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观点

砧板、筷子和木刀架用了10多年

生活“过分节俭”，染病菌肾衰竭

近 日 ，浙 江

大学医学院附属

第一医院接诊了

一位患者。这名

患者因“过分节

俭”导致严重感

染，出现肾衰竭。

洗碗海绵、毛巾、牙刷、内裤等这些
与我们朝夕相处的日用品，每天都在接
触我们的皮肤、口腔、身体……不定期
更换的话，它们有可能成为潜在的健康
杀手，带来疾病的风险：

洗碗海绵不更换 很多人习惯把一
块洗碗海绵用很久，不到最后一刻坚决
不“下岗”！

殊不知，海绵松软多孔、吸水性强、
食物残渍易留存，加上不好的通风环
境，极其容易藏有细菌。频繁、重复地使
用洗碗海绵，更容易让细菌进入人体而
致病。

建议人们每次用完洗碗海绵都要
洗净、挤干水分，悬挂放置。洗碗海绵最
好1个月更换一次。

用塑料瓶装米面油 有些人喜欢用
矿泉水瓶、饮料瓶等装米、装豆子、装食
用油。

饮料瓶、矿泉水瓶等在设计生产
时主要针对水、碳酸饮料、果汁等液
体，如果让它来承装其他液体，可能会
因液体性质的变化而让有毒物质释放
变快、变多。比如，用饮料瓶盛放醋，液
体的 pH值降低，很可能会让有害物质
的释放量增多。

此外，瓶装水、饮料都有一个保质
期，这也是塑料瓶本身的保质期。塑料
也会因长时间使用而老化，从而导致有
害物质的释放量增加。

磨损的不粘锅继续用 大多数不粘
锅的不粘涂层通常是聚四氟乙烯，属于
一种合成塑料。当炊具表面和硬物之
间有强烈磨损时，可能会形成微小的
聚四氟乙烯颗粒，然后污染食物被人
类摄食。

不粘锅出现划痕后最好不要再用
了，也别用不粘锅烹调质地坚硬的食
物，比如排骨。不使用尖锐的铲子，并定
期更换新锅。

一条毛巾长期不更换 毛巾是滋生
细菌的温床。湿润的纤维织物本就易储
藏细菌，再加上人体各种皮脂皮屑、汗
液，又给细菌提供了养分，久而久之，细
菌就会加倍繁殖。因此，最好 3个月左
右更换新毛巾。

肥皂头攒着继续用 肥皂是家里的
必备清洁用品，用久了只剩最后一点的
时候，很多人习惯攒起来重塑成一块大
的。用这样的肥皂头洗手或者洗衣服，
不但达不到清洁杀菌的效果，而且可能
会越洗越脏。

好几年不换枕头芯 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。

不管是棉的、乳胶的，还是羽绒、化
纤、决明子等，任何枕头都可能变成尘
螨成堆的地方，会引起过敏人群出现相
关症状。建议人们半年到两年更换一次
枕头。

内衣只要没破就坚持穿 很多女性
因节俭或者不注意，内裤只要没破损，
会坚持穿好几年，这样其实是不利健
康的。

一条穿过一天的内裤上有着几百
万的大肠杆菌。每条内裤上都会有微量
的大便，大便中的病菌以及寄生虫都是
致病因素。

即使换洗够勤快，长时间不扔掉的
内裤上仍然会有沙门氏菌、大肠杆菌等
7种细菌。因此，“过期”内裤不仅仅会造
成外阴部位的炎症，还会造成阴道、尿
道的各种细菌感染。

常穿的内裤，建议一个月左右更
换。不常穿的内裤（每周穿着不超过 1
次），6个月左右可以更换。

据健康时报

3 这些习惯很伤身

2 砧板、筷子上的病菌，或导致感染、患癌症

浙 江 大 学 医 学 院 附 属 第 一 医
院胃肠外科主任覃吉超表示，砧板
是细菌最容易聚集的地方，每天切
完 菜 ，很 多 人 只 是 用 抹 布 擦 一 下 ，
或 者 用 水 稍 微 冲 洗 一 下 ，根 本 洗
不干净。

砧板如果处于潮湿环境，外加经年
累月的刀痕，就会形成细菌的培养皿、

霉菌的聚集地。
家里的木筷子也是同理。这种材质

结构疏松，在清洗过后，内部很容易受
潮膨胀，而膨胀后出现的细小缝隙就成
了霉菌与细菌的“天堂”。它们在里面疯
狂繁殖，当缝隙中容不下时，便会冒出
来，出现肉眼可见的霉斑污点，甚至“长
毛”现象。

