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被子使被子使用前后都要晒用前后都要晒
秋高气爽，正是晒被褥的好时候。火箭军特色医

学中心皮肤病科主任张继刚表示，如何既杀菌又不破
坏被子的面料和保暖性是门“技术活”。棉花被、羽
绒被、羊毛被、蚕丝被、纤维被等不同面料和填充物
的被子，晒的方法和时间也有不同。

棉花被。容易受潮和滋生螨虫是棉花被的两大缺
陷，所以一定要勤晾晒来杀螨除湿。晒棉花被的时间
最好选择大晴天，每隔2周在太阳下晾晒，每次晾晒
时间在2小时以上，并拍打使其保持蓬松并恢复松软
度。太阳落山时就要把被子收起来，否则容易吸收湿
气。注意棉花被用久了保暖性变差，使用2~3年后还
需要将板结的老棉絮重新弹松，以保证其保暖性。

羽绒被。羽绒吸湿后结块、变质，所以要经常
拿到通风处晾晒，并用手或小棍轻轻拍打，使其恢
复自然蓬松，避免变质和细菌滋生。羽绒被禁不起
烈日暴晒，最好在下午 3点过后，阳光变弱时拿出
来晒，主要就是为了给它通通风、透透气。更加保
险的做法是，在羽绒被上层盖块布，避免阳光直
射，以延长使用寿命。

羊毛被。羊毛被需定期晾晒，但不可过于频繁，
每次在通风处晾晒 1小时即可。注意千万不可暴晒，
高温会使羊毛中的油脂发生变化，还会使羊毛成分分
解，从而使羊毛失去弹性，失去保暖作用，并且产生
异味。储存时只需放在干燥通风处即可，切忌重压。
一般羊毛被无需使用防虫剂，最好干洗。

蚕丝被。蚕丝被适合皮肤敏感人群，尤其是刚出
生的婴儿使用。但新的蚕丝被会带一股蚕蛹的味道，
建议拿到太阳下稍微透气之后再使用。蚕丝被闷久了
也容易有味道，需要定期露天散味，每隔2周在阴凉
通风处晾2小时，之后用手轻拍以保持蓬松。蚕丝蛋
白经阳光强烈照射会分解，失去保暖作用，所以蚕丝
被不宜长时间在太阳下暴晒。

纤维被。纤维被就是常说的“七孔被”“九孔
被”等。它是人工化学合成的，价格低，不需要特殊
养护，定期在太阳下晒去除异味即可。可以每1~2个
月翻晒一次，保持蓬松。纤维被可以水洗，要用温和
的洗衣液浸泡或肥皂涂抹，异味也可以消除。

晒被子还有一些技巧：1.秋冬季晴天，晒被子最
佳时间是上午 10点到下午 2点，太阳快下山时就要
把被子收进来。2.把被子搭在较粗的绳子上，主要
晒被子里，下午 1点再晒晒被面，收的时候最好拍
拍或抖动一下。3.换季时被子在收纳前需要晒一
晒，将被罩取下来洗洗。被子叠放时里面放块香
皂，既能防虫又能增香，然后再装进收纳袋收起
来。4.长时间存放于橱柜中的被子，难免沾染上甲
醛等化学物质，用之前一定先在太阳下晒晒，再套
上干净的被罩就可以放心用了。

对阿尔茨海默病患者来说，家人和好友是他
们与现实世界联系的主要通道。作为患者依赖的
人，提供耐心、信任和鼓励是帮助他们的强大支
撑。而要做到这些，理解是第一步。近日，美国

“健康人”网站刊文总结阿尔茨海默病患者希望我
们知道的 6件事。以此为基础，生命时报记者采访
了北京清华大学玉泉医院神经内科主任乔立艳。

1.我能做的比你想象的更多，包括自己做决
定。美国纽约大学精神病学教授玛丽·密特尔曼
说：“阿尔茨海默病的症状随时间推移而改变，
应分阶段看待。”早期阶段存在记忆障碍，会迷路
或忘记之前的对话；中期阶段开始出现性格躁动
等变化；最后会在穿衣、进食等方面出现困难。

艾瑞克·汤普森是一位早期阶段的患者，他
说：“我过着大致正常的生活，甚至有人说我看
起来没有患病，但我知道有些事的确不大对劲。
为应对日常生活，我早上第一件事就是整理好琐
事清单，弥补遗忘症状。有 GPS 等应用程序的帮
助，我也可以驾车到处走动。”

