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外卖餐盒
巧变快干T恤
外卖让人们的生活更加便利，但随

着外卖的普及，也产生了大量废旧餐

盒。这些餐盒用完之后去了哪里，会不

会造成塑料污染？日前，在美团青山科

技基金的支持下，由东华大学先进低维

材料中心高级研究员李斌等联合研发的

首款再生餐盒料制备低碳丙纶面料正式

发布。团队创造性地提出把废旧餐盒加

工改性，制备得到超细旦丙纶纤维，并将

其做成了具备快干功能的T恤。

数据显示，我国每年使用的外卖餐

盒已经超过了 100 万吨。“考虑外卖餐

盒的出路时，我们联想到了 20 多年前，

废旧饮料瓶被做成了再生涤纶面料。

于是我们就想，用聚丙烯做的餐盒，回

收之后是不是也可以做成再生丙纶面

料。”李斌说。

有了想法之后，团队很快做了验

证。结果显示，这一想法在技术上具有

一定的可行性，但实施起来仍有挑战，如

再生餐盒料除杂、去味、纺丝以及面料生

产等多个环节都存在一些技术问题。首

先是餐盒的回收和清洗，回收餐盒一般

含有不少杂质，需要运用热洗、超声波洗

等特殊工艺来洗净。其次是造粒改性，

餐盒料由于本身流动性好、分子量低，经

过多次加热熔融之后，性能下降较为明

显，因此需要通过共混改性的方式来提

升其性能。还有就是纺丝，再生材料纺

丝对于工艺设备有特殊的要求，加工时

需要进行相应的技术和工艺调整，才能

制备出合格的细旦丙纶丝。

李斌说，要解决上述环节的问题，

就需要打通上下游产业链，让专业的人

去做专业的事。比如餐盒上面有油，如

果清洗不干净会留存杂质。而一点点

杂质都会影响后面的纺丝质量，纺出来

的丝线就容易断。

经过多方不懈努力，团队最终解决

了一个个难题，成功打通了“再生餐盒—

切片—造粒—拉丝—织布—成衣”的技

术路线，实现了从外卖餐盒到快干 T 恤

的再利用。在现场，主办方展示了这款

采用再生餐盒料制成的低碳丙纶面料速

干T恤。T恤摸上去十分柔软、细腻。

李斌介绍，这款 T 恤从外表看与普

通 T 恤并没有什么差别。但事实上，超

细旦丙纶纤维有它独特的优势，那就是

疏水快干。因为丙纶是用聚丙烯做的，

聚丙烯本身不亲水，因此人出汗之后，

汗液不会被面料吸收，而是可以很快排

出。此外，它还很保暖、轻便。丙纶的

热传导效率低，细旦丙纶纤维经常被用

于制成保暖内衣。而且丙纶的密度只

有 0.9 左右，相比于涤纶和其他纤维，穿

起来更轻便，所以细旦丙纶纤维也常被

用于制造速干衣和运动服饰。

“由于这款 T 恤的面料来自废弃的

外卖餐盒，因此与传统的细旦丙纶纤维

相比，它还有低碳以及促进塑料循环的

独特意义。”美团青山计划项目总监田

瑾说。团队曾为再生餐盒料进行了相

应的第三方碳核算，结果显示，与原生

材料相比，其减碳量可达73%。

近几年随着人们对于运动服饰需

求的增加，超细旦丙纶纤维的市场份额

呈现逐年上升的趋势，团队对其应用前

景充满信心。“我们用再生餐盒料制备

的低碳丙纶面料，有望成为与再生涤纶

并驾齐驱的可持续纺织面料。相信未

来会获得更多品牌商和消费者的青

睐。”李斌说。 （来源：科普中国）

2023 年中国抗癌协会肿瘤营养

专业委员会等发布一份《抗炎饮食预

防肿瘤的专家共识》指出：身体慢性低

度炎症状态是诱发肿瘤的机制之一。

《共识》根据我国居民膳食特点，提供

了一份防癌抗癌的饮食策略，其中有

“8个注意”。

注意：主食多选全谷物
代表食品：燕麦、小米、荞麦、玉

米、藜麦

全谷物碳水化合物具有抗炎效应

并有利于维持稳定血糖水平。全谷物

碳水化合物是抗癌抗炎饮食的重要成

分，低加工碳水化合物中含有丰富的

膳食纤维。全谷物碳水化合物可降低

胰腺癌、乳腺癌、结直肠癌的发病风

险，尤其是小麦麸皮及小麦的胚芽中

富含膳食纤维及各种酚类植物化合

物。

注意：脂肪选富含不饱和脂肪酸
代表食品：橄榄油、鱼、酸奶、坚果

日常饮食中，脂肪摄入量一般不

超过总能量的 30%，宜选择单不饱和

脂肪酸和多不饱和脂肪酸，减少饱和

脂肪酸和反式脂肪酸的摄入，有利于

形成机体抗炎内环境。单不饱和脂肪

酸和多不饱和脂肪酸可降低机体炎症

水平，降低肥胖和患癌的风险。

注意：肉类多选优质蛋白
代表食物：鱼、虾、大豆制品

