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室内空气湿度有标准

空气湿度即空气干湿的程度，是以
大气中实际水汽压与同温度下饱和水
汽压之比，用百分数表示。相对湿度为
40%～70%时人体感觉最为舒适，也不
容易引起疾病。

世卫组织关于健康住宅标准的第
六项规定：室内湿度要全年保持在
40%～70%之间。室内湿度过大，人
体细胞就会“消极怠工”，造成恶心、便
秘、食欲不振、烦躁、疲倦、头晕等病
症。长时间在湿度较大的地方生活，
还容易患风湿性关节炎等湿痹症。而
当室内空气湿度低于40％的时候，灰
尘、细菌等容易附着在黏膜上，刺激喉
部引发咳嗽，同时容易发生支气管炎、
哮喘等呼吸道类疾病。此外，流感病
毒在干燥的环境中繁殖速度会加快，
还会引发过敏性皮炎、皮肤瘙痒等
过敏性疾病。

国家室内环境质检中心主任
宋广生表示，除了国际上湿度的
参考值，我国还有更详细的湿度
标准。2003年国家发布实施了室
内空气标准：夏季制冷时，相对湿

度以40%~80%为宜；冬季采暖时，
应控制在30%~60%；老人和小孩适

合的室内湿度为45%~50%；哮喘等呼
吸道系统疾病患者适宜的室内湿度在

40%~50%之间。
由于湿度很难具体感觉出来，建议

家里备一支湿度计，方便随时调整房间
的湿度。除了湿度计还有一些简单的
方法可以确定室内的湿度是低还是高，
如果窗户上出现大量水汽，湿气和霉菌
出现在墙壁和天花板上，这些都表明湿
度太大。静电、干燥和开裂的木制品增
多都表明湿度过低。

南方地区如何除湿

如果南方地区室内湿度过大，可启
动空调的除湿功能，能有效解决阴雨时
段房间潮湿的问题，对电视机、电脑等

“怕潮”家电也能形成全方位保护。空
调在运行除湿模式时，温度在除湿过程
中会下降，建议把除湿温度设置在26~
28℃，这样在除湿过程中不至于温度
过低。具体开空调除湿的时间要根据
当时的空气湿度来决定，一般普通的潮
湿开1~2小时即可彻底除湿，若是在潮
湿程度比较高的雨天，一般开3小时左
右才能除湿。

尽量不在室内养植物和鱼，避免室
内湿度增大，也可将吸湿盒放在衣柜或
湿度大的角落。如果外界空气湿度太
高，可以暂时关闭门窗；如果屋内过于
潮湿，要保证房间通风。

长期潮湿的地区可以采用房内放

置炭或者室内地板下铺竹炭的方法，对
于房间湿度的平衡、防治尘螨和净化空
气都有很好的效果。如果遇到回南天，
墙壁上都是“汗水”，建议使用专用除湿
机除湿。

北方地区怎么加湿

北方空气相对干燥，可局部使用加
湿器，增加空气湿度，缓解干燥。在室
内养些绿植也能增加空气中的湿度，具
体可以种植喜水性植物，例如红掌、绿
萝、铁树等，最好室内各个角落都放置
一些，使室内的湿度相对平均。或者在
室内放一个开口较大的鱼缸，鱼缸里可
以放一些水草，这样不仅可以增加室内
湿度，还能增加观赏性。

在地面洒水增加室内湿度。如果
室内湿度过低，每天可用喷壶洒水3~5
次，或者用湿拖把拖地，增加室内湿
度。如果家里是木地板，最好不要洒
水，以免损坏地板。

平时可在室内各个角落放置盛有
水的盆，使其形成一种人工水源。在房
间四周悬挂一些湿毛巾、湿衣服，睡前
可在床头挂一条湿毛巾，增加室内空气
湿度。

总的来说，室外的空气湿度相对大
于室内，可在早晚开窗换气，改变室内空
气流动。

很多人在洗衣服的时候忘记将口
袋里的卫生纸掏出来，结果洗完衣服
后，发现衣服上全是卫生纸屑，遇到这
种情况应该怎么办呢？

1.自然晒干或吹风机吹干
衣服洗完后如果粘有卫生纸屑，

不用着急，也不用再洗一次，只要在阳
光下自然晒干，或者用吹风机吹干，再
用力地来回抖动几次衣服，干透了的
卫生纸屑就会脱落下来。如果纸屑粘
得比较牢靠，用小木棒打一打，这样效
果比较好。

2.用透明胶粘
如果是抓绒类的衣服粘上卫生

纸屑很难抖下来，这时可以在手上缠
上一圈宽一点的透明胶，然后在衣服

上按照一定的顺序粘，这样透明胶就
能把卫生纸屑粘下来。

3.用海绵擦
将一块海绵用水浸湿，把衣服摊

平，用湿海绵擦拭，这些卫生纸屑很快
就可以擦掉。

4.用湿纸巾擦拭
可以用湿纸巾擦拭，卫生纸屑在

湿纸巾中水分的作用下，很快就会变
软，在擦拭过程中就可以被带离衣服。

5.多用途粘胶除尘器
现在超市里有卖多用途粘胶除

尘器，其实跟双面胶差不多，不过因
为是滚筒，所以只需在晒干的衣服上
来回滚几次，就能把卫生纸屑都黏附
下来。

室内空气湿度多少合适？

如何科学调节室内湿度
■ 晓 月

洗完的衣服粘有卫生纸屑怎么办

众所周知，空
气湿度对我们的身

体健康至关重要，湿度
过低过高都不好。那么，
室内的理想湿度是多
少？应该如何调节室
内空气湿度呢？

酸甜可口的菠萝炒鸡丁

生活厨房

■ 顾辰北

菠萝不只是水果，也可以作为食
材入菜，会有意想不到的特殊滋味。
下面我们来学习一道酸甜可口的菠
萝炒鸡丁。

主料：
鸡腿 2 只、菠萝 200 克、青椒半

个、胡萝卜半根、生抽2汤匙、黑胡椒
粉少许、番茄酱 2 汤匙、菠萝酱 1 汤
匙、水50mL、水淀粉50mL、葱姜几片、
盐少许、油少许。

做法：
1.鸡腿洗净剔骨切成丁，加生抽、

黑胡椒、淀粉、少许盐、油拌匀，腌制
30分钟。

2.菠萝浸泡盐水1小时，切小块，

胡萝卜切小块，青椒切块。番茄酱、
生抽、菠萝酱、水拌匀成料汁，淀粉加
水拌匀。

3.锅里加油，加葱、姜炝锅，下腌
好的鸡丁下锅翻炒至变色。

4.倒入料汁，翻炒均匀后倒入水
淀粉，大火翻炒至浓稠。倒入菠萝、
青椒、胡萝卜翻炒均匀出锅即可。


