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“我们执着于“买
买买”，却不会“扔扔
扔”。在日复一日的
不舍得中，那些甚至
是买回来没穿过的，
统统都变成同一种
存在：它们占地几平
方米，而你同样为它
们支付房租或月供。

立冬了，冬装整装待发。换季之时，你是
否会想起某件衣服，但面对衣柜、床底以及好
多个收纳箱，却只能挠挠头，“相忘于天涯”。

消费社会的最大问题，便是我们执着于
“买买买”，却学不会如何“扔扔扔”。在日复一
日的不舍得之中，那些旧的、小的，甚至是买
回来没穿过的，统统都变成了同一种存在：它
们占地几平方米，而你同样为它们支付房租
或者月供。

在寸土寸金的北上广深，能管理好自己
的生活空间，显然也是一项生活必备技能。每
次整理衣橱的时候估计都会有“我想去做旧
衣回收”的想法。

了解旧衣回收的 N 种套路，给那些不会
再穿的衣服重获自由。

旧衣捐献，方便快捷是关键

36 岁的任晓琪不久前在朋友圈发布了一
条消息，自己在秋季换季时将整理出来的旧
衣通过京东回收捐出了两包衣服，评价这次
体验她的回答是“省心省力”，而且“快递小哥
说了好几声谢谢，其实也许并不是他需要，但
是大家一起做公益的感觉很温暖”。

10 月 10 日 ~15 日，京东旧衣回收公益活
动正式启动。用户可以直接拨打快递员电话、
上门取衣，或者将旧衣物送到配送点，京东将
统一将回收的衣物捐赠给公益组织。回收的
旧衣将通过低价义卖的方式，其所得将用来
帮助城市打工者及其子弟降低生活成本。

“在北京生活的我们，都知道京东的送货
速度一流，回收旧衣这样的事情，他们来做，方
便快捷。再说，旧衣服交给他们也比较放心。”
任晓琪在采访中告诉《中国科学报》记者，她回
忆道：“小时候，学校也会号召学生捐旧衣服。
那会儿爸妈都帮我把旧衣服挑出来、洗干净，
拿到学校去。现在要捐旧衣可是没那么简单
了。”

她的看法也是很多人共同的感受。现在
捐衣服似乎已经成为一件不怎么被接受的事
情———夏装不要，有破损污渍的不要，只有干
净的冬装似乎才是必要的。并且即使挑好了，
要找到合适的接收方也不是简单的事情，通
过第三方组织很多人表示不放心，自己寄送
运费可能很高，而且网络上流传的需要旧衣
的地址并非准确。不少人空有一颗做公益的
心，却被现实的困难束缚了手脚。

“这次也是刚好看到了这个活动，才通过
平台捐了出去。以前我也嫌麻烦，通常的做法
就是装入干净的袋子，放在小区垃圾桶附近，
总会有人拿走的。但去处不明，是不是被拿去
翻新出售了，也不好说。”

随着生活水平的提高，买新衣已然不只
有过年才做的事情。诸多的快销时尚品牌层
出不穷，大家用极低的价格就可以获取新衣，
过去“老大传老二”、亲戚朋友之间互相转送
旧衣的做法也几乎销声匿迹。而同时出于对
卫生层面的考虑，大型公益组织也极少再回
收旧衣———挑选、清洗和运输的费用，可能要
超过购买新衣的费用。

“所以，如果大企业愿意捐献他们的物流
网络和能力，来做旧衣回收的事情，我作为用
户是很乐意支持的。”任晓琪这种观点，在记
者随机采访中发现，大部分受访者都很赞同。

目前，京东的旧衣回收活动已经结束，但
爱心人士仍可以通过合作公益组织同心互惠
来进行捐献。除此之外，阿里巴巴旗下菜鸟裹
裹 App 中同样也有公益寄件选项。

旧衣回收，循环利用何乐不为

在进行关于旧衣回收的采访时，26 岁的
时尚爱好者李尚跟记者分享了她最近买衣服
的一次经历。“在 H&M 看中一件罩衫，翻看
吊牌材质的时候上面标着 100%回收材料。有
点震惊，原来现在真的有完全用回收材料做
的衣服，而且这么大方地告诉消费者。”

在谈到是否介意以正价出售的新衣是回
收材质制造时，李尚告诉记者，自己对此并无

芥蒂，事实上还是加分选项。“自己爱买衣服，
知道旧衣服是多大的负担，对环境也造成压
力，回收材质并非无法接受，只要符合安全标
准就好。”

