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用开水烫餐具 
到底有没有必要？
   在外就餐，很多小伙伴会秉承“热水烫餐具”的餐前

仪式，认为这样可以消毒杀菌，用着更卫生。如果
不用热水烫一烫再用，总觉得心里不踏实，热

水烫餐具真的能消毒杀菌吗？怎样做才能
让餐具更干净？

科学养发黄金法则

  体质分型，定制养护
  脱发与发质问题需基于中医“整体观
念”与“辨证论治”原则分型施治。针对气
血不足、湿热内蕴、肝肾阴虚、血瘀阻滞等
常见证型，强调内外兼调：内以经典方剂调
和气血、清利湿热、滋养肝肾或活血通络，
外则结合艾灸、药浴、刮痧等疗法以疏经通
窍，辅以食疗及生活方式干预，形成多层次
干预体系。
  身心共养，内外兼修
  头疗养生：每天早晚用指腹按摩头皮，
从前额发际线开始，顺着头皮向后轻轻按
压，力度适中，每次按摩5分钟-10分钟，能
刺激头部经络和穴位，如百会穴、神庭穴、
太阳穴等，促进头部血液循环，增强头皮的
新陈代谢。
  中药外洗：侧柏叶凉血止血、生发乌
发，能有效改善头皮血液循环；桑叶疏散风
热、清肺润燥，有助于清洁头皮、减少油脂
分泌；苦丁茶清热解毒，可消炎止痒。定期
用侧柏叶、桑叶、苦丁茶等中药材煮水洗
头，坚持使用可增强发质、减少脱发。
  饮食调理：黑芝麻富含油脂与蛋白质，
补肝肾益精血，每日少量食用可乌发亮泽；
核桃补肾润肠，为头发健康生长提供营养；
菠菜含铁及维生素，可补气血、增光泽。适
量摄入这些食物有助于改善发质。
  运动升阳：夜卧早起，舒展形体，可通
过晨起散步、练八段锦等轻度运动，促进血
液循环，输送营养至发梢。
  情志调节：忌思虑恼怒，保持心情舒
畅，以使气机舒畅，气血条达。
  注意：具体用药事宜应咨询专业医师，
切勿自行使用。

根据发质选择洗发水

  油性发质或脂溢性脱发人群，推荐含皂
角、侧柏叶、苦参成分的洗发水，可清热燥
湿、控油止痒。
  干性发质或白发人群，推荐含人参、制
首乌、黑芝麻成分的洗发水，可补益精血、
滋养发根。
  敏感头皮人群，推荐含氨基酸表活、无
硅油配方的洗发水，减少对头皮的刺激。

洗头用对方法

  水温适宜：水过冷易致寒湿侵袭，过热
耗伤气血，40℃温水最佳。
  洗发时间：白天或晚上9时前，避免湿
发入睡导致毛鳞片受损。
  洗发频率：油性发质隔天1次；干性发
质每周2次-3次，避免过度清洁。
  脱发检测技巧：用拇指食指捏住50根头
发轻拉，脱落超过6根需警惕病理性脱发。
               据新华网

头发怎么保养更健康？

   热水烫餐具能杀菌消毒吗？

  现代人都很忙碌，在外就餐较多，难免会更加
在意餐厅餐具的卫生情况。可是市面上的很多餐
厅、食堂的餐具经常会被曝检测出大肠杆菌，这让
人们更加坚持餐前用热水烫餐具的习惯了。
  根据《食品安全国家标准消毒餐（饮）具》
（GB14934-2016）规定，餐具中的主要微生物检测
项目为大肠杆菌和沙门氏菌，均为不得检出。
  大肠杆菌
  大肠菌群被用作判断食品是否被粪便污染的重
要指标，反映食品被人或动物肠道菌污染及污染程
度的可能性。
  当食品中大肠菌群严重污染时，肠道内致病菌
（如沙门氏菌、志贺氏菌、金黄色葡萄球菌和肠道
病毒等）污染机会增加，对人和动物具有潜在危险

