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使用公筷习惯让你抵御细菌污染

钱江晚报曾联合杭州市疾控中心做了一
次实验，测试使用公筷和不使用公筷用餐后
的细菌对比。

实验中，有11个人参与这次公筷测试实
验。大家总共点了6道菜品，每一道菜都分成

了两小盘，一盘使用公筷进食，一盘不使用公
筷进食。另外，还特意另外点了两道菜，作为
空白对照。

经过对凉拌黄瓜、盐水虾、干锅茶树菇、
炒芦笋、咸菜八爪鱼和香辣牛蛙共6道、12份
（每道 2 份）菜品的剩余部分，进行菌落总数
检测，结果显示，没有使用公筷的菜品菌落
总数均高于使用公筷的同种菜品。以一道
干锅茶树菇为例，餐前的菌落数为 1100cfu/
g，使用公筷的菌落数为4600cfu/g，而没有使
用公筷的菌落数为 79000cfu/g，这与使用公
筷相差了17倍。

杭州市疾控中心健康危害因素监测所所
长朱冰说，实验结果说明，使用公筷会减少菜
品中的细菌污染。不使用公筷的情况下，一
方面大家可能会把自身口鼻腔的细菌通过筷
子携带传递到菜品上，另一方面也会导致不
同菜品本身携带的细菌交叉污染（尤其是冷
菜），这都增加了细菌滋长的机会。

让步伐带上节奏。《新英格兰医学期刊》
的一项研究表明，在白天进行短暂快走，可显
著降低患上老年痴呆症的风险。因为以有节
奏的步伐行走，会改善身体的血液流动，让头
脑敏捷。

养成五个好习惯防止老痴提前

学习新语言。发表在美国《神经病学期
刊》的研究发现，每天花10分钟学习一项新技
能，可帮助避免认知衰退。该研究提出，学习
一门新语言，可能比任何药物更有效地对抗
老年痴呆症的产生。

不要愤世嫉俗。芬兰一项研究显示，愤
世嫉俗者比其他同龄人更易出现头脑功能衰
退。科学家推测，沮丧心态会加速头脑老化，
影响身心健康。

看点喜剧。根据美国实验生物学联合会
的说法，每天花20分钟大笑，可降低压力荷尔
蒙，如皮质醇，避免认知衰退。老人不妨在晚
餐后看一集喜剧，开怀大笑。

每天刷牙，使用牙线。牙齿健康的人不
仅笑容灿烂，更可能保持敏捷的思维。瑞典
研究人员发现，不使用牙线的人出现认知障
碍的概率更高。

别熬夜，睡足觉。学习与记忆研究发现，
每晚睡眠不足6小时，可能导致老年痴呆症。
老年朋友最好别熬夜，并保证7小时左右的优
质睡眠。

饮食控糖的习惯能保护血管

饮食上控糖。日常饮食中要减少碳水化
合物的摄取。糖分能被人体迅速吸收，令血
糖值急升，导致胰岛素过度分泌以降糖，而胰
岛素具有把糖分转化成甘油三酯的特性，从
而会使血液变黏稠。

注意进食顺序。正确的进食顺序是先吃
蔬菜、海藻类、蘑菇等热量少、消化需要一定
时间的食物。每口食物咀嚼30次以上然后咽
下，能在血糖值上升前就有饱腹感；随后再吃
主食和肉类，就能防止血糖值上升过快以及
热量摄取过量。有研究数据显示，吃慢点，能
让饱腹感持续6小时；吃太快，2～3小时后就
又有饥饿感。脂肪和蛋白质吸收慢，令血糖
值不至上升过快，最好在用餐前先吃点肉类。

练练上肢肌肉。35岁后，基础代谢率会
迅速降低，脂肪会堆积，血液也会变得黏稠。
增加肌肉能改善代谢，促进脂肪燃烧，改善血
液循环。因此中老年人应进行适度的肌肉锻
炼，如哑铃运动和扩胸运动能锻炼手臂和上
半身的大块肌肉，效果尤佳。

