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夏夏天天穿穿长长袖袖长长裤裤，，更更凉凉快快
高温高湿的夏天，即使穿短袖背心，出门

没几分钟就是一身汗； 也有人牢牢地裹在长
袖长裤里，全身上下只露出眼睛……

很多人认为， 冬天多穿， 夏天当然要少
穿。夏天真的穿得越少越凉快吗？这个观点可
能并不成立。

短袖 VS 长袖，哪个更凉快？

回答这个问题前， 首先要了解人体是怎
么散热的。

人体的散热方式主要有 4 种：辐射散热、
传导散热、对流散热和蒸发散热。

辐射散热是人体主要的散热形式， 一般
会受到 2 个因素制约：1. 有效散热面积；2.体
表温度和外界温度的温差。

当外界温度较低时，人体会向外散热，衣
服穿得少也就意味着有效散热面积大， 自然
会觉得凉快。

但当外界温度较高时， 人体不但很难通
过热辐射的方式散热， 反而会吸收周围的热
量。

此时，衣服的作用就来了：可以阻止人体
吸收热辐射。

所以，在出门之前，不妨先看一下实时气
温，对比“温度线”：当外界温度低于人的体
表温度（36~37℃)，且阳光相对温和时，穿得
越少越凉快；当外界温度高于人的体表温度，
且阳光较毒辣，那么露肤度少一点，穿多一点
更能隔热。

夏季穿什么材质更凉快？
中国纺织品商业协会会长雷利民表示，

夏天穿的衣服材质对散热同样重要。
1、面料材质。夏季宜穿亚麻、真丝材质的

面料，薄款的棉质面料、精纺薄款羊毛面料也
是不错的选择，这些材质吸湿透气性很好。

纯棉面料柔软舒适、触感干爽，缺点是易

皱、皱后不易抚平；亚麻类透气性非常好，且
不易受潮，缺点是布料相对粗硬；真丝类触感
清凉细腻， 可以迅速散热， 但保养时相对麻
烦，容易褪色变形；运动的时候，建议选择速
干类的面料，可加快汗液蒸发。

2、版型。推荐选择宽松的版型，面料与皮
肤之间的空气层足够大， 可以增加空气对流
散热。

3、 红色衣服防热/晒效果好。 除了面料
外，服装颜色也有讲究。 浅色比深色穿着更凉
爽，浅色衣服在反射光线的同时不易吸热，而
深色特别是黑色、 紫色等， 会吸收光线和热
量，令人感觉较热。

有实验表明： 短时间暴露于户外阳光下
时，穿白色衣服更凉快；长时间暴露于户外阳
光下时，穿红色衣服更凉快，黑色次之。

穿红色衣服凉快且防晒， 主要得益于其
特殊的物理特性和颜色属性。 首先，吸收紫外
线。 红色光波长较长，能够大量吸收日光中的
紫外线，从而减轻紫外线对皮肤的损害。其次，
反射热辐射。 红色衣服还可以反射传播热辐
射的红光和红外线。 能帮助身体反射掉部分
热量，从而使人感觉更加凉快。 （生命时报）

清洗鸡蛋可能加速变质
很多人认为， 鸡蛋经过运输等流程，表

面很脏，洗一洗吃得更放心。 但你可能想不
到，仅仅因为存放前的一个多余动作———清
洗鸡蛋外壳，就可能加速鸡蛋变质，甚至诱
发中毒。

为什么存放鸡蛋前不能清洗？

要想让鸡蛋储存得久且安全，首先要了
解它的 5个基本特性：

1、冻裂性。当温度低于零下 7℃时，蛋液
容易冻结，造成体积增大，蛋壳破裂。 因此，
鸡蛋不要放入冷冻室保存，也不要太贴近冷
藏室内壁。

2、吸味性。 鲜蛋可通过蛋壳上的气孔和
外界不断进行“呼吸”，极易吸收环境中的
异味。 因此，买回来的鸡蛋要先用食品袋或
保鲜盒密封好，再放进冰箱内冷藏。

3、易腐性。 鲜蛋内含丰富的营养物质，
易成为细菌、微生物的天然培养基。 当鸡蛋
所处的环境温度、湿度过高，或蛋壳破损时，
很容易造成大量微生物繁殖，进而导致鸡蛋
腐败变质。

