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材料：红薯粉丝80g、肉末30g、姜
2片、葱花2g、盐2g、糖2g、白芝麻1g、
豆瓣酱5g、料酒2mL、酱油3mL。

做法：
1.红薯粉丝剪成段，放入温水中浸

泡20分钟，泡软后沥干水分备用。
2. 锅内倒入少许食用油烧热，放

入姜片爆香后加入豆瓣酱翻炒均匀，
再倒入肉末炒散。

3.锅内加入料酒、酱油、糖、盐，翻
炒均匀后加入小碗清水，大火煮沸。

4.汤煮沸后倒入红薯粉丝，翻炒均
匀后转小火焖煮5分钟，再大火收汁出
锅，撒上葱花和白芝麻即可。

墙壁一旦发霉，不仅会使房屋
的美观大打折扣，还会影响居住者
的心情。那么，墙壁发霉了怎么
办？又该如何防止墙壁发霉呢？

墙壁发霉怎么办
1.使用酒精处理发霉墙面
如果墙面发霉不严重的话，可

以先用刷子或者干抹布将墙上的霉
斑去掉，再用毛巾蘸上酒精来擦拭
墙体。擦拭时应戴好口罩、眼镜和
手套，擦拭完毕后要注意通风，让酒
精的味道尽快散去。

2.使用漂白粉
如果霉斑比较多，可以在用酒

精擦拭干净后，再用漂白粉以1∶99
的比例兑清水，倒入喷瓶喷在发霉

的墙面。
3.做好墙面的防水、防潮
墙壁发霉的大部分原因是没有

做好墙面的防水、防潮，或者是墙面
有渗水情况，所以我们将墙面的霉
斑清理干净后，可以在墙面涂刷一
层防水涂料，能起到预防墙面再次
发霉的作用。

如何防止墙壁发霉
1.购买室内用干燥剂，可有效去

除室内湿气。但干燥剂内有效成分
使用完后，应该及时更换。

2.常开窗通风，或打开换气扇，
保持室内空气流通。

3.尽量使墙壁干爽，在潮湿天气
可借助抽湿机、冷气机、风扇，吸走

墙体上的水分，一旦墙体或家具上
有水汽出现，就应该立即用干抹布
擦除。

4.在装潢时可先在墙面上涂上
抗渗液，使墙面形成无色透明的防
水胶膜层，以防止外来水分的浸入。

5.防止墙体结露。在北方地区，
当室温在18℃、相对湿度在60％时，
任何低于 10.1℃的物体都会结露。
而造成墙体结露的有设计、施工和
使用三方面原因。如果是设计、施
工方面的问题，应采取增加保温层、
用高效保温材料代替原有保温材
料、对透风做保湿密封处理等方法
进行解决；如果是用户使用不当造
成的结露，则应避免室内湿度过大。

流言：吃坚果会发胖，能量奇高。
真相：食用坚果不会引起体重

增加。
坚果属于高能量食品，其中含

有多种不饱和脂肪酸、矿物质、维生
素E和B族维生素，适量摄入有益健

康。《中国居民膳食指南》建议，成人
每周吃50~70g，平均每天约10g，相
当于10~12粒水煮花生、7~8个腰果、
2个碧根果、一把带壳瓜子、1个纸皮
核桃。《美国临床营养杂志》发表的
一篇有关坚果消费与体重及肥胖长

期关系的研究发现，食用坚果不会
引起体重增加，反而有益于体重控
制。研究还指出，在不增加能量摄
入的前提下，坚持长期适量食用坚
果可作为预防肥胖的健康饮食的一
部分。

你知道餐具
也有“使用期限”吗

■ 孙亚飞

适量食用坚果不会增加体重
■ 张继国

辟科学科学 谣谣

墙壁发霉怎么办
■ 龚峰达

肉末炒粉丝
■ 方如冰

任何东西都是有使用
期限的，比如，大家都知道

食物放久了会过期，但对于
餐具而言，它们不会像食物一
样变质发出异味，所以会导致
大家忽略它们的保存期限，从
而对自身健康造成危害。那
么，餐具需要多久换一次才合适
呢？各个材质的餐具又该买哪
一种呢？接下来就一起看看吧。

木筷和竹筷

木筷和竹筷是家庭生活
中最常用的，不过由于其易发
霉的性质，这类餐具难以长期
保存。相比之下，竹筷的寿
命会比木筷更短一些。这
主要是因为竹筷特殊的吸
水性能，使其肉眼看不
见的内部成为了霉菌
的生长热土。一般

来说，竹筷连续使
用一两个月后，

就应该进行
更换。

而木筷的寿命则和树种
有关系。一般的桦木、杉木或
是杨木，跟竹筷相比也没有很
大的差别，都是不适合用太久
的材质；而高档木筷也许会选
鸡翅木、红木或是铁木，这种
木材结构致密，即便生长霉菌
也主要附在表面，只需要洗净
再蒸煮五分钟，就能达到消毒
效果，可以继续使用。

塑料制品

塑料的出现，可以说成功
解决了木制品和竹制品容易发
霉的问题。不过，塑料也存在
不少隐患，而最直接的问题就
是容易老化。比如最常用于餐
具的塑料是聚丙烯，是微波炉
的专用塑料。虽然聚丙烯不会
释放有毒物质，但长期使用，再
加上光照，这种塑料还是会发
生降解、变软等问题。并且，它
在老化过程中，还常会出现一
种塑料特有的裂纹（也就是银
纹），如果观察到了这种现象，
就说明餐具该更换了。

仿瓷塑料

仿瓷塑料就像它的

名字一样，即看起来像陶瓷，其实
是塑料，其主要成分是三聚氰
胺-甲醛树脂。这种塑料虽然不
怕光照，但在酸的作用下，会分
解成三聚氰胺及甲醛，如果家庭
里做菜经常放醋，就不太适合使
用这类餐具。一般条件下，这类
餐具的寿命可以有数年之久，一
直用也不会有明显变化。

陶器、瓷器和玻璃

陶器、瓷器、玻璃，它们的
成分都是硅酸盐，只是因为原
料配比和烧制工艺不同，所以
各有各的模样。而它们的寿
命则取决于家中熊孩子及宠
物的捣乱程度，因为通常情况
下，只要不把它们摔破，它们
就可以一直用下去。

但不能说这几种材料就一
点隐患也没有。毕竟为了美
观，陶器、瓷器通常都会上釉，
往往彩釉中又会含有一些重金
属，而玻璃则会加入一些增加
折射率的金属矿物（比如铅制
成的水晶玻璃）。如果加工过
程合乎标准，就可以不必担忧，
但如果发现碗里的彩釉突然掉
色，或是玻璃表面变成了
磨 砂 ，那 毫 无 疑

问，这是由于它们的品
质不够高、质量不过关，此
时应该立即更换。

不锈钢、银器和铜制品

时至今日，常用的金属餐
具主要是银器与不锈钢，偶尔
还有一些铜制品。

不锈钢若单论寿命，它超凡
的抗腐蚀性必然能经得起时间
考验，用几十年也不会有什么变
化。不过不合格的不锈钢却存
在溶出铬、镍等重金属的隐患，
因此切不可贪便宜，买那些没
有生产日期、生产厂家、生产
地址的“三无产品”。

银器虽然奢华，但在
使用过程中却容易发
黑，需要处理后再用。

而铜器容易腐蚀
形成绿色的铜锈，
会跟着食物进入
体内影响身体
健康，因此
不推荐。
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