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旧筷子最容易“藏污纳垢”

筷子没用断就不换， 按照这
样的标准， 估计好多人家的筷子
至少是用了一年以上的。 有研究
对餐馆使用三年以上的木筷进行
菌落计数， 发现一根筷子上有上
万个细菌。

一双筷子， 从开用那天起，
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， 又懒
得日常消毒 ， 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。

沸水消毒的旧筷子
一样会滋生微生物

很多人都认为， 只要随时都

用沸水煮筷子消毒， 用个一两年
都没有问题。

不管是新筷子还是旧筷子，
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， 尤其是在已
经藏污纳垢的有裂痕旧筷子里。

所以， 即使沸水煮筷子能达
到一定的消毒效果， 但我们还是
要建议你在一定的时间内更换新
筷子。

当筷子出现下面情况
请及时更换

筷子表面出现斑点
只有当微生物堆积到一定数

量 ， 才会导致木筷出现这种变
化 。 不要想自己拿洗洁精洗一
下、 热水烫一下、 钢丝球刷一下
晾干了还可以将就用， 有些事情
真的该讲究而不要将就。

筷子出现变形和明显凹槽
这样的木筷比没变形的更容

易滋生微生物， 而且变形了夹菜
也不方便。

建议： 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， 但筷子的使用寿命有

限， 理论上几乎每天都使用的竹
筷、木筷，建议3~6个月更换一次。

你是用烂了才换洗脸帕吗？

想必大家换洗脸帕多数都是
以用烂为标准， 只是有些人烂个
小洞洞就想换了， 有些人要烂成
大洞才把它淘汰成抹桌布。

2014年中国纺织品协会对五
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。

为什么洗脸帕
容易招惹病原微生物？

首先 ， 具有中空结构的毛
巾， 经常沾水， 又不一定完全晾
得干， 尤其是在阴湿的环境和季
节， 毛巾长期潮湿， 本来就非常

容易成为病原微生物的温床。
其次， 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。 一条毛巾用
得越久， 上面的病原微生物数量
就可能越多。

建议： 使用时间越长的毛巾
上附着的微生物数量就越多， 建
议3个月换一次毛巾最合适。

每晚都有很多尘螨
和你同床共枕

很多人都觉得枕头只要经常
换洗枕套 、 晒一晒枕芯就可以
了， 但真的没那么简单。

尘螨是一种微小的昆虫， 适
合在温暖潮湿的地方生长———比
如你的枕头。 不管是棉的、 乳胶
的， 还是羽绒、 化纤、 决明子等
等， 任何枕头都可能变成尘螨成
堆的地方。 尘螨以死皮细胞为食
物 ， 并且会持续产生粪便和尸
体， 经过两年的使用， 你枕头重
量的10%到15%可能是由尘螨代

谢废物组成的。
虽然尘螨不会咬人和传播疾

病， 在日常生活中虽没有必要对
它实行灭绝政策， 但它是一种常
见的过敏原， 会引起过敏人群出
现相关症状， 所以控制尘螨的数
量和生长还是有必要的， 尤其是
有过敏体质成员或者新生宝宝的
家庭。

如何控制
尘螨的数量和生长？

定期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。

在日常生活中
大家可以这样做

可以水洗的枕芯， 建议定期
（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 ） 则可以经常曝晒 ， 虽然
温度达不到50℃， 但晒太阳可以
去除枕芯里的水分， 使尘螨因脱
水而死。

此外， 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
和颈项提供足够的支撑， 可能导
致你睡醒后觉得颈项酸。

判断枕头是不是变形该换了
的办法： 将枕头对折， 然后松开
它， 如果枕头不是恢复形状而是
保持折叠的状态， 说明你就需要
换一个新的枕芯了。

建议： 一想到那些虫啊、 螨
啊， 整个人都不好了。 来自英国
睡眠委员会的建议———半年到两
年更换一次枕头。 （武平）
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一一根根筷筷子子上上万万细细菌菌
这些东西别用到天荒地老

勤俭节约是我们中华民族的传统美德， 但有时候 “节约”
过度就不是一件好事了， 比如天天都在用的筷子、 洗脸帕、
枕头， 都是有一定使用期限的， 不是说非要用 “烂” 才换，
甚至用到天荒地老都不换。 那么， 这些日用品到底用多久就
该换呢？

5月12至18日是全民营养周，
今年的宣传主题是合理膳食， 天
天蔬果， 健康你我。 5月20日适
逢全国学生营养日 ， 主题是 ：
“营养+运动， 携手护视力”。

北京市卫健委介绍， 根据北
京市中小学生营养与健康状况监
测数据显示， 北京市中小学生营
养状况高于全国平均水平， 北京
市学生身高、 体重等形态发育水
平持续增长。2016-2017学年度17
岁年龄组男、 女生平均身高分别
为175.7厘米和163.2厘米；6-17岁
男生和女生身高比2015-2016年
度平均增长0.17厘米和0.08厘米。

2016-2017学年度北京市17
岁年龄组男、 女生平均体重分别
为72.9公斤和58.2公斤。 6-17岁
男生和女生体重比2015-2016学
年度平均分别增长了0.16公斤和
0.07公斤。 2017年全市中小学生

体质健康测试及格及以上比例达
到93%， 在全国处于领先水平。

监测数据显示， 中小学生消
瘦检出率6.9％， 超重检出率近
16%， 肥胖检出率近17%， 这些
数据表明全市中小学生存在 “小
胖墩”和“小豆芽”的现象依然严
重。 再有， 学生膳食结构不尽合
理 ，谷薯类 、蔬果类 、奶类 、大豆
类、 水产品摄入少。 从2014年开
始， 北京市卫生健康委、 北京市
教委在全市中小学开展 “营” 在
校园———北京市平衡膳食校园健
康促进行动， 旨在通过推广 《北
京市中小学生健康膳食指引 》，
传播健康膳食知识和基本技能，
建立学校、 供餐企业、 学生家长
和学生的平台， 科学引导学生的
健康饮食行为和习惯并有效改善
北京市中小学生营养健康状况，
保障儿童青少年健康成长。

中小学生肥肥胖胖检检出出率率近近1177%%
“５·２０”全国学生营养日