4、易碎性。 当鸡蛋遭到挤压、碰撞时，极
易造成蛋壳破裂，造成腐败变质。

5、易潮性。 鸡蛋遭到雨淋、水洗、受潮
时，会破坏蛋壳表面的胶质薄膜，致使气孔
外露，外界环境中的微生物极易进入蛋内繁
殖，加速腐败。

用水将鸡蛋冲洗后，“白膜”脱落，会造
成细菌侵入、水分蒸发，加速鸡蛋变质。

鸡蛋在出厂前大多已进行清洗、紫外线
杀菌、涂油等工序处理，买回家后，可以直接
存放，无需清洗。

鸡蛋有 4 种表现，就是变质了吗？

鸡蛋有裂纹、 散黄等不一定是变质表
现，需要分情况判断。

1、散黄。 造成鸡蛋散黄的原因有很多：
在运输过程中鸡蛋受到激烈震荡引起蛋黄
膜破裂，这种称为机械性散黄，这样的鸡蛋
营养价值基本不变，可以放心吃。

鸡蛋在存放的过程中， 蛋白稀化后，水
分向蛋黄慢慢渗透，蛋黄体积膨胀到撑破蛋
黄膜时，也会发生散黄现象。 这样的鸡蛋虽
然不太新鲜了，但没有变质，也可以吃。

受过精的鸡蛋经过一段时间孵化，蛋黄
会发散，可以正常食用。

细菌、 霉菌通过蛋壳气孔侵入鸡蛋内
部，造成鸡蛋散黄，甚至蛋黄和蛋清混在一
起，这种鸡蛋往往带有异味，不能吃。

如果不清楚是由哪种原因引起散黄蛋，
可通过气味判断能不能吃。 没有异味的经高
温烹调后可以食用；但若已变臭，说明细菌
已在蛋体内繁殖，不能吃。

2、散长斑。 鸡蛋长斑通常有两种情况：

存放方式不当或者存放时间过长，导致鸡蛋
变质， 在蛋壳上生出肉眼可见的黑色霉斑，
常伴有因变质产生的腐臭味，应避免食用。

出现在褐色皮与粉色皮鸡蛋上的色素
点，常常被称为“雀斑”，其主要和产蛋时母
鸡的身体状况有关，比如饲料中缺乏维生素
A、钙含量过多等。

此外，初次下蛋时，由于母鸡产道狭窄，
产道壁被强烈挤压，造成出血，可能产下少
量血斑蛋。 因此，如果鸡蛋只是表面有少量
“雀斑”，其他部位均无异常，说明品质不影
响，可以放心吃。

3、有裂纹。 鸡蛋营养丰富，一旦外壳出
现裂缝、裂纹，很容易被细菌侵入。 如果卵壳
膜没破，可尽快加热后食用。 如果卵壳膜破
了，就不要吃了。

4、粘壳。 储存时间过长时，鸡蛋的蛋黄
膜会由韧变弱，蛋黄紧贴于蛋壳，若局部呈
红色还可以吃； 若蛋黄膜紧贴蛋壳不动，贴
皮外呈深黑色，有异味的，就不宜再吃。

鸡蛋挑选、存放“安全攻略”

如果购买了没有标注日期的散装鸡蛋，
可根据以下几点判断是否新鲜：

1、摸一摸。 如果鸡蛋过于光滑，说明新
鲜度明显下降。

2、掂一掂。 同样大小的鸡蛋，手感越重
说明水分蒸发越少，这样的鸡蛋就越新鲜。

3、看一看。 透过光看看鸡蛋，气室越小，
鸡蛋越新鲜。

储存一段时间后，可通过以下方法观察
鸡蛋是否还新鲜： 将鸡蛋在一个盘子中打
开，摊开的面积越小越新鲜；如果能观察到
细细的白色带子连着蛋黄，说明鸡蛋的系带
尚在，也很新鲜；如果是白煮蛋，蛋黄较居
中，蛋白能分离成三层，气室很小，说明是新
鲜的。

存放时还要做到以下几点，以防提前变
质：

1、保存时间。一般来说，在 20℃下，鸡蛋
保质期为 45 天； 在 0~4℃的环境下鸡蛋可
保存 60天以上。 超过保质期，鸡蛋的新鲜程
度和营养成分都会受到影响。 鸡蛋如果放在
2℃~5℃条件下冷藏， 最好在 40 天内吃完；
冬季室温下储存，尽量在 15 天内吃完；夏季
室温下储存，尽量在 10天内吃完。

2、把鸡蛋较大的一端朝上放置。 因为水
分和二氧化碳的挥发， 鸡蛋内部会形成气
室。 气室通常在鸡蛋的大头部位，大头向上
摆放能提高鸡蛋内部的稳定性，使得蛋黄不
会贴近蛋壳，有利于保证蛋品的质量。

3、随取随用。 低温鸡蛋取出后在室温下
会“发汗”，小水滴中的微生物更易透过蛋
壳渗入到蛋液内层而感染鸡蛋。 因此，从冰
箱中取出的鸡蛋不适宜久放，也不适合再放
回冰箱冷藏。 （生命时报）
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