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酷品

（原鸣整理）

你被维 忽悠过吗
本报记者张晶晶

感冒了？来点儿维 C 泡腾片吧！
想美白？没必要用那些昂贵护肤品，来点儿

维 C 吧，便宜又管用！ 抗衰老？维 C 能抵抗
自由基你没听说过啊！

……
关于维生素 C 的诸多“神奇”妙用，估计在

这个信息大爆炸的时代，每个人多多少少都曾
听说过。不只是维 C，维 B、维 E 等各种维生素
都被冠上了各种妙用。大家仿佛都有这种默契：
维生素嘛，吃不好也吃不坏，试试呗。也有人迷
信保健品所吹嘘的“天然维生素”等概念，花大
价钱海外代购各种产品……维生素真的是如此

“神奇”吗？
答案未必如此。
要追溯维生素在全球流行起来的原因，不

得不提到两次诺贝尔奖得主莱纳斯·鲍林，他本
人正是维 C 的忠实拥趸者，从 65 岁开始，他每
天往他的早餐橙汁中加维 C，并坚信这有益于
身体健康。

1970 年他提出维 C 可以治疗普通感冒，上
世纪 80 年代艾滋病蔓延之时又提出维 C 对于
艾滋病也有一定治疗效果。1992 年，《时代周
刊》的封面标题为“维生素的真正力量”，鲍林的
想法在其中刊登，大为吹捧维生素的力量，被认
为可以治疗心血管疾病、白内障，甚至癌症。此

外，文章中还提到，“更让人兴奋的是，维生素似
乎表现出了延缓身体衰老的迹象”。

鲍林的理论基础为：维生素 C 是抗氧化
剂，同类型的分子还有维生素 E、β- 胡萝卜素
和叶酸。这些物质可以中和一种名为自由基的
高度活性分子，进而有益身体健康。因为在化学
键方面的杰出贡献，鲍林获得诺贝尔奖，并且在
科学界享有盛誉。但是其声望却因为对维生素
功能的大肆鼓吹而陷入危机。

得益于各种广告的大力宣传，“自由基”三
个字在今天已经为大众所熟悉，“抗氧化”似乎
也成为保养肌肤、延缓衰老的秘诀。1956 年，美
国加州大学伯克利分校德纳姆·哈曼指出，自由
基尽管数量不多，但会威胁到人类的身体健康，引
起突变，并最终导致衰老以及与年龄相关的一系
列疾病，例如癌症。而抗氧化剂分子可以接受自由
基的电子，进而减弱自由基对身体健康的威胁。

自 20 世纪 70 年代以来，科学家开展了很
多类似的试验来分析抗氧化剂补充剂对人体健

康和寿命的影响，但结果并没有科学家预想的
那样振奋人心。比如 1996 年，科学家开展了一
项以 1000 名嗜烟者为样本的试验，但试验不得
不提前两年终止———在坚持 4 年服用 β- 胡萝
卜素和维生素 A 补充剂后，试验组的肺癌患病
率比对照组提高了 28%，死亡率提高 17%。1993
年，鲍林死于前列腺癌。

据 2012 年的一篇综述，关于抗氧化剂有益
身体健康的证据并不充足。当然尽管也有一些
研究表明，服用抗氧化剂有益身体健康，特别是
对于原本就没有健康饮食习惯的群体。

事实上，有越来越多的证据表明适量的自由
基对人类身体健康是必要的。如果没有自由基，细
胞的生长和分裂就会失控，比如癌症。

在缺乏自由基时，人体也更容易被外部感
染。当身体被有害细菌或病毒胁迫时，体内会自然
地产生很多数量的自由基，提醒免疫系统。巨噬细
胞和淋巴细胞会立即出动开始分辨和侦察遇到的
问题。如果是细菌，那么它们会吞噬细菌。

但这些细菌只是被困住了，并没有死亡。
为了进一步处理，自由基会再次采取行动。这
时，在免疫细胞内，让自由基声名狼藉的功
能———破坏和杀死其他分子，反而发挥了作
用。在自由基的影响下，入侵者会被撕裂而
亡。从开始到结束，健康的免疫响应都需要依
靠体内的自由基。

南京医科大学第二附属医院营养师徐海娥
在接受《中国科学报》记者采访时指出：“抗氧化
剂、维生素制剂等是最受欢迎的健康保护产品。
但是它的副作用没有人重视。人体抗氧化应激
和氧化应激是处于一种平衡状态。大量的流行
病学调查资料显示，如果特意服用抗氧化制剂
反而加重机体负担。如果体内缺乏某种营养素
应在医师指导下服用。”她提醒说，如果觉得自
己有维生素缺乏症状、需要补充维生素，应到正
规医院检查维生素水平，不提倡自行补充维生
素和其他制剂，“除非特殊生理状态，比如怀孕，
或者是老年人”。

