，具有强烈的
辛辣味。对鼻、眼、咽喉黏膜有强烈的刺激性，可引起鼻炎、
咽喉炎、气管炎等呼吸系统疾病。长期吸入这种油烟，还会
导致哮喘恶化，从而增加患肺癌的机会。

皮肤屏障 油烟附在皮肤上，会影响皮肤的正常呼
吸，导致皮肤表皮因子和血管生长因子及细胞活性功能下
降。久而久之，皮肤就会变得松弛无弹性、布满皱纹、灰暗又
粗糙。

神经系统 有害成分通过肺部进入血液循环，可能
降低人体免疫系统功能、干扰生殖系统及女性生理周期、影
响神经系统的正常功能，使人们失眠、焦虑、认知能力下降，
增加抑郁等患病风险。

厨房作为室内主要污
染地，不仅影响食品安全，
还关系着身体的疾病风险。
你家厨房是否污染超标？

燃气燃烧颜色
是否为黄色

使用燃气灶的家庭最
好观察一下煤气燃烧时的
颜色，其中产生的二氧化氮
有明显刺激性气味，但一氧
化氮却没有味道。如果火焰
是黄色而非蓝色，就说明燃
气质量、燃气灶或周围通风
有问题。

需要提醒的是，相比煤
气、天然气，电磁炉、微波炉
升温快、无明火、产生有害
气体少，更安全。

煮汤、熬粥是否开油烟机

油烟机的作用不仅是
吸油烟，还能吸走燃烧产生

的有害气体。
停用抽油烟机的情况

下，只要几分钟，燃烧产生
的氮氧化合物就会超过标
准5倍。因此，不论是煎、炸、
炒，还是煮、蒸、炖，都要打
开油烟机。

烹饪完毕
是否马上关油烟机

烹饪时可以开窗，结束
后要继续通风 10 分钟，同
时油烟机要继续运转 3 分
钟—5 分钟，以便排出残留
的有害气体。

是否定期清洁
或更换油烟机

抽 风 力 变 小 ，油 杯 已
满，这些情况都在提示油烟
机需要清洁了。

一般油烟机的使用寿
命在10年以上，具体可以根

据各型号产品说明调整更
换时间。

通常负压越强、吸收效
果越好；负压口离油烟产生
的位置越近，吸收效果也越
好。油气分离也是很重要的
功能。

排烟装置的止逆阀
是否及时换新

安装油烟机时，在排烟
管和厨房烟道之间，都要安
装一个止逆阀。

油烟机使用时间长了，
止逆阀里会积攒很多油污，
导致其黏连，不仅降低排烟
效果，还很容易让别人家的
油烟跑到自己家来，这就是
不做饭时也能闻到油烟味
的原因。

遇到这种情况，可以使
用清洁剂对止逆阀进行清
洁，或更换新的。

室内空气污染致命

吸入的油烟会伤害全身系统

你家厨房油烟超标了吗

据《生命时报》
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出售个人私家车一辆
2012年手动挡福克斯，1.8排量，公里数6万，个人一手车，外观好。联系电话：13832738807