（滁州日报综合）

坚持！培养这些习惯保持身心健康

夏季是水产品大量上市的季
节，各种美味的鱼、虾、蟹等可供人
们选择。那么在疫情期间，如何安
全食用水产品呢？

水产品的营养价值

水产品富含优质蛋白质、脂类、
维生素和矿物质。蛋白质含量为
15%-22%；碳水化合物的含量较低
约1.5%；脂肪含量为1%-10%；含有
一定数量的维生素A、维生素D、维
生素 E、维生素 B1、维生素 B2 和烟
酸；矿物质中以硒、锌和碘的含量较
高。中国居民膳食指南建议成人每
天平均摄入水产品40-75g。

尚未发现食用水产品经消化
道感染的证据

中国疾控中心研究员冯录召表
示，目前尚未发现通过食用食物，包
括海鲜产品经消化道感染的证据。

冯录召介绍称，研究显示，新冠
病毒传播感染的主要途径还是近距
离呼吸道飞沫和接触传播。在相对
封闭的环境内，长时间暴露于高浓
度的气溶胶，也可能发生气溶胶的
传播风险，没有证据证明其他途径
的传播。

选购时

到正规的超市或市场选购分装好的生鲜
产品，卫生监管、日常消毒等措施更到位，更安
全。购买时观察其色泽是否正常、组织状态和
肌肉是否紧密有弹性，再闻气味是否正常。

清洗加工时

家庭应该准备专门清洗生食品的容器，用
流动的清洁水进行清洗。处理生的食物也要
有专用的设备和用具，例如刀具和砧板；切完
生食后，要及时清洗、消毒砧板等工具，并使用
肥皂和流动水洗手至少20秒。生熟分开的目
的是避免生的食物上携带的致病菌污染到直
接入口的食物，引起食源性疾病。

烹调时

加工烹调应做到烧熟煮透。烧熟煮透的
一般原则是开锅后，再保持 10-15 分钟。在
食用螺蛳、贝壳、螃蟹等水产品时，尽量避免
生吃、半生吃、酒泡、醋泡或盐腌后直接食用
的方法。

就餐时

两人及以上共同就餐时，要记得使用公
筷、公勺，减少交叉感染，降低传染性疾病和
食源性疾病的发生。外出就餐时如果能带上
自己的餐具更好。

储存时

未加工的水产品，最好先分割成小块、单
独包装，包装袋要完整无破损，在包装上注明
日期，放置冰箱冷冻室保存，保持-18℃以下，
不要存放过长时间。因为冷冻食品虽然可以
在-18℃保存半年以上，但其风味口感都会变
差，营养价值也会下降。另外，生、熟食物在
冰箱中要分层存放。