由此看来，按照膳食指南来搭建饮食结构，
做到饮食均衡的话，并不需要担心维生素匮乏。
正如在花费数十年对生物化学领域内自由基和
抗氧化物的探索、成千上万志愿者参与，并且投
入大笔资金后，得出的那个最靠谱的结论一样：
要想健康，每天多吃蔬菜水果。

连日来，北方多地遭雾霾锁城，不少家庭纷
纷购置空气净化装置。一时间，空气净化器与新
风系统成为供不应求的热销产品。

但同时，也有很多人疑惑：到底应该如何选
择？是选择被商家包装得高大上的新风系统，还
是选择早已令人眼花缭乱的空气净化器？为此，

《中国科学报》记者特意采访相关专家，试图找
出答案。

新风 +净化组合效果更好

新风系统这一概念最早诞生在欧洲。上世
纪五六十年代，欧洲不少国家为了“节能减排”，
提升了建筑物的气密性。气密性的增加，虽降低
了建筑供暖和空调能耗因空气渗透引起的室内
冷热能量损失，但也带来了室内通风率不足的
弊病，长居这类建筑物中的人，有时会出现头
痛、干咳、皮肤干燥等症状，被统称为“病态建筑
物综合征”（Sick Building Syndrome，简称 SBS）。

为了应对建筑物节能减排后对人体健康的
威胁，新风系统在欧洲应运而生。新风系统的说
法来自英文的“Ventilation System”，即通风系
统。它通过性能良好的风机和气流控制系统，让
室内外空气进行流通，以减少建筑物良好的气
密性对人体健康的危害。

而通常谈到空气质量，人们想到的往往是
可吸入颗粒物、甲醛、苯等物质，反而忽略了二
氧化碳。实际上，室内二氧化碳浓度有时被认为
是评估室内空气质量的一个指标。

“新风系统的主要作用是给室内提供新鲜
的空气，特别是使室内空气中的二氧化碳浓度
达到标准。”上海交通大学电气工程系教授吴吉
祥在接受《中国科学报》记者采访时解释说，有
些国家和地区的室外空气优于室内空气，所以
通过新风系统将室外空气引入室内。

但在我国当前室内外空气高污染的状况
下，吴吉祥并不推荐，仅靠新风系统稀释或置换
室内空气污染物，“收效甚微”。

相比单一净化空气或引进新风的设备，吴吉
祥表示，目前国内的新风系统或者称空气净化系
统实际上综合了净化与引进新风的功能，比单一
的空气净化器与单一的新风机性能更加优越。

为此，复旦大学公共卫生学院阚海东课题组
还曾经采用随机双盲交叉设计，开展了一项空气
净化器对 PM2.5 健康危害的现场干预研究。

“我们发现净化器的使用，确实可以降低室

内 PM2.5 水平，同时参与研究的志愿者血液中
14 种炎症、凝血和血管收缩因子，血压水平和呼
吸道炎症水平均出现不同程度的降低。”阚海东
告诉《中国科学报》记者。

阚海东也表示，单纯使用净化器，要取得比
较好的降低污染效果，必须密闭门窗，但这样长
期使用又容易造成室内二氧化碳浓度的上升。

“只有新风加净化的组合，才能够比较好的解决
这个问题”。

过滤等级并非越高越好

由此看来，目前解决我国室内污染的主要途
径和方法，仍需要依靠空气净化设备。但在面对
市场上琳琅满目的产品时，消费者该如何抉择？

“我们一般会用三高一低的性能来评判标
准空气净化设备，也包括新风系统。”吴吉祥表
示，三高一低，即高 CADR、高 CCM、高净化效
能、低噪声。

其中，CADR 是洁净空气输出比率英文的
缩写，是美国家电制造商协会（AHAM）按照严
格的测试标准进行测试得出的空气净化器输出
洁净空气的比率。CADR 数值越高，则表示净化
器的净化效能越高。

CCM 中文意为“累计净化量”，即空气净化
器在额定状态和规定的试验条件下，针对目标

污染物如颗粒物和气态污染物的累积净化能力
的参数。也因为 CCM 值由于涉及到累计净化
量，因此 CCM 数值的高低与滤网的使用寿命
长短成正比。

而谈到高净化效能，离不开的就是空气过
滤的部分，也是空气净化器的核心部件之一。现
下销售的空气净化系统包括两种工作原理，一
是用滤网过滤，另一种是依靠静电吸附空气中
的颗粒物。其中的滤网过滤也是国内结合空气
净化的新风系统的选择。这种过滤方式是先将
空气吸入机器，把其中的颗粒物留在滤网中，再
将新鲜空气滤出。

