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油烟里藏着生活的味道，盆
碗画出生活的形状，锅铲碰撞出
生活的声音，厨房里的柴米油盐
时时弥漫着生生不息的人间烟
火。厨房作为家庭中处理食品的
重要场所，厨房的健康和卫生问
题不容忽视。

闻之色变的黄曲霉毒素

谈到黄曲霉毒素，相信大家
都耳熟能详。但它到底有多“厉
害”，你了解吗？

黄曲霉毒素是黄曲霉菌的一
种代谢物，被世界卫生组织（WHO）
的癌症研究机构划定为1类致癌
物，是一种毒性极强的剧毒物
质。黄曲霉毒素的危害性在于对
人及动物肝脏组织有破坏作用，
严重时，可导致肝癌甚至死亡。
它离我们的生活很近，除了卫生
间，厨房重地则是最容易滋生黄
曲霉毒素的地方。

接下来我们就来看一看它到
底会藏匿在厨房的哪些角落？

黄曲霉菌易生区

黄曲霉菌最喜欢藏在发霉的
食物里，尤其是淀粉含量高的食
物，例如淀粉含量较高的花生、玉
米、豆类等食物。在高温和潮湿
的环境下，会滋生导致肝癌的黄
曲霉毒素。黄曲霉菌是以孢子形

式传播的，食物极易牵连霉变，如
果有一颗花生霉变，整包花生都
要扔掉。除此之外，如果吃到变
苦的瓜子、杏仁等坚果，也要及时
吐掉并且漱口。因为瓜子等坚果
的苦味，正是来自霉变过程中产
生的黄曲霉毒素。

木制厨具、餐具在很多家庭
中备受青睐，如果使用不科学、清
洁不到位，也会让这些厨具变成
标准致癌物。筷子本身并不会长
黄曲霉菌，但平时用筷子吃玉米、
花生等淀粉含量高的食物时，筷
子里易藏淀粉，时间长了就容易
出现一些黑点以及霉斑，也就是
所谓的黄曲霉毒素。同理，我们
使用的砧板或多或少都有裂缝，
用完后如果洗刷不净，里面就会
有残存的细菌，继而滋生黄曲霉
毒素。

洗碗布作为厨房清洗用品，即
使时时刻刻与清水结伴，但并不排
除它具有藏污纳垢的好身手。事
实上，洗碗布上聚集的细菌、霉菌
以及酵母菌是牙刷上的 150 多
倍。当你使用它擦拭附有霉菌的
地方时，布上就会沾染霉菌，如果
只是简单地清洗却不进行消毒，自
然就会积累很多霉菌。

冰箱作为储存食物的重地，
如果没有做好冰箱的卫生处理，
也是极易滋生细菌的。如果将一
些食物放入有大量黄曲霉毒素的
冰箱中，很容易滋生黄曲霉毒素。

事实上，橱柜、剩菜剩饭、腐
烂的水果蔬菜都是黄曲霉菌易藏
身的地方。

这些方法教你
远离黄曲霉菌

在橱柜中垫上防潮垫。虽然
只是薄薄一层，但它能吸收分解
异味，防止自下而上的湿气和污
垢侵入。即使沾上的油污、酱油
等也可用湿巾轻易擦去，不会渗
透膜层入侵底板，防止细菌繁
殖。接着要求施工方采购专业防
霉胶施工。把边缝处粘扎实，能
够有效阻挡水气，减少橱柜发生
潮湿的可能性。

砧板使用完之后及时清洗并
且放在通风处干透了再存放，隔
两三个月用盐或面粉进行深度清
洁，洗碗布则应该定期更换。

做菜前的一个小动作，也能
帮助消除一定量的黄曲霉毒
素。在食用油倒入锅里加热后，
放入少量的食盐，搅拌10~20秒，
就能消除大部分食用油里的黄
曲霉毒素。

在日常生活中定期整理清洁
厨房，保持厨房良好的通风性。
在特别潮湿的天气里，还可以借
助除湿机降低厨房湿度。

冰球比赛
为什么需要配备牙医
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说百科
厨房重地

滋生霉菌怎么办
■ 李雨乐

冰球比赛极具对抗性、观赏性，是冬奥会赛场
上最激烈的项目之一。场上的运动员风驰电掣，
场下的医疗保障人员随时待命。

比赛进行时，硬质橡胶材质的冰球最高飞行
时速可超过180公里，运动员滑行时速也会超过
50公里，因此运动员必须身着护具。

根据《国际冰球联合会官方冰球规则2021—
2022》，女子运动员以及18岁以下青少年运动员必
须配戴面部笼式防护罩的头盔，这种头盔可以有效
阻挡冰球以及球杆对面部的撞击伤害。

成年男子运动员在规则内对头盔面罩的选择
则有三种。一些男子冰球运动员为了追求视野开
阔以及对球路更好的判断，会选择暴露嘴部的半
面盔。但是这种半面盔会让牙齿成为最容易受伤
的部位，因此在比赛中需要配备牙医。

6个方法教你
正确使用跑步机

■ 张 天

随着生活水平的提高，人们
开始更多地关注自己的运动。
跑步机已成为许多去健身房的
人最常用的设备，并且已经在
许多家庭中占有一席之地。那
么，使用跑步机时应该注意些
什么呢？

1.检查
使用跑步机前应检查跑步机

是否安置稳定，工作台面是否干
燥，有无异物以及扶手是否干
燥。只有这样，才能确保不会滑
倒或绊倒。

2.穿适宜的衣服
在户外，一部分人可能会穿

宽松的衣服，例如风衣，但最好在
跑步机上穿紧身的衣服，以免衣
服挂在机器上而引起事故。

3.热身
在跑步机上跑步也需要热身，

这与在户外跑步没有什么不同。
收缩腰部和腿部的肌肉和韧带，移

动姿势和脚趾以及定期的
热身动作都是必不可少的。

4.夹紧
每一台跑步机都会有

一个安全夹，跑步时将夹子夹在
衣服上，一旦跑步过程中出现摔
倒或跌落，夹子将驱动制动夹从
安全口中拉出。此时，跑步机将
在紧急情况下减速并停止运行，
避免加重事态的发生。

5.慢下来
当你想要喝水、更换手机音乐

或者调整衣服时，应该适当降低速
度，并在必要时暂停，结束这些操
作后再恢复原始速度。

6.专心
跑步时应集中注意力，尽可

能不要使用电子产品观看节目。
这样的动作和活动会让人觉得放
松，实际上会加大身体承受的负
荷。此外不要四处张望或突然转
头，以免发生不必要的伤害。


