
你有多久没晒过你的被

子了？今天就来详细跟大家

聊聊晒被子的好处，以及怎么

晒。

被子常年不晒
真的又潮又臭，还有虫

被子在使用一段时间后，

自然会积累大量的汗液，同时

吸收空气中的湿气，慢慢变

潮。如果卧室过于潮湿，还可

能产生霉菌。此外，被子积累

汗液的同时，人体还会脱落皮

屑。再加上有的人睡觉时会

放屁、流口水，还有的人可能

很久不洗澡等等，每条“陈年

老被”都有它独特的味道。

常年积累的“潮气”加上

人体脱落的皮屑，简直就是专

为螨虫提供的乐园。研究表

明，成人每天脱落的 0.5-1 克

皮屑，能让一百万的尘螨吃得

饱饱的。尘螨带来的直接健

康危害就是过敏。不仅是活

的尘螨，尘螨的尸体和分泌物

也会成为过敏原。

多晒被子
对身体真的有好处

晒被子能杀菌：阳光中的

紫外线能有效杀菌，它能破坏

细菌、病毒等微生物的DNA结

构，使其失去活性。把被子放

在阳光下晒一晒，不仅可以杀

灭被子上滋生的部分微生物，

还能促进被子内部水分的蒸

发，降低被子的湿度，减少微

生物滋生的机会。

晒被子能除螨虫：环境温

度和相对湿度是影响螨虫生

存的主要因素，它们最怕的就

是高温脱水。生物学研究发

现，螨虫的理想发育温度为

20℃-25℃ ，相 对 湿 度 为

70%-75%。一旦温度超出这

个范围或环境变得干燥，螨虫

们就会明显不适，甚至死亡。

把被子放在大太阳下炙

烤，去除水分的同时升高温

度，自然是去除螨虫的好方

法。尤其是夏季阳光直射下，

被面温度可达50℃以上。

晒完的被子，蓬松又好

闻：晒过的被子上会有一种独

特的“太阳味”，闻起来让人幸

福又愉悦。这种“太阳味”可

不是螨虫被烤焦后尸体散发

的气味，而是织物被太阳晒后

新出现醛、酮、羧酸等有机化

合物，这些物质大都在低浓度

下气味宜人，有些还被用在香

水中。另外，棉纤维在太阳下

晒两三个小时，就会有一定程

度的膨胀，让我们摸起来蓬松

又柔软，非常舒服。

晒被子的最佳方式
跟你想的不一样

当然，晒被子也是要有一

定技巧的，不然可能会越晒越

不保暖。这里总结几个小技

巧，供大家参考：

时间、地点要选好：最好

在晴天的上午 10 时至下午 3
时之间，这个时间段内的阳光

最为充足。不要在清晨和黄

昏晒被子，因为这些时间段空

气里的湿度很高，被子可能会

越晒越湿。同时，尽量选择开

阔、通风的地方晾晒被子，避

免被子的侧面遮挡物影响晾

晒效果。

适当地拍打和抖动被子：

晒被子前，建议先轻轻拍打被

子，将表面的灰尘和污垢抖

落，然后再将被子悬挂在晾衣

架上，用较大的力量抖动几

次，以便尽可能地去除被子内

部的灰尘和污垢。

晾晒时间：晒被子的时间

并非越久越好，长时间的暴晒

可能会导致被子的纤维断裂，

导致被子的保暖性下降。晾

晒时间最好控制在 2-3 个小

时，以保证被子不会受到紫外

线的过度照射。如果天气比

较潮湿，晾晒时间可以适当延

长；如果天气比较干燥或者紫

外线较强，晾晒时间应该适当

缩短。

晾晒频次：久存不用或新

购被褥，用前都要进行一次晾

晒，这样可以保证被子的干燥

卫生。正在使用的被褥，建议

每周晾晒一次即可。

被子上盖层布：很多人晒

被子都是裸晒，其实可以在被

子上加一层旧的床单，这样既

能避免因强光照射导致面料

变黄褪色，又能挡住灰尘、花

粉等落在被褥上。

建议被子接触身体的那

面向阳光：晾晒最好的方法是

让被子接触身体的那面向阳

光，一来保护被面的材质，二

来被里接触人体更多，直接晒

到阳光可以起到更好的晾晒

效果。

羊毛和羽绒被褥不要暴

晒：羊毛被褥和羽绒被褥不要

在日光下暴晒，只要在阳台等

通风处晾一小时就可以。这

样能尽量避免或减少阳光直

照对其纤维造成损害，以延长

使用寿命和维护良好的保暖

性能。

如果你苦于没有晒被子

的好空间，还有一个好方法，

随时随地就能晒：给被子上套

一个黑色的塑料袋，吸热好，

还不占空间。用黑色塑料袋

套住被子，虽然没有紫外线消

毒的作用，但是黑色可以增加

吸热、升高温度，而高温可以

帮助我们消灭被子里的螨虫。

据科普中国
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三节耳穴操：按摩耳背

沟 ，从 下 往 上 按 摩 10-15
次，直至耳朵发热。点压外

耳屏与耳廓上缘交界处，力

度 以 酸 胀 感 为 宜 ，点 揉

10-15 次，抑制食欲。按压

耳洞后方的软骨，左右按揉

10-15次，疏肝理气、健脾运

化。每次做 2-3个循环，长

期坚持可辅助减脂护肝。

太冲穴按摩：太冲穴位

于足第一、二趾骨之间（可

摸到血管搏动处），用大拇

指和食指顺时针按压 3-5
分钟，局部有酸胀、麻木感

即可，每天坚持，能疏肝理

气、健脾护胆。

据健康杭州

两个中医护肝法
帮你疏肝健脾
两个中医护肝法
帮你疏肝健脾

动作一：练练踮脚泵式

运动。小腿被称为“第二心

脏”，踮脚时小腿肌肉有节

律地收缩舒张，能像泵一样

有效促进下肢血液回流，减

轻心脏负担。踮起两个脚

尖，停留 3秒；缓缓放下，重

复10次。

动作二：多采用腹式深

呼吸。深长的呼吸能激活

副交感神经，帮助心率放

缓，血压降低，让心脏得到

休息。同时提高氧气交换

效率。可以手放腹部，鼻吸

鼓肚；口呼瘪腹，慢吸慢呼。

动作三：多做扩胸、伸

懒腰。扩胸、伸懒腰动作能

拉伸胸背部肌肉，有利于胸

腔扩张，为心脏创造更宽松

的工作环境。具体做法：双

臂展开，向上伸展；向后扩

胸，放松肩背。

据人民日报健康客户端

给心脏“减压”
做做三个动作
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