就算用开水简单烫过砧板、木筷，
也只能杀掉一小部分病菌。残留在厨
房用具上的大肠杆菌、金黄色葡萄球
菌、幽门螺杆菌、沙门氏菌、黄曲霉毒
素等，都可能被吃进肚子，引发呕吐、
腹泻、腹痛等急性肠胃反应，甚至还会
增加萎缩性胃炎、胃癌等疾病的发生
风险。

1 厨房用具10年不换发霉长毛

近日，浙江 70岁的忠先生躺在转
运床上喘着粗气，浑身是汗，他四肢纤
细瘦弱，肚皮却高高隆起。

浙江大学医学院附属第一医院
胃肠外科主任医师高原结合检查结
果，初步判断患者为“腹腔间隔室综
合征”。

开腹手术中，医生看到忠先生腹
腔内感染非常严重，不仅有大量淡黄色

浑浊液体，还有多处肠道水肿发炎，积
液造成了肠梗阻。经过医生救治，忠先
生虽然从“鬼门关”逃了回来，但是他肾
功能已经严重损伤，余生需要血液透析
治疗。

好端端的怎么会出现这么严重的
腹腔感染？

医生追问忠先生有没有吃过未热
透的隔夜菜、生瓜果等，老人都一一否

认了。医生对忠先生的腹腔积液、大小
便和痰液进行培养后，筛查出大量绿脓
杆菌、大肠杆菌、念珠菌、革兰氏阳性球
菌等多种病菌。

与医生几次深入沟通聊天后，老人
说到自己家里的砧板、筷子和木刀架等
都用了 10多年。最近天气比较潮湿，这
些厨房用具发霉长毛，但他舍不得扔，
擦洗干净又接着使用。

长相好看
免疫系统更强大
传统上，人们会认为，长得好看仅仅

是一种基因优势，同时也象征着更好的
面相和运气。越来越多的科学数据表明，
长相好看或许是身体免疫系统更强大的
一种表现。

美国研究人员采用了多阶段的研究
方法，首先收集参与者的面部照片、健康
自评和血液样本，然后利用血液样本进
行多种免疫功能测试，最后由异性参与
者评定面貌吸引力。

研究还对可能的共变量如种族、年
龄、身体质量指数、家庭收入等进行了控
制，以减少其他变量对研究结果的干扰。

结果表明，受试者的外貌吸引力与
免疫功能之间存在多重关系，有时这种
关系还表现出性别差异。

具体来说，研究发现，美丽的外貌与
高效的免疫响应相关，尤其体现在对细
菌威胁的管理上。

这些发现证明，吸引力不仅是一种
表面的社会标准，更是一个复杂的生物
学信号，它可能提示个体具备较强的免
疫机制，尤其在防御细菌侵袭方面。

——国际科学

“久坐”两个小时
健康容易出问题
我国学者近日研究发现，久坐会增

加16种消化系统疾病的风险：非酒精性
脂肪肝、慢性胰腺炎、十二指肠溃疡、慢
性胃炎等。

医生表示，一天中除了睡觉以外的
清醒时间，不论是坐着还是躺着，只要每
天累计超过 8小时、一周内超过 5天，或
连续静坐两小时不动弹，就属于“久坐”。

作为消化系统疾病的一大元凶，久
坐会导致胃肠蠕动减慢，消化腺分泌消
化液减少，出现食欲不振等症状，加重腹
胀、便秘、消化不良等消化系统问题。久
坐人群不仅容易出现肥胖、高血压、高血
脂、糖尿病、冠心病、颈椎病、便秘、痔疮
等问题，还会让肿瘤发生风险增加，甚至
导致过早死亡。

——生命时报

吃着甜的水果
不一定含糖多

天气炎热，一口冰镇西瓜，瞬间从头
爽到脚。但有传言说“一个西瓜=六碗
米饭”。西瓜含糖量真有那么高吗？

西瓜虽然吃着甜，但是它的含糖量
真不算高，占比仅仅只有6.8%，每100克
西瓜最多也只有几克的糖。“一个西瓜=
六碗米饭”的说法，实在是冤枉西瓜了。

可能很多人不太信这个结论，毕竟
西瓜如果没有那么多的含糖量，那为啥
西瓜会那么甜呢？

与同等量的其他水果相对比，西瓜
就是典型的果糖占比高、总含糖量较低
的水果，吃起来甜也很正常。与之类似的
水果还有：甜瓜、草莓、哈密瓜、杨梅等。

总之记住一个结论：吃着甜的不一
定糖多，吃着不甜的不一定糖少。

——健康时报
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳腺管
不通畅，清水奶，大小乳等问题。（男士勿扰）
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