
洗碗后残留香味是没洗净吗

4种做法让餐具越来越“脏”

洗洁精别直接挤在餐具上
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哪些人不适合长跑

能长跑就能
跑马拉松吗

洗碗时一个下意识动作
劝你抓紧改掉

我们日常使用的洗洁精，主要成

分包括表面活性剂、香精和色素等。

表面活性剂是洗洁精拥有清洁

“技能”的关键，香精和色素能让洗洁

精变得好闻又好看。

应急总医院急诊科主任缪国斌

表示，很多人为了追求清洁效果，会

过量使用洗洁精，或将洗洁精直接倒

在碗筷上，不进行稀释。

过量的洗洁精不易冲洗干净，洗

涤时更浪费水；如果没戴手套，经常

接触表面活性剂还可能对皮肤造成

刺激和伤害，导致手部皮肤干燥，甚

至出现脱皮等。

更推荐的做法应该是：戴上手

套，将洗洁精倒入水中，用海绵或

洗碗布蘸取稀释后的洗洁精水进行

清洗。

关于大家关心的洗洁精残留问

题，实际上，我国对于洗洁精的安全

性、产品质量、残留量，都有着严格的

规定和标准，还会定期抽查。

洗了很多遍的餐具，如果还是有

味道残留，大概率是香精的味道，有

的产品在极低浓度时也能被闻到。

所以，只要是正规渠道购买的、合

格的产品，都可以放心使用；如果实在

担心，可以用流动的清水多冲洗几遍。

选购合格的洗洁精，江苏省消保

委这样提醒：

1.消费者应选择证照齐全、售后

服务有保障、信誉度高的商家，选择

包装完好，标识清楚齐全的产品。

2.要注意查看产品的标识信息，

选择有生产许可证的产品，同时注意

查看生产日期和保质期，确保购买的

产品在保质期内。

3.据国家标准，洗涤剂依据产品

用途的差异划分为：

A类产品：用于直接清洗食品。

B类产品：用于清洗餐具、饮具以

及直接接触食品的工具、设备或食品

包装材料和容器。

消费者在购买时应仔细区分“A

类”与“B类”产品，根据实际需求做出

选择。

（来源：“生命时报”微信公众号《洗

碗时一个下意识动作，劝你抓紧改掉》）

（来源：“健康中国”微信公众号《哪

些人不适合长跑？能长跑就能跑马拉松

吗？》作者 汪芳）

洗碗看似是件小事，过程中却有

很多细节可能埋下健康隐患。

餐后堆叠碗筷不及时清洗
很多人习惯将用过的碗筷直接

堆叠在一起，等一段时间后再清洗。

缪国斌表示，食物残渣和油脂残

留在碗筷上，如果不及时清洗，这些

残留物将成为细菌滋生的温床。尤

其是在高温潮湿的环境下，细菌繁殖

速度会更快。

●正确做法：用餐后，应尽快将

用过的碗筷分开，用清水冲洗掉食物

残渣和油脂。

如果无法立即清洗，可以将碗筷

浸泡在水中，但浸泡时间不宜过长，

以免细菌滋生。清洗时应使用流动

的清水，确保将餐具表面的污渍彻底

清除。

洗碗布更换不勤且混用
长时间使用同一块洗碗布，甚至

将洗碗布擦拭其他物品，这样容易滋

生细菌和霉菌。

如不及时更换或清洗，会污染碗

筷和其他物品。此外，混用洗碗布还

可能导致交叉污染。

●正确做法：一般来说，建议每

周更换一次洗碗布，并在使用后用清

水冲洗干净并晾干。

碗筷未彻底晾干便收纳
有些人清洗完碗筷后，不等晾干

就将它们放入橱柜或收纳盒中。

潮湿的环境是细菌和霉菌滋生

的温床，如碗筷未彻底晾干便收纳，

会对人体健康造成潜在威胁。

●正确做法：清洗后，应将它们

放在通风干燥的地方晾干。也可以

使用干净的毛巾或纸巾擦拭碗筷表

面，以加快晾干速度。

同时，要确保收纳碗筷的橱柜或

收纳盒保持干燥和清洁。