纪录片《牛仔裤的代价》曾在各大社交平
台掀起一阵“腥风血雨”，一时间关于快消服
装品牌的批判接踵而来，牛仔裤水洗工人的
生存现状也成为关注热点。有人表示再也不
买快销品牌，有人则说品牌无罪，有罪的是购
物狂们怎么也填不平的欲望。

喜新厌旧是消费社会里大部分人的共同
特征，特别是在一个追逐时尚的时代，这种特
征表现得尤为明显。刚刚过去的“双十一”，全
民疯狂购物，阿里平台交易额 1 分钟内过亿
元，2 分钟过 10 亿元，13 分钟达到 50 亿元，
在 38 分钟破 100 亿元。

面对日益膨胀的衣柜和月底空空的账
户，“买买买”一族对于旧衣处理，特别是一些
昂贵衣服的处理更倾向于二手转卖。但是必
须承认，目前国内的二手衣文化仍不成熟，放
心方便的交易平台更是少之又少。

“我在淘宝旗下的二手交易平台闲鱼挂
过几次衣服，但是几乎无人问津。目前卖出去
的一件是全新未穿的大衣，只是吊牌不在了。
原价 800 多元，最后 300 元卖的。其他的最后
是在一个二手衣回收平台上卖的。”

李尚提到的二手衣平台是一家名叫“只

二”的交易平台。“使用过程挺方便的，适合这
个时代的懒人们。”下载 App，注册，然后输入
自己要出售的二手衣的品牌，之后寄出到平
台收件地址，三天内将给出报价。“接收标准
很严格，只收女装当季的衣服，而且有不可除
污渍的、大面积起球的也不行，报价也不高，
但是就是方便省心，严重推荐给像我一样的
重度服装囤积症患者。”

据了解，目前像 H&M 也提供旧衣回收
服务。消费者将旧衣交给柜台，可获得打折优
惠券。如果附近有品牌店，也可以尝试用这种
方式来处理二手衣。

为衣橱减肥，为欲望瘦身

生活水平的提高除了带来更多的“买买
买”，也让很多人开始反思“买买买”的生活。
旧衣捐献或者回收都是好事，但并不能解决
衣柜爆炸以及服装生产给全球环境带来的
压力，最好的办法仍然是从源头封锁，为欲
望瘦身。

推崇极简主义生活方式，从 2016 年初
便决心不买新衣服并且坚持到现在的网友
Jane 在接受记者采访时表示，自己以前也是
囤积爱好者，“不管是衣服还是护肤品、化妆
品，喜欢的东西都要往家里买，也不管是需
要还是不需要，或者说我根本不知道自己真
正需要的是什么”。

“接触极简主义之后我开始知道自己最
需要的是清爽的空间。关于衣柜整理有一个
方法想推荐给大家，是日本著名的整理大
师近藤麻理惠的方法。第一步要把你所有
的衣服集中放在一个区域，一定要注意是所
有的，不管春夏秋冬，不管物件大小，都要放
在一起，通常这个量会让你感到震惊：我竟
然有这么多衣服。而且会发现原来消失很
久的衣服出现了，或者某件衣服买来竟然
没有穿过。”

“第二步是留下让你心动的，丢掉不再心
动的。所谓心动的判断标准是穿上它觉得很
美妙，自己很漂亮或者很美。有纪念意义但其
实并不心动的也要丢掉。”

“第三步是把所有的衣服集中放在一个地
方。理由也很简单，现在换季的概念已经越来
越弱。冬天的时候也可以穿夏天的短裙。把衣
服集中放在一起是让自己知道究竟有多少衣
服。”

Jane 还特意向记者推荐了一部名为《我
的家里空无一物》的日剧，“女主角的行为或
许有点极端，但是只留下生活必需品的生活，
真心简单又美好，希望能有越来越多的人来
尝试。为衣橱减肥，为欲望瘦身。”

健康
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求证

边玩桌游边“升官”
敖堃

在古代，入冬以后，全家老小外出活动的时
间减少，多以“升官图”这种游戏打发时光，完成
现实中难以实现的“升官梦”。

“升官图”又名“彩选格”“选官图”，是一种以
不断升官为目标的赌赛游戏，将异常复杂的晋升
之路交由掷出骰子的大小来决定。今天的强手桌
游（又叫“大富翁”）正是它的现代化变种。