优质蛋白质的最好来源为鱼、虾、

家禽、鸡蛋、少量瘦肉、低脂乳制品、大

豆食品、坚果等，尽量少食用加工肉

类。红肉和加工肉类的总摄入量可使

结直肠癌发病风险增加 17%、肺癌增

加20%、肾细胞癌增加19%。

注意：果蔬占总食物的2/3
理想的抗炎抗癌饮食中蔬菜和水

果应占总食物重量的 2/3。水果和蔬

菜中含有丰富的维生素和矿物质、膳

食纤维、植物化合物，具有较好的抗炎

活性。蔬菜水果中的β-胡萝卜素，

维生素 A、B6、C、D、E、锌，镁的膳食

炎症指数较低。增加蔬菜水果的摄入

可降低机体炎症标志物，对机体代谢

产生积极影响。

注意：适量喝茶可以防癌
代表食物：红茶、绿茶

绿茶、红茶中可分离出没食子、儿

茶酸、黄酮、多酚等成分，其对多种肿

瘤有明确的预防效果。茶多酚作为茶

叶中的天然多酚植物化学物质，已被

证明可有效预防结直肠癌，茶多酚能

够阻断致癌物质亚硝酸胺在人体内的

合成，同时还能抑制癌细胞的发展和

突变。虽然绿/红茶具有防治肿瘤作

用，但要依据个人健康状况和习惯，饮

用时注意适量。

注意：适当补充植物化合物
代表食物：葡萄、西红柿、蓝莓

某些植物化合物具有较大的抗炎

潜力，如黄酮、花青素、丁苯甲酸酯等

多酚类植物化合物。大量的细胞培养

试验和动物实验显示，黄酮醇、花青素

等多酚类植物化合物具有抗炎、抗氧

化、抗癌作用，并具有协同抗癌作用。

注意：最好不要饮酒
国际癌症研究机构（IARC）的研

究表明，2020 年新发肿瘤病例中有

741300例可能与饮酒有关，其中食管

癌、肝癌和乳腺癌的病例最多。值得

注意的是，过量饮酒可导致能量摄入

超标，从而增加肥胖相关肿瘤的发病

率。

注意：少用煎、炸、烤方式
烹调方式应健康化，应以烩、炒、

蒸、煮、拌、汆为主，少用煎、炸、烤等方

式。大量食用煎炸食品与心血管疾

病、心力衰竭和糖尿病有关。

这些炎症不注意
有可能发展为癌症

网络上有人说，
炎症得不到控制都会
发展成癌症。那么，
事实真的是这样吗？
炎症和癌症之间究竟
是怎样的关系？

今天小编就和大
家聊一聊。

大量的流行病学研究表明，炎症

与癌症的发生具有密切关系。

大约有 1/5 的癌症患者的体内长

期存在着慢性炎症的刺激，另外 4/5

的癌症患者虽然体内没有慢性炎症的

背景，但是在肿瘤组织中有大量的炎

性细胞浸润。甚至有学者提出，将肿

瘤相关性的炎症归为癌症的一种生物

学特征。

炎症与癌症的发生具有密切关系

这些慢性炎症容易发展为癌症

目前，被流行病学和临床研究所

证实的有以下几类慢性炎症：

1.幽门螺杆菌感染导致的慢性胃

炎和消化性溃疡，与胃癌的发生是有

密切关系的。

2.乙型肝炎病毒、丙型肝炎病毒

感染引起的慢性肝炎，也会导致肝癌

的发生。

3.在女性患者中，人乳头瘤病毒

感染引起的宫颈炎症也可以大大提高

宫颈癌的发生率。

4.80%的胰腺癌患者都有慢性胰

腺炎的病史。因此，慢性胰腺炎的病史

是胰腺癌的一个最重要的危险因素。

5.吸烟可以诱发肺炎和肺癌。

6.溃疡性结肠炎，尤其是全结肠

炎的结肠癌的发生率与正常人群相

比，也是高出了很多倍。

7.口腔溃疡的反复发作，尤其是

同一部位的炎症反复发作，也要警惕

变成癌症。

消除炎症这样做

去除病因
比如幽门螺杆菌的根除治疗、乙

型病毒性肝炎、丙型病毒性肝炎，人乳

头瘤病毒的感染，给予抗病毒的治

疗。还有胰腺炎、溃疡性结肠炎，给予

积极的药物治疗，争取能够阻断由炎

症发展为慢性炎症。

戒烟酒并且远离促炎的饮食
也就是远离高糖、高盐饮食，还有

加工类的食物、油炸类的食物。

提倡食用一些新鲜的蔬菜水果，

富含纤维素的食物。

适当锻炼
因为运动可以使身体分泌一些

细 胞 因 子 ，可 以 有 效 减 轻 炎 症 反

应。

心态和睡眠也很重要
保持乐观的心态和充足的睡眠，

也能够帮助远离炎症。

实际上，癌症的发生是一个多

因素、多步骤的过程，但是现在大量

的研究已经表明，慢性炎症是其中

一个非常重要的参与因素。如果我

们能够在炎症的阶段进行阻断，那

就可以明显阻断疾病的进展，减轻

对身体的损害，甚至大大降低肿瘤

的发生。

防癌抗癌饮食上有“8个注意”
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