密特尔曼教授认为，很多时候患者的尊严和
决定权都被剥夺了。对待阿尔茨海默病患者，切
勿事无巨细地包揽他们的日常活动，也不要先入
为主地认定他不能做决定。我们只需要耐心倾
听，尽力获知老人的真实想法，在必要时帮忙，
这可以延缓能力丧失，还可以维护对生活的信心。

2.我仍记得以前的事。很多患者记忆会衰退，
却能记住曾经学习的知识或喜欢的音乐。乔立艳
说：“工作中常有一些被返聘的工程师或教授，
可能生活中他们已经出现了不同程度的记忆衰退
症状，但谈及专业，仍然条理清晰、经验丰富。
因为这些镌刻在他们的头脑中，在疾病进展的很
长时间内都会保持。”

3.我不是故意遗忘。密特尔曼教授表示，多数
人都会因为一次次重复回答而产生怨气,但面对阿

尔茨海默病患者，如果总
对他说“我之前已经说过
了 ”， 一 定 会 伤 害 到 对
方。遇到类似情况，最好
平心静气地再说一次，就
像长辈曾经耐心教导牙牙
学语的我们一样。

4.提醒我爱人已逝是
毁灭性的痛苦。医学博士
杰克·平科维茨提醒，当
老人问起去世的配偶时，
直接告知会让他们心碎。
可以带老人去散步、找那
个人。“你不能指望他认
识现实，但你可以怀揣爱
和善意，穿梭到他的记忆

时空，让他在梦境边缘感到舒适。”
5.我要过有意义的生活。汤普森退休后参加了

阿尔茨海默病协会的活动，他说：“协会给了我
新的目标，一种积极参与生活的方式。”社交对于
早期阶段的患者尤为重要，轻微认知障碍并不应
该成为封闭在家的理由。友谊和快乐是防治阿尔
茨海默病的“良药”。

6.音乐令人愉悦，喧闹增加压力。适当的音乐
刺激可以让患者更开心。处于早期或中期阿尔茨
海默病的患者可能喜欢参加合唱团或弹钢琴，处
于晚期的患者也仍然喜欢听音乐。音乐在每个阶
段都是安抚他们的好方法。

而噪音使阿尔茨海默病患者很难理解周围的
对话和情况。最好选择安静的环境吃饭、交流，
尽量让他们所看、所听简明清晰。

乔立艳表示，阿尔茨海默病患者需要更多的
理解和耐心。首先，我们要知道患者是一个有正
常情感需求、并逐渐衰老的人，是疾病使他们发
生改变，更需要我们温柔的关怀和照顾。

无论是遗传型（40~65 岁发病）还是晚发型
（通常在 65 岁以后发病），预防阿尔茨海默病都要
趁早。乔立艳提醒，有家族遗传史的人可尽早做
基因检测，以确定自己的健康状态；预防晚发型
阿尔茨海默病需要注意 3点：年轻时多用脑、勤思
考，让大脑活跃起来；多做有氧运动，如太极
拳、慢跑等；不要摄入过多金属元素，用铝锅炒
菜以及传统油条和粉条等食品中都含有铝元素，
经常食用会影响大脑功能。

目前，治疗阿尔茨海默病的方法包括药物治
疗和非药物治疗。药物治疗是一个长期缓慢的过
程，虽不会逆转病情，但可有效减缓病情进展，
且越早进行药物干预，效果越明显；非药物治疗
如音乐治疗等，可有效唤起患者的相关记忆，锻
炼认知功能。

编者的话：人人皆知减盐有益健康，

在刚刚过去的“中国减盐周（9月 14日至

20 日）”，国家行动办公室提出了“915”

（就要 5 克）的减盐理念。然而，数据显

示，我国居民人均每日盐摄入量为 10.5

克，离目标差距极大。本期，我们为读者

推荐一套“加减乘除”减盐法，用好了能

让减盐效果翻倍。

加补足钾排出钠

钠和钾都是人体必需的营养素，它们就像两
个势均力敌而又互相制衡的伙伴，钠在细胞外，
钾在细胞内，两者共同作用使得身体细胞内外渗
透压、水分和酸碱值有一个相对平衡状态。当钠
含量增多时，平衡会被打破，细胞内的水分渗
出，导致血压升高。因而，摄入钾能促进过多的
钠排出体外，从而降低血压。

此外，研究证实，钾对预防高血压等慢性病
具有重要作用。健康人钾的适宜摄入量为每天
2000 毫克，要预防慢性病，钾的建议摄入量是
3600 毫克/天。然而，最新调查显示，我国居民每
天钾摄入量仅为 1616.9 毫克，远远低于预防慢性
病的建议摄入量。

