
□本报记者 博雅

在选择购买洗衣机时， “容
量大小” 是很多人关注的重点。
可是， 有谁关注过买回家的洗衣
机， 实际容量和产品标注的容量
是否能够一致呢 ？ 如果不了解 ，
盲目地使用容量小的洗衣机洗重
衣服无疑会影响机器 的 使 用 寿
命 。 最近 ， 市民杨女士就遇到
了这样的问题， 她由此提醒大家
说， 还是回家仔细看看自己使用
的洗衣机容量究竟如何吧！

商家虚标洗衣量迷惑人
今年4月 ， 市民杨女士到北

京市消协投诉 ， 据 杨 女 士 反
映 ： 她 于 3月 9日 通 过 网 购 购
买了某品牌滚筒式洗衣机 ， 洗

衣机标称的最大洗衣量为 6kg，
而她在使用过程中发现， 该洗衣
机每次洗衣时只能装3.6kg左 右
的普通衣物， 洗衣量比自家原先
购买的标称最大洗衣量 5kg的
洗衣机还要小。 杨女士认为商家
虚标洗衣量， 存在误导消费者的
欺诈行为， 要求赔偿损失。

发现问题及时反映
针对杨女士遇到的情况， 北

京市消协就双方争议的商品质量
问题委托鉴定人鉴定 。 据检测
人 员 介 绍 ， 国 家 没 有 关 于 洗
衣量的检测标准 ， 但该指标可
通过洗净比和漂洗率两项指标反
映。 经检测， 该洗衣机洗净比

和 漂 洗 率 的 检 测 数 值 均 不 符
合国家标准要求 。

就 此 ， 北 京市消协工作人
员提示广大市民， 在生活中选购
和 使 用 洗 衣 机 时 要 细 心 ， 发
现问题要及时向有关部门反映。

不要太过于推崇大容量
“大容量洗衣机洗起床单等

大型衣物是很方便， 可如果家里
人口少的话完全没有必要， 通常
开动一次洗衣机要攒很久的衣
服， 这样做一来不方便， 二来不
卫生。” 面对不少消费者对大容
量洗衣机的购买心里， 消协有关
人士提醒说， 其实洗衣机的容量
并不是越大越好， 一定要根据需

要选择。 如果洗涤的衣物重量过
轻， 洗衣机在运行时会晃动剧烈
并发出较大噪音， 时间长了对洗
衣机也会有一定损坏。 同样如果
容量较小衣物过重， 增大了电机
的压力 ， 不仅衣物洗涤效果不
好， 也会减少洗衣机的寿命。

按照相关规定洗涤容量在6
千克以下的属于家用洗衣机， 一
般来说， 6-7kg左右的机型是比
较适合三口之家的。 如果是两个
人的话可以选择4-5kg的机型 。
家中有老人和小孩的家庭 ， 最
好 选 购 一 台 大 容 量 的 洗 衣
机 ， 否则换季时各种大件衣物
和床单被单也会让小容量洗衣机
吃不消。

洗衣机容量有猫腻 购买之前看仔细

□石宝
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【健康红绿灯】

绿灯
吸烟者多吃葡萄干

葡萄干是非常有营养的干
果， 可以补铁、 降低胆固醇， 改
善直肠健康等。 另外， 长期吸烟
者可多吃葡萄干， 葡萄干既可帮
助肺部细胞排毒， 又具有祛痰作
用， 可缓解吸烟引起的呼吸道发
炎、 痒痛等症状。

这项研究的受试者被分成两
组， 每星期分别食用4份西兰花
或豌豆。 结果发现， 吃西兰花的
一组病人体内出现了 “抗癌基
因”， 可以保护男性免受前列腺
癌的袭击。 前列腺癌是仅次肺癌
的男性二号癌症杀手， 每年全球
有68万人不幸患上此病， 有22万
人因此而死。

男性宜吃些西兰花

空腹时， 茶叶中的部分活性
物质会与胃中的蛋白结合， 对胃
形成刺激， 容易伤胃。 还会使消
化液被冲淡， 影响消化。 同时，
空腹时， 茶里的一些物质容易被
过量吸收， 比如咖啡碱和氟。 咖
啡碱会使部分人群出现心慌、 头昏
等症状， 医学上称为 “茶醉”。

红灯
空腹饮茶刺激肠胃

现在很多人养生都迷恋各种
保健品、 补品， 但传统养生学认
为， “药补不如食补， 食补不如
睡补。” 最简单、 有效的养生方
法就是睡觉 。 下面就听专家说
说， 为啥睡觉最能补？ 怎样睡觉
才最补？

能眠者可长寿

我国医学历来重视睡眠养
生， 认为 “眠食二者为养生之要
务 ” ， “能眠者 ， 能食 ， 能长
生”。 清朝李渔 《笠翁文集》 中
有云： “养生之诀， 当以睡眠居
先 。 睡能还精 、 养气 、 健脾益
胃、 壮骨强筋。”

美国有两位学者， 对7000人
进行了长达5年半的研究， 认为
有7种原因可影响人的寿命， 其
中重要的一项是睡眠。

现代医学研究表明， 经过睡
眠可以重新积聚起能量， 把一天
活动所消耗的能量补偿回来， 为
次日活动储备新的能量。

良好的睡眠能消除全身疲
劳， 使脑神经、 内分泌、 物质代
谢、 心血管活动、 消化功能、 呼
吸功能等能得到休整， 促使身体
组织生长发育和自我修补， 增强
免疫功能 ， 提高对疾病的抵抗
力， 这对养生至关重要。

