
炒蔬菜时， 为了除去异味和有
害物质， 缩短正式烹调的加热时
间， 常常需要将蔬菜用水焯后， 再
切配或烹调。 焯菜的方法是否科
学， 将直接影响到菜肴中营养素的
含量。 因此， 在焯菜时应注意以下
三个事项。

1.�沸进沸出 需要焯水的蔬
菜， 最好在水沸火旺时下锅， 且水
量要大， 一次投入的蔬菜不可过
多， 以防水温骤然下降。 水温应始
终保持在 80℃以上， 因为蔬菜中
所含的氧化酶会氧化分解破坏蔬菜

中的抗坏血酸 （维生素 C） ， 在
50℃～60℃时活性最强， 在沸水中
很快就会失去活力。 采取沸进沸出
的方法， 可以减少氧化酶的氧化破
坏作用， 减少营养素的损失。

2.�加油忌碱 蔬菜中所含的叶
绿素， 在稀碱溶液中可以水解生成
鲜绿色的叶绿酸盐， 使焯过的蔬菜
颜色翠绿， 比较美观。 为此， 有人
爱在焯菜时加入一点碱。 殊不知，
大部分水溶性维生素如维生素 B1、
维生素 B2、 维生素 C 等， 在碱性
溶液中容易被分解破坏， 若同时加

热， 被破坏得就更多了。 焯菜时切
忌加碱， 可以放一点浮油， 使其均
匀地包裹在蔬菜的周围， 同样可以
起到保色、 防止水分外溢的作用。

3.�保留原汁 焯后的蔬菜里，
含有部分未丢失的水溶性维生素， 为
了使它能真正地变成吃进肚里的营
养， 切记： 不要用力挤干菜汁， 也
不要在冷水里浸泡过久。 如果这菜
是做馅用的， 非挤不可， 也可以把
挤出的汁水用来拌肉， 再和菜混起
来， 就可多留住一些宝贵的营养素。

杨吉生
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筷子： 三到六个月更换一次
一双筷子 ， 从开始用那天

起， 每一次搓洗筷子， 都能在筷
子表面留下裂痕。 裂痕会逐渐积
聚食物残渣、 油污， 再遇上洗完
筷子后没有晾干、 擦干的水渍，
微生物 （包括细菌、 真菌、 病毒
等） 的 “温床” 就慢慢形成了。
使用的时间越久， 木筷的裂痕就
会越深、 越多， 对微生物的 “容
纳能力” 也就越强， 大肠杆菌、
金黄色葡萄球菌、 幽门螺杆菌甚
至黄曲霉 （可产生能致癌的黄曲
霉毒素） 出现的概率也就越大。
在机体免疫力低下时， 这些微生
物可以侵犯呼吸道， 引起呼吸系
统疾病 ， 或是在胃里 “兴风作
浪”， 引发胃部炎症， 破坏肠道
微环境引起呕吐、 腹泻等。

维持筷子干净、 定期消毒、
保持筷子干燥都能保证筷子的卫
生， 如把筷子浸泡在沸水中煮至
少 15 分钟， 的确可以清除掉使
用过程中沾染到的大部分细菌、
真菌 、 部分病毒及化学物质 ，
但有些微生物的繁殖能力超乎
你想象 ， 尤其是在有裂痕的旧
筷子里 。 当筷子出现斑点 、 变
形、 凹槽时， 一定要立即更换。
平时建议在 3～6 个月的时间内更
换筷子。

毛巾： 三个月更换一次
中国纺织品协会对 5 个城市

的人群使用毛巾的习惯和毛巾上
的菌落数做了深度调研， 发现多
数毛巾含金黄色葡萄球菌、 白色
念珠菌 、 大肠杆菌等病原微生
物； 而在这些含病原微生物的毛
巾中， 许多人一条毛巾的使用寿
命都超过一年， 有的人更是坚持

没烂就不换。
首先 ， 具有中空结构的毛

巾， 经常沾水， 没有完全晾干，
加上常被挂在潮湿的环境中， 很
容易滋生病原微生物； 每次使用
毛巾时， 使用的人都会将天然的
皮肤微生物和任何其他来源的微
生物转移到毛巾表面， 这些微生
物又会在毛巾上进行大量繁殖；
毛巾用得越久， 上面的病原微生
物数量就可能越多。 当有伤口或
者免疫力下降时， 大量的微生物
有可能致病。

建议 3 个月换一次毛巾。 平
时不和家人共用毛巾、 经常保持
毛巾干燥， 每周清洗一次， 出太
阳的时候拿到阳台晒一晒。

枕芯： 半年到两年更换一次
不管枕芯成分是棉、 乳胶，

还是羽绒、 化纤、 决明子等， 都
可能变成尘螨成堆的地方。 经过
两年的使用， 枕头重量的 10%到
15%由尘螨代谢废物组成， 会引
起过敏人群出现相关症状。 除了
尘螨外， 枕头中还存在着真菌孢
子， 其分裂出的真菌可能进入呼
吸道， 在一定程度上引起哮喘和
鼻窦炎的发生。