棋盘一般为一尺半的正方形，其大小恰占
一张八仙桌的主要部分，棋盘以石印或木板套
色印刷成一块块的长方形格子。正中并列三格，
分别写有太师、太保、太傅，每一格下分四栏用
小字标注，分别写明了德、才、功、赃四种不同情
况下的奖惩办法。

环绕太师、太保和太傅的是三圈大小不一样
的格子，每个格子均写有一项官衔名称，这些官衔
依照所属的衙门规类由低到高排列，从京内的内
阁、六部到外埠的督抚道县共有数百个官职，如县
衙、州衙、翰林院、宗人府等，下面有从属此系统的
大小官职，如州衙下分为“知州、州同、州判、吏
目”；每个官职上方注明其品秩，如知州为从五品，
则标注“从五”，以此类推。在每个格子的下方用小
字附注德、才、功、赃的奖惩办法。在正方形棋盘下
侧的最外围一圈，格子中所标注的不是官衔，而是
出身，从白丁开始后面依次出现：童生、案首、监
生、秀才、贡生、举人、解元、进士，探花、榜眼、状元
等共有 15 种出身。游戏者需从白丁开始，首先获
得出身才能进一步得到官衔。

升官图游戏里还附有一个尖头陀螺状木头
骰子，有四个长方形的侧面，侧面分别写上“德”

“才”“功”“赃”，每个字对应盘中相对的位置。高
级些的陀螺四个字分别用红、绿、蓝、白四色书
写，普通点的陀螺“德”“才”“功”用红色写，“赃”
则必须用黑色书写。玩的人起手从“白丁”处出
发，轮流用大拇指和食指旋转陀螺，以决定“升
官”速度和进程：根据陀螺停止转动倒向一边之
后显示的字，按照棋盘上的判词移动棋子逐步
转换官职。通常“德”的判词最好，可以获得越级
升迁，“才”也能获得升迁，“功”则原地不动，转
得“赃”字便会被贬黜。

“太师”是升官图里的最高官位，在太师位置
的玩者，只有在掷了“德”以后，才算荣归，荣归就
是光荣地退休还乡，这在游戏里算是取得了胜
利。玩者若手气不佳，只有坐看同局者意气风发、

高歌猛进，升至一品大员而徒呼奈何的份了。
升官图产生年代难以确考，在不同时期，由

于官职不同导致“升官图”的样式不同，但基本
规则和玩法却是完全一样的。

升官图之所以存世成为雅俗共赏的游戏，
也在于它把官僚制度的神圣与神秘打破，展示
给大家，因此，升官图游戏中蕴涵着相当深远的
意义。同时，升官图游戏还反映了那个时代严酷
的社会现实：“赃”顾名思义就是贪赃枉法，在任
何一个朝代都是为官大忌，连续扔出几个“赃”，
那基本上就输定了。

不过，在骰子游戏规则中还标注“赃遇德不
行”，也就是说，如果你同时掷出“德”和“赃”，那
么功过相抵，不升官也不降职。更值玩味的是，
当你一路顺利进阶为太师、太傅一品大员后，即
便掷出再多的“赃”，也不会被罢黜降职，这是那
个年代“刑不上大夫”的人治现实的体现。

当然，游戏也有窍门：到“外省衙门”转一
圈，进阶之路会更顺畅。而且不是说每种官位都
掷出“德”才对自己尽快获胜最有利。例如在同
样的官位，掷一个“德”也许可以立刻晋升到品
秩更高的翰林院官职，却可能在此后数轮都是
在翰林院和学部衙门之间跳来跳去，很难进入
正途；而如果掷一个“赃”被降到外府做个小小
七品，却可能很快由府而京县、知州，一路攀升，
最后总督而太保、太师。这幅升官图的官职擢迁
路线和实际情况是比较符合的，也是对社会不
公的讽刺。

这款游戏如今知道的人少之又少，有人以
升官图为蓝本开发了类似的电脑游戏。这款电
子游戏，不知你玩过没有？

品味
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寒冷的冬日，约上三五个
好友，围坐热气腾腾的火锅旁，
边吃边聊，或许是件再美不过
的事情了。餐桌上除了必点的
羊肉、牛肉、海鲜，自然也少不
了蔬菜与豆制品，尤其是味道
清淡、口感劲道、豆香味十足的
腐竹更受吃货们的青睐。

不过，最近微信朋友圈流
传的一段“腐竹燃烧”视频，让
人们对腐竹有些望而却步。视
频中，一位男子点燃了一根腐
竹，燃烧后的腐竹有沥青一样
的东西滴下，被认为是含胶的
有毒腐竹，并劝诫人们不要购
买这种腐竹。