碗筷长期不消毒
长期未进行消毒处理的碗筷可

能会滋生细菌，增加健康风险。

●正确做法：可以使用开水煮

沸、紫外线消毒柜或专用的消毒剂等

方法进行消毒。

在消毒时，要确保碗筷完全浸泡

在消毒液中或暴露在紫外线下一定

时间，以达到消毒效果。同时，要注

意消毒液的浓度和使用方法，避免对

人体造成刺激和伤害。

作为一种简单而高效的有氧运动，

长跑吸引了越来越多的人加入其中。然

而，在高强度运动下，心脏负荷会显著增

加。因此，如何在确保长跑带来健康收

益的同时，避免对心血管健康造成的潜

在风险，是很多跑步爱好者关注的问题。

在门诊，我也经常遇到热爱跑步的

患者问：“大夫，我能跑步吗？”下面就从

安全的角度出发，先来说说哪些人不适

合长跑。也有的人经常跑个 5 公里或者

10 公里，对马拉松跃跃欲试。那能长跑

就能跑马拉松吗？

哪些人不适合长跑
患有严重心血管疾病的人。对于不

稳定性冠心病、未控制的高血压、严重的

心律不齐等疾病患者来说，长跑会加重

心脏负担，可能导致心肌梗死或猝死等

不良事件的发生。一位未接受规范治疗

的冠心病患者在没有医生指导的情况下

参加长跑，结果在跑步过程中突发心肌

梗死，最终不幸去世。这类患者应避免

长跑，以免危及生命。经规范治疗后病

情稳定的患者，需要在医生指导下开始

运动。

有严重膝关节炎或有急性关节损伤

的人。人跑步时，关节承受较大的冲击，

会加剧关节损伤。例如，膝关节半月板

损伤患者在长跑过程中，病变部位会反

复受到刺激，这会阻碍病情恢复，甚至加

重病情。

哮喘、慢性阻塞性肺疾病等呼吸系

统疾病急性发作期的患者。长跑时，身

体需要更多氧气，但这类患者的肺部功

能无法满足摄氧需求，容易发生呼吸困

难。特别是哮喘患者，一旦在长跑过程

中接触到过敏原或是气喘加剧，可能会

诱发突发性哮喘。

急性肾炎患者。急性肾炎患者应避

免剧烈运动，因为运动会加重肾脏负担，

延缓疾病恢复。这类患者在病情恢复期

间，要尽量避免跑步等高强度运动。

前一晚大量饮酒或睡眠不足的人，

身体处于疲劳状态，第二天若进行长跑，

容易发生意外。酒精会影响神经系统的

协调性和反应能力，睡眠不足则可导致

体力下降。有这类特殊临时情况的人，

运动时容易感到头晕、乏力，甚至可能导

致受伤。此时，如果跑者本身有一些基

础疾病，运动中发生心血管意外的概率

会大大提高。

近期有发热、感冒、感染等身体不适

症状的人，也应避免长跑。当人的免疫

力和体力处于较低水平时，长跑可能会

加重病情，甚至引发病毒性心肌炎。这

类人群可在病情恢复后再运动。

能长跑就能跑马拉松吗
虽然长跑和马拉松都属于耐力运

动，但两者有显著的不同。从距离上看，

马拉松的标准距离为 42.195 公里，而长

跑一般是指跑 5 公里、10 公里或 20 公

里。马拉松是一场持久的挑战，要求跑

者在数小时内保持稳定的运动状态，需

要更高的耐力储备和体力支持。相对于

马拉松来说，长跑赛程较短，对跑者的体

能要求较低。所以，能长跑并不意味着

能跑马拉松。

马拉松对身体耐力、体能要求极高，

需要跑者做好充分准备。跑者在进行第

一场马拉松比赛前，需要进行长时间、系

统性的训练，以提高耐力和运动能力。

在网友发起的“最讨厌的家务”排行榜上，洗碗曾以高票位居第一。
尽管这是很多家庭每天必做的家务，但大家对洗碗存在一些误区，这不仅导致

清洁效果不佳，还可能对健康造成危害。
《生命时报》采访医生，教你改掉洗碗时的错误习惯，科学清洁餐具。