定期用常温或冷水清洗枕
套， 对清除尘螨作用是很小的。
较高的温度 （50℃以上至少 10
分钟） 和保持干燥 （相对湿度保
持至少低于 50%） 才是杀死尘螨
的有效方法。 建议针对可以水洗
的枕芯， 定期 （如每三个月， 尘
螨过敏者还可以增加频率 ） 在
50℃～60℃的热水里清洗枕芯 ；
不适于水洗的枕芯 （包括被褥）
则需经常曝晒， 可以去除枕芯里
的水分， 使尘螨脱水而死； 在卧

室内使用除湿机或空调除湿功
能； 给枕芯使用孔径小于 20 微
米的防螨材料包装套等。

当一个枕芯使用过长时间
后， 它会因为尘螨和压力的原因
变平、 失去弹性， 无法为头颈提
供足够的支撑， 可能导致颈部酸
痛。 判断枕芯是不是变形该换了
的办法： 将枕芯对折， 然后松开
它， 如果枕芯不是恢复形状而是
保持折叠的状态， 说明需要换一
个新的枕芯。

为健康着想， 建议根据实际
情况半年到两年更换一次枕芯。

洗碗海绵： 一个月更换一次
食物、 人体表面和厨房环境

中存在微生物的相互交换， 再加
上潮湿、 晒不到阳光、 食物残渣
多等因素， 让厨房有着微生物繁
殖的适宜条件。 在厨房里， 最常
见的有不动杆菌、 莫拉氏菌、 金
黄杆菌、 霉菌， 它们都喜欢厨房
的环境， 可以导致多种感染类疾
病。 比如不动杆菌可引起呼吸道
感染、 败血症、 脑膜炎、 心内膜
炎、 感染性腹泻、 泌尿生殖道感
染等。 而在所有厨具中， 孔径复
杂、 吸水性好、 难以彻底清理的
洗碗海绵病原菌检出率往往最
高 。 这 些 病 原 菌 可 以 通 过 海
绵———手或碗———口的途径进入
人体而致病。

建议定期煮沸和用微波炉
消毒洗碗海绵 ， 并一个月更换
一次。

四川大学华西医院
感染管理部 朱仕超

华西临床医学院 张治伟

健康生活习惯
开车时不开窗， 车内一氧化碳

浓度升高， 人会产生困意， 需要新
鲜空气 “清醒一下”。 机动车驾驶
员培训及交通安全驾驶行为研究
资深专家表示， 在一般道路驾驶，
打开车窗可以增加舒适性， 但不是
所有情况都适宜， 车窗怎么开也有
讲究。

单侧开条缝： 散异味 单侧前
车窗开启一条缝隙， 车内空气会将
烟雾或其他异味挤压出车内。 但如
果车窗开启增大， 车外气流的强劲
作用力会将烟雾挤入车内， 从后排
排气口处流出。 乘客吸烟时， 将吸
烟者一侧的车窗打开， 二手烟能很
快排出。

斜对角开两扇窗： 降噪 开车
时打开相对的两扇车窗， 噪声会很
大， 让人一直听见 “呼呼” 的声
音， 甚至说话都听不见。 这时打开
一扇前车窗和对角线的后车窗， 不
仅能使空气畅通流动， 对于降温和
通风也有很大帮助。 而且这样透气
声音小， 适合带孩子出行时， 让他
们安静地睡个觉。

打开三扇关一扇： 快速换气
最好能打开两扇前车窗和一扇后
车窗， 这样会在后排制造一个高气
压的区域， 风比较柔和， 人们更容
易接受， 还能避免车外进入杂物，
更加安全。

需要提醒的是， 高速路行驶时
最好不开车窗， 否则使行驶阻力加
大， 比开窗更费油； 风噪还会影响
驾乘人员交流。 如果车内有异味，
可以打开天窗。 此外， 平时不建议
将四扇车窗全部打开， 这样效率
低， 且达不到通风换气的效果。

郑玉平

这样开车窗
舒适又安全

在日常生活中， 一般都习惯用
肥皂或洗衣粉来洗衣服。 其实， 洗
贴身内衣内裤、 尤其是婴幼儿衣物
和尿布等， 皂粉才是最佳选择。

肥皂、 洗衣粉碱性较强， 刺激
性大， 泡沫又多， 洗涤衣物时往往
难以彻底漂洗干净， 残留的化学成
分容易给敏感皮肤 （尤其是婴幼儿
娇嫩的皮肤） 带来不良影响， 甚至
引发皮炎。 而皂粉是一种粉化肥皂
的洗涤产品， 且把洗、 护功能结合
起来， 去污原理与肥皂相同， 具有
纯天然、 强去污 （是普通洗衣粉的
1.3 至 1.5 倍）、 超低泡、 易漂洗等
特点。 皂粉添加的天然去污活性成
分主要是脂肪酸 （原料 90%以上来
自可再生的植物油脂）， 能保护织
物， 洗后的衣物无需用柔顺剂就能
蓬松柔软。 同时， 皂粉洗涤时产生
的泡沫少， 更易漂洗干净， 避免残
留物质刺激皮肤。 所以， 在洗贴身
衣物、 婴幼儿的衣裤和尿布等手洗
衣物时， 以选用皂粉为宜。

副主任医师 陈日益

勤俭节约是我们中华民族的传统美德， 但节约
过度就不是一件好事了， 比如天天都在用的筷子、
毛巾、 枕头、 洗碗海绵， 都是有一定使用期限的，
不能等用“烂” 了才换。 养成健康的生活习惯， 首
先就要从舍得换这些旧物开始。

从舍得换旧物开始

焯菜学问多