那么，腐竹能燃烧是真的
吗？能燃烧的腐竹还能吃吗？

燃烧很正常

腐竹属于大豆制品，是豆
浆煮沸后经一段时间保温，表
面形成一层薄膜，挑出后下垂
成枝条状，再经干燥而成。

“它与奶皮子的制作方法
如出一辙。奶皮子在内蒙古等
地非常流行，以鲜奶熬煮，等其
表面凝结一层膜后，用筷子挑
起挂在通风处晾干。”北京大学
公共卫生学院营养与食品卫生
系教授马冠生表示，干腐竹色泽黄白，油光透
亮，用清水浸泡 3~5 小时发开以后，既可炒，也
可拌，还是吃火锅的好食材，与肉类和蔬菜都可
搭配，营养又美味，深受人们喜爱。

那么，为什么腐竹会燃烧呢？面对《中国科学
报》记者的提问，马冠生首先解释了燃烧这一概
念。燃烧是一种化学反应，是可燃物与空气中的氧
气之间发生的快速放热和发光的氧化反应。能燃
烧的物质就称为可燃物，大多是含有碳和氢的化
合物。比如煤、石油、天然气、木头、酒精、布料等，
但很少有人会将食物和燃烧联系在一起。

事实上，很多食物的主要成分也都含有碳
和氢的化合物。蛋白质、脂肪和碳水化合物都是
食物中可以燃烧的成分。

“干腐竹含水量很少，只有 8%左右，主要成
分是蛋白质，约占 45%，其次是脂类和碳水化合
物，各占 22%左右。”马冠生说，腐竹中所含的成
分基本都可以燃烧，再加上自身又很干燥，能燃
烧是很正常。

其实，除了腐竹燃烧，前段时间还出现过
面条燃烧、饼干燃烧的视频，也都引起过人们的
担心。“很多食物都是可以燃烧的，这也是食物
的固有属性，并不是添加了什么有毒物质。”马
冠生说。

豆制品的“营养冠军”

既然腐竹燃烧并不是添加了有害物质，那
么腐竹的营养价值如何？

马冠生说，腐竹因浓缩了豆浆中的蛋白质
和脂类，营养价值较高，被誉为豆制品中的“营
养冠军”。腐竹中近一半成分是大豆蛋白，并且
不含胆固醇，是素食者以及患有慢性病的中老
年人获取优质蛋白质的良好途径。与谷类搭配
食用，还可以补充谷类所缺乏的赖氨酸，提高蛋
白质利用率。

除了大豆蛋白，腐竹中还富含 22%左右的
脂类，主要是不饱和脂肪酸，特别是亚油酸含量
很高。而亚油酸是人体必需脂肪酸，能与血液中
的胆固醇结合，促进胆固醇的转运和代谢，预防
动脉粥样硬化。

此外，腐竹还具有血管清道夫功能的大豆
卵磷脂，同样能降低胆固醇、软化血管、预防心
脑血管疾病，还具有健脑作用。

不过，如果在腐竹制作中非法添加了吊白
块、硼砂等有害物质，则千万不能食用。

大连市中心医院营养科主任王兴国表示，在
腐竹中添加吊白块的目的是改善外观和口感，让
腐竹变白且口感爽滑，不易煮烂。但吊白块属于强
致癌物质，对人体的肺、肝脏和肾脏损害极大。而
添加硼砂是为了让腐竹更有韧性和嚼劲，同时起
到一定的防腐功能。但硼砂的毒性较高，中毒会引
起恶心、呕吐等症状，严重者可致死。

挑选腐竹有门道

那么，消费者在购买腐竹时如何挑选呢？王
兴国表示，优质的腐竹采用上等黄豆制作而成，
具有黄豆香气，颜色呈淡黄色，略带光泽。而劣
质的腐竹则颜色黄中发白，油光发亮,多呈灰黄
色、黄褐色，色彩较暗，还略带刺鼻气味。

此外，正常腐竹脆而干燥，很容易折断，并
伴有碎片。而添加非法添加剂的腐竹，则有很强
的韧性，且不容易折断，也不易煮烂。

“我们既不能因为‘腐竹能燃烧’就因噎废
食，也不能盲目追求腐竹的口感，而不仔细进行
甄别，误食劣质有毒腐竹。”王兴国说。
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“目前，叶酸缺乏的问题
已经引起了大家足够的重视，
但也不要盲目补充，否则叶酸
过量了也会对身体有害。”北
京协和医院营养科副主任医
师刘燕萍在接受 《中国科学
报》记者采访时说。