吴吉祥告诉记者，一般来说，空调空气过滤
器有严格等级划分，主要分为初效空调空气过
滤器、中效空调空气过滤器和高效空调空气过
滤器三个级别。其中，初效滤网过滤掉粉尘、花
粉等直径在 5μm 的颗粒；中效空调空气过滤器
则可以将直径大于 1μm 的尘埃微粒“成功拦
截”；高效空调空气过滤器主要对付的就是
0.5μm 以上的灰尘颗粒。

在购买时，消费者最常接触的便是 HEPA
滤网。这种滤网由高密度纤维交织而成，对微
粒的捕捉能力很强，吸附容量大，净化效率
高。按照欧洲标准，我们将 HEPA 滤网划分为
G1 至 U17 共 17 个等级，其中最高等级 U17
的 HEPA 滤 网 的 净 化 总 效 率 甚 至 能 达 到

99.999997%。
不过，吴吉祥提醒，并非过滤等级越高越

好：“等级越高的滤网意味着隔绝尘埃微粒越
小，同时增加了能量消耗，这样过滤网的损耗也
加快，需要频繁更换过滤网。即便是卧室内选择
空气净化器，滤网等级达到 H11 应付 PM2.5 已
经绰绰有余。”

对于新风系统中的过滤功能来说，吴吉祥
也认为，不必 24 小时开启新风的换气系统。“是
否开启新风系统可以根据室内二氧化碳水平而
定。如果在重污染天气时长时间开启新风系统，
恐怕滤网需要一天一更换。”吴吉祥强调，“而
且，即便安装了新风系统，对于去除室内已有的
PM2.5 和甲醛等物也并无帮助，最好再购买一台
空气净化器。当新风系统降低了室内二氧化碳
浓度后，再使用空气净化系统进一步净化室内
空气。”

“此外，净化滤网的长期使用，有可能造成空
气二次污染，要注意定期更换滤网。”阚海东提醒。

国标暂空缺，安装需谨慎

因为有些新风系统需要在安装时铺设管
道，难免在墙上打洞、梁上钻孔，因此不少人戏
称新风系统是“毁梁神器”。

对此，吴吉祥表示，空气净化包括引进新风
都属于暖通专业，国内外对于其改善室内空气
质量都有相关标准。“不过，目前新风系统或称
空气净化系统并没有国家的强制性标准，大多
数为行业、团体标准，甚至是企业标准。在安装
时对于是否破坏房屋结构也没有标准出台。”所
以，吴吉祥认为，安装新风系统会破坏房屋的整
体结构，消费者还是谨慎为妙。

面对我国室外大气污染的窘境，吴吉祥认
为，应当把健康呼吸的注意力集中到室内来。
他建议人们首先选用合适的空气净化器，然后
关注室内二氧化碳浓度，在室外空气质量好的
时候，要经常开窗通风换气。另外，新装修房间
的业主，最好委托专业有资质企业进行甲醛等
装修污染物的治理与检测，在确认室内甲醛等
污染物达标的前提下才能入住。普通家庭最好
定期清洗空调，有条件的家庭可以安装空气净
化系统或新风净化系统。

“采取通风、治理与净化三管齐下的综合方
法，才是应对室内外空气污染治理的较好方法。”
吴吉祥期待新一年有更多的蓝天、更优质的空气。

新风系统难扛防霾重任
本报记者 袁一雪

荫是否开启新
风系统取决于室内
二氧化碳浓度。

荫若在重污染
天气下，长时间开启
新风系统，滤网需要
一天一换。

荫即便安装了
新风系统，对于去除
室内 PM2.5 等有害
物质并无帮助，还需
要配备一台空气净
化器。

VR鞋

近日，一款 VR 鞋问世。这是一款相当新颖的
VR 控制器，能把现实中的腿部运动立刻反映在虚
拟现实世界当中。对于行走、跑动、踢球或舞蹈这些
需要腿部的动作而言，这款控制器显然能够带来更
加直观的操控体验。此外，它还使用了一种特殊的触
觉反馈设备，可模拟多种不同的真实触感。

山羊胡剃须器

想留胡子又不知道如何打理，不妨试试这款剃
须辅助装备，可自由调节宽度，利用咬合力来固定位
置，轻松剃出完美边缘的山羊胡。

便携太阳能冰箱

它是世界上第一款便携太阳能冰箱，支持温
度为 -20℃~10℃，可根据需要冷冻或冷藏。超轻
的它拥有 80 升的大容量以及折叠式设计，折叠
后厚度仅为 13 厘米，可轻松携带。而且，它备有
USB 接口，可为各种智能设备充电。此外，它备
有的充电电池，经过日晒之后，晚上还可以持续
使用 12 小时。

厨余垃圾处理器

厨余垃圾必须要送到垃圾处理厂吗？现在一台
名叫 Zera Food Recycler 的厨余垃圾处理器或许可
以让厨余垃圾在家里完成处理。只需要按下一键，
Zera 就能够将一个家庭约两星期的厨余垃圾，在 24
小时内变成用于耕种的肥料。