饮食上做到以下几点有助补足钾，一是常吃
钾营养素密度高的果蔬，比如橙子、哈密瓜、木
瓜、香蕉、绿叶菜、菌类等。二是用薯类杂粮代
替一部分精白米面，土豆、红薯和山药等薯类不
但钾含量高，还富含维生素 C，对控制血压十分有
益；各种杂粮也是补钾高手，比如小米和红小豆
的钾含量分别是大米的 5 倍和 14 倍。三是用低钠
盐代替普通盐。低钠盐中含大约 25%的氯化钾，
氯化钾中含钾 53%。也就是说，1克低钠盐中就含
有 133毫克左右的钾。

减晚放盐少加糖

要想减盐，烹调是很重要的一环，不妨试试
下面几个方法。

出锅前放盐。人体味蕾上有咸味感受器，其
与食物表面附着的钠离子发生作用才能感知到咸
味。如果晚些放盐，比如出锅前放，盐分尚未深

入到食品内部，但舌头上照样感觉到咸味。如果
很早就放盐，盐分已经深入食品内部，不知不觉
会摄入更多盐。因此，要达到同样的咸味，晚放
盐比早放盐用的盐量少一些。

方便调味包只用一半。方便面调料、汤底调
料、速冲汤料等各种方便调味包通常都按浓厚口
味设计，在推荐的使用量下会让菜肴或汤汁咸味
过浓。比较明智的方法是，把汤料或酱包取出一
半用于调味。

咸味食品当盐用。甜面酱、豆瓣酱、黄酱、
腐乳等调味品，以及豆豉、虾皮、海米、火腿、
香肠等配料，也都含不少盐，它们都可以当盐
用，比如腐乳空心菜。

少放糖。少量的盐可以突出大量糖的甜味，
而糖却会减轻咸味。因此，做菜少放糖也能起到
减盐作用。

乘巧组合不减味

在很多人眼中，减盐就意味着减美味，其
实，食品味道之间有着奇妙的相互作用，有些搭
档就能帮你做到减盐不减味。

酸味调味品。酸味可以强化咸味，多放醋就
感觉不到咸味太淡。因此烹调时放点醋可以减少
盐的用量。加些番茄酱、柠檬汁，也有一样的效
果。此外，这些酸味调味品不仅能促进消化、提
高食欲，还能增加矿物质吸收，减少维生素损失。

鲜味调味品。鲜味能放大咸味，本身也会被
咸味放大。在钠总量相同的前提下，如果一份食
物中的钠完全来自盐，另一份食物中钠一部分来
自味精、鸡精、海鲜汁、蚝油等鲜味调味品，那
么后者吃起来会比前者要咸。换句话说，如果烹
饪时把菜做到相同的咸度，那么“味精+盐”的组
合会比“不用味精”需要的盐少得多——即便是
加上味精中的钠，我们摄入的钠还是比只用盐要
少。所以，烹饪中正常使用味精，不仅不会增加
钠的摄入，反而有利减少钠的摄入。

香辛料。咸味不足的食品往往淡而无味。此
时，如果加点辣椒、花椒、葱姜蒜等香辛料炝
锅，可以使比较淡的菜肴变得更好吃一些。

除“隐形盐”要拒绝

除了直接吃盐外，很多我们吃上去似乎不太
咸的加工食品，含盐量也很高。大家在选购食品
时要仔细阅读产品包装上的营养成分表，尽量选
择钠含量低的产品，尤其以下几类食品，选择时
要注意。

一是酸甜的零食，比如果脯蜜饯。因为有其
他味道遮掩，所以这些食品的咸味并不明显，不
知不觉中会吃进去很多盐。二是面制品类，比如
面包、挂面、饼干。盐有稳定食物结构的作用，
面包、挂面等加盐后，会加大其中面筋的强度，
使其更有弹性，不容易塌陷。此外，饼干虽然不
咸，但加工时需要通过加盐来支撑面筋强度、抵
消甜度，所以饼干也是高盐食物。三是调味坚
果。坚果本是高钾低钠的食物，但经过调味后，
糖和盐的含量就会大大升高。四是加工豆制品零
食，比如豆腐干、辣条、麻辣豆腐等。这些零食
在加工时需要经过卤制、烘烤、拌料等，很多工
序都会加盐。

减盐用好加减乘除

我不是故意遗忘、我想自己做决定、我要过有意义的生活……

老痴患者的六句心里话里话