叶酸是一种水溶性的 B
族维生素。几十年来，孕妇和
准备受孕的妇女都被建议提
前服用叶酸，以降低新生儿的
某些出生缺陷风险，尤其可以
在某种程度预防婴儿的大脑
和脊柱等重大出生缺陷。

业内通常认为，叶酸作
为水溶性维生素在体内无法
储存，每天都需要补充，即使
天天过量食用也无大碍。

不过，这一观点在刘燕萍
看来有些站不住脚。“血清叶

酸水平受进食的影响显著，而红细胞叶酸则能
反映一段时间内的叶酸营养状况，这说明叶酸
是可以在细胞内蓄积的，至少在红细胞内是可
以的。如果一段时间内过量补充叶酸会造成红
细胞叶酸浓度过高。”

那么，到底叶酸补充多少量合适呢？根据最
新的《中国妇幼人群膳食指南》（2016）建议，备
孕期即应开始补充叶酸，整个孕期应特别注意
避免叶酸的缺乏。除了每天选择摄入叶酸含量
丰富的食物以外，还推荐了含叶酸 400ugDFE/d
的制剂来保底。

“一个国家的膳食指南，是综合全民的营养
现况给出的意见，具体到个体，则未必合适。”刘
燕萍说，过多的叶酸摄入会干扰锌的代谢，引起
锌的缺乏；还会增加某些肿瘤发生风险；还可能
掩盖血液中维生素 B12 缺乏的症状，影响贫血的
诊断和治疗。

以《中国妇幼人群膳食指南》中推荐的含叶
酸 400ugDFE/d 制剂来说，制剂合成叶酸不同于
自然食物来源的还原型叶酸，它属于氧化型叶
酸，具有稳定和吸收度高的优势，它的吸收率是
天然叶酸的 1.7 倍。

“所以，我们在计算叶酸当量（DFE）时，制
剂叶酸的剂量应乘以 1.7。假如我们成年人每天
应该摄入 400ug 叶酸，选择服用维生素药片的
话，则只需要含有 235ug 叶酸制剂就足够了。”
刘燕萍说。

此外，《中国妇幼人群膳食指南》还指出，夫

妻双方怀孕三个月前应该补充叶酸避免缺乏，
推荐量为 400ugDFE/d。

但问题是，谁能准确预测三个月后怀孕？
“这就会导致夫妻双方只要萌生要孩子的念头，
就开始补充叶酸制剂，如果再加上膳食来源的
叶酸，实际获得的叶酸量则超得更多。”刘燕萍
告诉记者，《中国居民膳食营养素推荐量标准》
中明确注明，叶酸的可耐受最高量是每天
1000ug/d。

其实，一个合理饮食的人，从膳食中是能够
获得充足的叶酸。但也有研究发现，我国南方人
比北方人体内叶酸水平差不多高两倍，其原因
主要在于南方四季出产新鲜的绿叶菜，而在北
方漫长的冬季则多以白菜、土豆和萝卜为主。

不过，除了膳食的差别，人与人在补充叶酸
上的个体差异还可能与基因有关。

研 究 发 现 ， 亚 甲 基 四 氢 叶 酸 还 原 酶
（MTFHR）的基因型不同，会造成叶酸代谢的巨
大差异。MTFHR 为 CC 型的人体内叶酸活化
的能力正常，而 CT 或 TT 型的人则有不同程度
的缺陷，后两者往往需要更多的叶酸摄入才能
满足机体的需要。

采访中，刘燕萍给记者打了个比方：如果
一个南方女孩儿，叶酸代谢能力正常，平时爱
吃蔬菜和肉类，偶尔还会吃点炒肝或卤煮，她
可能根本就不缺叶酸。但为了备孕，她仍然选
择“海淘”维生素来加强营养，这就会导致叶
酸过量。

那么，人们如何才能知道需不需要补充叶
酸呢？刘燕萍建议，应该去营养科门诊咨询专业
的医生。“通常医生会先做个营养摄入的评估，
同时进行一次空腹抽血，查一查是否贫血，还有
血清叶酸和红细胞叶酸的水平，必要时还可以
做 MTFHR 的检测，综合上述结果医生才会制
定一个合理的膳食方案。”

（本期图片除署名外均来自网络）

你的 还能温暖谁？
本报记者 张晶晶
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