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□记者 应桃蕊

市民王阿姨平时非常节俭，而且还十分念旧。她
家好几年了，一直没换过筷子，用她的话说就是“用习
惯了，不舍得换”。

一双筷子用久了之后，王阿姨渐渐发现表面不再
光滑，而且经常搓洗还容易使筷子变粗糙。听说用久
的筷子上面细小的凹槽里，残留着许多细菌和清洁剂，
会增加致病的概率。所以，王阿姨就果断地换上新筷
了。

那么，筷子多久换一次最合理呢？记者为此采访了
市场监管局的胡浩。他建议，家中的筷子最好三个月到半
年换一次。不仅如此，有如下问题的筷子需要及时更换。

变色的塑料筷子

塑料筷子一般很好看，儿童很喜欢。但是塑料筷
子不可避免遇高温分解出有害的化学物质，对人体有
极大的损害。

尤其是塑料筷子出现掉色、发白、开裂、颜色变浅
的情况，有害物质更容易析出，一定要换掉。

长霉斑的筷子

家用木筷含水量特别高，因为家用木筷使用频率
高，且长期用水洗涤，很容易成为细菌生长的温床。

筷子一旦发霉，其中的黄曲霉素含量将会大大
提高。黄曲霉素是一种致癌物，它对肝脏的破坏伤
害非常大，而且不易消除。如果家里的筷子发霉，一
定要直接换掉。

平时筷子消毒可放入100℃沸水中煮10分钟—15
分钟，可减少黄曲霉素的滋生。

磨损的筷子

不论什么样的筷子，为了延长使用寿命，生产厂家
一般都会在筷子表面刷上一层可食用漆，以便让筷子
的表面不易被细菌所附着。

如果筷子表面的可食用漆有脱落或者破损，失去
了保护色，表面就会变得粗糙，特别容易滋生细菌微生
物，而且洗涤剂容易残留在粗糙的表面不易被清洗干
净，造成洗涤剂超标，影响身体健康。因此，如果发现
家里的筷子出现刮痕、磨损，要及时更换。

有异味的筷子

取一支洗净的筷子闻一闻，如果有异味，说明筷子
已经受到了污染或者超过了使用期限。此时筷子上附
着的细菌大大增加，如果继续使用，细菌会和食物一起
进入口中，对人体产生极大的隐患。

小筷子大讲究

你家的筷子多久换一次

人们常说“病从口入”，这指
的不仅仅是吃进去的东西不干
净，还有每天与我们近距离接触
的用餐工具——筷子，也能带来
很多的细菌。

家家户户都有的筷子，一不
小心就成了细菌的发酵地，长期
使用发霉、磨损等的筷子，会对身
体造成不利。

三招帮你延长
筷子“寿命”
吃饭时不要咬筷子

如果筷子被咬坏，表面的凹槽会沾上

许多残留食屑、油腻等脏物，若清洗不净，

就会繁殖各种细菌。

不要用吃饭的筷子煎炸食物
竹木筷子煎炸后会碳化变黑，硬度变

差，容易发霉、掉渣、藏污纳垢，而漆筷中含

有铅、铬等重金属，经煎炸可能有重金属中

毒和致癌的风险。

避免酸性、碱性清洁液
清洗筷子，不要用小苏打、柠檬酸等碱

性或酸性清洁液，以免伤害筷子表面，令外

层的防水漆脱落。

你真的懂得怎么吃饭吗？这问题说出来一定会
被大家鄙视。其实张嘴吃食物，真的是不难，难的是
如何吃得健康。今天，小编总结了一些容易被忽略
的吃饭小事。

站着吃饭和坐着吃饭

我们大多数人都感觉站着和坐着吃饭没什么差
别。事实上，站着吃饭确实更有利于健康。一方面，
血液可以更充足地供给；另一方面，站着胃不容易受
压迫，有利于消化。

不过，站着吃饭不仅不雅观，还会显得对别人不
尊重。坐着吃饭的时候，最好也和站立一样挺直腰。

吃饭说话和闷头吃饭

我们从小就被教育吃饭不许说话，不许看电视，
专心闷头吃饭。实际上，适当的说话可以降低吃饭
的速度，等于是变相的降低了食道和胃的负担。

更重要的是，饭桌是很重要的交流情感的场所，
现代人节奏这么快，如果吃饭还要闷头不说话，还能
不能愉快的工作生活了？

另外，聊聊天可以让心情愉悦，增进食欲，促进
消化液的分泌和胃肠蠕动。忧思伤脾，保持一个好
心情对脾胃是很有好处的。

先吃爱吃的食物

我们吃喜欢的食物时都会心情大好，也正是因
为如此，先吃喜欢吃的食物可以提升食欲，促进消化
液的分泌和肠胃蠕动。

当然，也有些朋友喜欢把最喜欢的放最后——
有盼头，看着就开心⋯⋯其实也完全可以，重要的就
是吃饭要开开心心，切记忧伤，不要让自己在吃饭的
时候还心情不好。

“猪油”也得适量吃

现代城市居民的日常生活中，可能越来越少有
机会可以接触到猪油，而且现在的广告也不断地宣
传要多吃植物油，有各种各样的不饱和脂肪酸，有利
于健康等等，精炼植物油确实在很多方面比动物油
脂更健康。

但事物都具有两面性，动物油脂可在体内贮存，
使人们皮肤光滑滋润，头发乌黑发亮，尤其是使少女
们肌体圆润而充满曲线美。其中的胆固醇在生长发
育阶段也是对神经系统非常重要的脂质。因此建议
大家，在一般情况下，日常生活中两者混食，植物油
和动物油按2：1的比例，老年人可以少吃点动物油，
青少年多吃点动物油。

别迷信晚上可以不吃饭

很多减肥的人，放弃晚饭基本是共识。可能不吃
晚饭对减肥是有一定帮助的，但一定是弊大于利的。

首先，长时间的不进食，对于胃粘膜是会有很大
的刺激，时间长了很可能会有各种胃肠疾病的出现。

其次，晚上不吃饭导致的饥饿感和随后的疲劳
感会让人体反射性地减慢新陈代谢，使人体疲劳困
倦，早早入睡，要知道多睡不利于脂肪的消耗而相反
有利于脂肪堆积。

第三，别忘了即使你不吃饭，肝脏内也储存了相
当量的糖元，而且一般而言，脂肪消耗不会超过人体
能量物质消耗的 30%，消耗的还是糖为主。远远不
如合理饮食加科学运动的作用大。

易被忽略的吃饭小事，你知道几件
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