再加热时

未食用完（已经烹调熟）的水产品，请放
置冰箱冷藏室保存，保持 0-4℃，尽早食用。
再次食用前，一定要充分加热，中心温度要达
到70℃以上。

做到以上这些，就可以安心享用营养又
美味的水产品了。

保持清洁

“饭前便后要洗手”我们从小就知道了，
除此以外，在做饭前和做饭过程中也要洗手，
尤其是在生熟食品交叉处理过程中或者接打
电话以后。

注意保持厨房的卫生清洁，比如餐具、筷
子笼、刀具和砧板，尤其是抹布，要经常清洗
和消毒，切莫成为厨房的污染源。

生熟分开

这里的“生”指的是还需要进行加热处理
的原材料，比如生肉、生海鲜。“熟”就是直接
入口的食品。

生熟分开就是避免生的食品上携带的致

病菌污染到直接入口的食品，引起食源性疾
病。要特别注意加工生熟食品的用具也要分
开，例如刀具、砧板等。

烧熟煮透

烧熟煮透的一般原则是开锅后，再保持
10-15分钟，如果是大块肉，比如整鸡，时间还
要更长一点。

在食用螺蛳、贝壳、螃蟹等水产品时，生
吃、半生吃、酒泡、醋泡或盐腌后直接食用的
方法是不安全的，尤其是孕妇、儿童、老人等
免疫力低下人群尽量避免生食的饮食方式。

在安全的温度下保存食物

绝大多数微生物喜欢室温的环境，高于
70℃，或者低于4℃就很难存活。夏季，熟食
在室温下存放的时间不宜超过2个小时，让食
物冷却放入冰箱内保存。

但冰箱不是保险箱，有些嗜冷菌如单增
李斯特菌、小肠结肠炎耶尔森菌等可以生长，
所以冰箱取出的食物要彻底加热或清洗干净
后再食用。

使用安全的水和食品原料

要到正规超市或市场购买食品、购买食
品要注意生产日期、保质期、储存条件等食品
标签内容。

不食用超过保质期的食物，若罐装食物包
装鼓起或者变形，坚决不食用。（来源于人民网）

疫情期间如何安心食用水产品

安全食用水产品注意6个细节

小贴士：买菜及烹饪时遵循世卫组织食品安全五大要点

高温酷暑，闷热难当的夏季，游泳就成为小

伙伴们非常喜爱的运动之一。但如果泳池水体

不清洁，反而会引发眼结膜炎等眼部疾病，影响

身心健康。

结膜炎是怎么发生的？

据悉，正常情况下，结膜具有一定防御能力，

但当防御能力减弱或外界致病因素增加时，引起

的结膜组织炎症，统称为结膜炎。在不清洁的水

体中游泳后，容易诱发各种眼部疾病，其中最常见

的就是急性结膜炎，即“红眼病”。

“红眼病”是一种传染性极强的眼病，好发于

春夏季。主要通过接触传播，多以巾、手、水等为

媒介，如接触病人使用过的毛巾、脸盆等或到病人

接触过的泳池、浴池等地方游泳、洗浴，都有可能

感染此病。而“红眼病”治愈后不能获得永久性抗

体，可重复感染。

结膜炎有什么症状？

受泳池水中消毒剂轻微刺激引起的非感染性

结膜炎，常常仅表现为眼睛轻微发红，无其他症

状，数十分钟至数小时后就会自行消失，一般不需

额外治疗。

若在不清洁的水体中游泳，容易因病原微生

物感染引起结膜炎，发病通常比较急，主要表现为

畏光、眼睛明显充血、有眼痒、异物感或灼烧感，伴

随分泌物增多，可单眼或双眼发病，多数为双眼先

后发病，若累及角膜，会有视力下降的现象，应及

时去医院检查治疗。

告别结膜炎，预防是关键！

1、选择正规游泳场所游泳。

2、游泳前应冲洗身体，游泳时应佩戴泳帽，建

议佩戴泳镜，尽量避免用手搓揉眼睛。

3、不与他人共用毛巾、浴巾等公用物品。

4、游泳后及时用流动的清洁水洗脸、洗澡，清

洗泳镜、泳帽。

5、患有眼部疾病时不宜游泳，并及时治疗。

日常生活中如何保护眼睛？

一、光线须充足：光线要充足舒适，光线太弱

而因字体看不清就会越看越近。

二、反光要避免：书桌边应有灯光装置，其目

的在减少反光以降低对眼睛的伤害。

三、阅读时间勿太长：无论做功课或看电视，

时间不可太长，以每三十分钟休息片刻为佳。

四、坐姿要端正：不可弯腰驼背，越靠近或趴

着做功课易造成睫状肌紧张过度，进而造成近视。

五、看书距离应适中：书与眼睛之间的距离应

以 30 公分为准，且桌椅的高度也应与体格相配

合，不可勉强将就。

六、看电视距离勿太近：看电视时应保持与电

视画面对角线六~八倍距离，每30分钟必须休息

片刻。

七、睡眠不可太少，作息有规律：睡眠不足身

体容易疲劳，易造成假性近视。

八、多做户外运动：经常眺望远处放松眼肌，

防止近视，向大自然多接触青山绿野，有益于眼睛

的健康。

九、营养摄取应无均衡：不可偏食，应特别注

意维生素B类（胚芽米、麦片酵母）之摄取。

（滁州日报综合）

游泳卫生不注意
小心“结膜炎”找上你

护眼小贴士

营养识堂

健康提醒