子时入睡最养阴

建议在每晚亥时 （21点至23
点 ） 休息 ， 子时 （23点至1点 ）
入睡。 中医认为阴气盛则寐 （入
眠）， 阳气盛则寤 （醒来）。 而子
时是阳气最弱、 阴气最盛之时，
此时睡觉， 最能养阴， 睡眠质量

也最佳。
早晨最好5点起床， 有助于

生发阳气。 如果前一晚睡晚了，
早5点前也要起， 可以在白天增
加一个午睡。

身睡如弓效果好

“睡如弓” 能够减少地心对
人体的作用力， 让人感觉轻松舒
适。 由于人体的心脏多在身体左
侧， 向右侧卧可以减轻心脏承受
的压力。

睡觉时爱打鼾的人也适合弓
形睡姿， 因为打鼾时容易出现呼
吸暂停， 如果采用仰卧的姿势，
小舌头会后坠， 很容易引起气道
塌陷， 从而导致气道流通不畅，
加重打鼾症状。

卧室小能聚阳气

在选择居住房屋的朝向时 ，
应尽量挑选南向的房屋居住， 房
屋的阳光不被前方楼宇遮挡， 尽
量避免阴冷潮湿的房间， 利于关

节健康。 另外， 对老年人来说，
建议睡觉的房间不宜太大， 主要
是为聚集阳气。

传统养生讲究睡觉时一定要
关好门窗， 因为人睡着了身体表
面会形成阳气保护层， 夜间通风
容易把阳气吹散 。 建议睡前冲
凉， 或提前开空调将卧室吹凉，
但睡觉时要关上窗子 ， 并穿睡
衣。

晚饭过饱不利睡眠

晚饭吃得过饱， 耗气就多 ，
耗气就要动气， 会扰动阳气。 晚
上阳气不足， 就可能导致消化不
良， 食物积存在胃内， 郁久就化
热， 容易产生胃热， 就会睡不好
觉， 影响睡眠质量。

另外， 晚餐过饱会造成胃肠
负担加重， 其紧张工作的信息不
断传向大脑 ， 致使人失眠 、 多
梦， 久而久之， 易引起神经衰弱
等疾病。

中老年人如果长期晚餐过
饱， 反复刺激胰岛素大量分泌，
往往会造成胰岛素B细胞负担加
重， 进而衰竭， 诱发糖尿病。

夏季因为高温， 人们喜欢吃
清淡的食物， 认为这样解暑， 防
上火。 但是在夏季因为热量消耗
大， 更应该让营养补充全面， 因
此夏季饮食不宜太清淡， 可适当
佐以鱼、 肉、 蛋、 奶等， 以保证
人体所必需的营养成分。

夏季饮食别太清淡

最简单有效的养生方法
就是睡觉

药补不如食补，食补不如睡补

价格走势预测
本周肉蛋菜价格均上涨

本周， 随着 “立秋” 节气临
近， 餐饮及食品加工企业将进入
节前集中备货期， 猪肉需求量规
律性增加， 批发价格随之小幅上
涨； 蔬菜、 鸡蛋批发价格持续上
涨； 粮油批发价格以稳为主。

粮油价格以稳为主。 目前由
于粳稻市场托市收购占产量比重
较高， 市场供应基本以临储粳稻
和地储轮换为主， 政策性支撑特
征明显。 虽然市场供应充足， 加
之需求减弱使粳稻价格面临下行
压力， 但由于政策性最低收购价
格托底， 致使波动幅度有限。 本
市粮油批发市场， 受近期降雨天
气增多影响 ， 粮食储藏难度加
大， 中间批发商相应减少了一部

分库存， 加之正处于消费淡季，
影响较为有限， 批发价格将继续
以稳为主。 美国CBOT （芝加哥
期货交易所） 大豆期货价格周环
比下降2.38%， 豆油期货价格周
环比下降0.86%， 天津港进口大
豆到港分销价格每吨3040元， 周
环比持续3周持平。 受大豆期货
价格持续下行带动， 原料成本降
低， 加之季节性消费淡季， 本市
粮油市场销售清淡， 价格上涨乏
力， 预计本周粮油市场持续保持
在低位波动， 整体批发价格以稳
为主。

猪肉价格小幅上涨。 上周 ，
本市生猪收购价格微幅下降， 屠
宰量小幅减少。 顺鑫鹏程生猪周

平均收购价为每 500克 9.02元 ，
周环比下降0.75%。 日均屠宰量
约为3513头， 周环比减少2.97%。
从猪肉运行规律看， 随着8月8日
“立秋” 节气临近， 市民有 “贴
秋膘” 习俗， 餐饮及食品加工企
业在节前二周左右将进入备货
期， 肉类集中需求将规律性逐渐
增加， 后期终端消费需求也将有
所扩大。 加之近期天气炎热， 生
猪运输及储存成本上升， 促使猪
肉价格上涨空间加大 。 受其影
响， 预计本周猪肉交易量将持续
增加， 批发价格随之波动上行。

鸡蛋价格小幅上涨。 从东北
及内蒙古鸡蛋产区了解， 受天气
炎热影响， 蛋鸡 “歇伏” 比例增

加， 产蛋量减少， 加之华北地区
持续降水， 致使运输成本增加，
带动鸡蛋流通成本上涨。 本市批
发市场鸡蛋供应充足， 受产区鸡
蛋出场价格上涨带动， 预计本周
鸡蛋批发价格持续小幅上涨。

蔬菜价格持续上涨。 受近期
持续降雨天气影响， 日照不足及
菜地积水增加， 致使蔬菜生长缓
慢， 产量减少， 蔬菜价格上涨空
间增加。 据天气部门预测， 本周
降雨天气仍未有明显改善， 预计
蔬菜批发价格继续呈上涨趋势。
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