性。使用了被致病性大肠杆菌污染的餐具，可能会
产生腹痛、腹泻、恶心呕吐、便血等症状。如果想
要消灭大肠杆菌，需要满足温度在75℃以上、时间
达1分钟的条件，才可将其杀死。
  沙门氏菌
  被沙门氏菌感染后，轻则腹痛、腹泻、呕吐，
严重会导致死亡。不过沙门氏菌不耐热，100℃下加
热会立即死亡。如果加热温度不够，则需延长加热
时间，当温度在70℃时，需持续加热5分钟，如果仅
有60℃时，则需要15分钟才会将其消灭。
  而我们在餐厅就餐时，服务员提供的水未必是
开水，为了避免烫伤消费者，可能不到60℃。用来
冲洗餐具的时候温度还会进一步下降，就不能起到
消毒杀菌的作用。

   外出就餐如何保证饮食卫生？

  相比于热水冲洗餐具是否能消毒这件事，可能
有些朋友更关心在外就餐如何保证饮食安全，给大
家两个建议：
  选择正规餐厅
  餐厅的卫生状况直接影响饮食安全。优先选择
证照齐全、环境整洁的餐厅，可以通过查看餐厅的
食品安全等级（如“笑脸”“平脸”“哭脸”标
识）或网络评价来初步判断。此外，观察餐具是否
清洁、服务员是否佩戴口罩等细节也能反映餐厅的

卫生管理水平。避免选择路边摊或无证经营的小
店，尤其是夏季高温时节，食材容易变质，卫生风
险更高。
  辨别消毒餐具是否合格
  很多餐厅的餐具是包装好的，使用前可仔细观
察塑封膜是否干净、完整，包装上是否清晰标注了
厂家地址、联系电话、保质期；餐具表面是否光
洁，应做到无附着物、无杂质、无油渍、无泡沫、
无异味。

   自家餐具如何保证卫生？

  我们不能只担心外面餐厅的餐具卫生情况，自
家厨房的餐具和用具卫生也得注意。主要有以下
五点：
  餐具定期消毒
  定期将饭碗、碟子、勺子等消毒杀菌，比如煮
沸消毒、蒸汽消毒、用消毒柜消毒等。采用蒸汽、
煮沸消毒的，应在蒸汽或沸水中保持10分钟以上；
采用红外消毒柜的，按照说明书使用，一般应开启
消毒柜10分钟以上。
  筷子定期更换
  大多数家庭使用的筷子是竹筷或木筷，如果环
境潮湿又清洗不彻底，很容易滋生细菌，甚至会发
霉，长期使用会危害健康。
  2020年，上海市消保委征集了200双普通家庭使
用过的旧筷子和660双新筷子进行了检测，包括木
筷、竹筷、不锈钢筷、密胺筷、合金筷等五类。结
果发现，在这些材质的筷子中，使用时间超过6个
月的筷子更容易发霉，霉菌数量比新筷子和使用3
个月的筷子要多30%以上；木质和竹质筷子结构疏
松，表面的凹槽、细纹容易藏匿细菌，霉菌计数是
不锈钢筷、合金筷、密胺筷的7倍以上。
  所以，要想保证筷子干净卫生，首先要做到每
次餐后认真清洗；其次，要等晾干以后再放入碗

柜，且碗柜要保持干燥。筷子还要定期消毒，竹木
筷子可定期用沸水煮20分钟或每隔6个月换一次。
不过，木质筷子高温煮后容易变形，可能会影响使
用。如果介意，也可以选合金筷和不锈钢筷。
  砧板悬挂晾干
  使用砧板要做到生食、熟食分开，避免交叉污
染。其次使用砧板后要及时悬挂晾干，避免发霉。
  在清洗砧板这件事上，有研究对比了用不同清
洁方式清洁被大肠杆菌污染的不同材质砧板的清洁
效果。结果发现，无论什么材质的砧板，在清洁率
上都是用50℃热水清洗砧板的效果最佳；湿擦和洗
洁精两种清洁方式次之；干擦效果最差。
  不要用洗碗布擦餐具
  有些人洗碗后有用洗碗布擦碗的习惯，最好别
这样。因为洗碗布真的不干净，《中国家庭厨房卫
生调查白皮书》显示，通过活动搜集的洗碗布单块
细菌总数量最高的高达5000亿个，用得越久细菌越
多。其中包含了大肠杆菌、金黄色葡萄球菌、白色
念珠菌、沙门氏菌等在内的19种条件致病菌。
  所以，为了保证卫生安全性，洗碗布使用后一
定要洗净晾干，并定期用沸水煮10分钟以上，经常
更换新抹布。
           据“科普中国”微信公众号

  最近，气温飙升、紫外线增强，
你的头发是不是开始疯狂“闹脾
气”？出油快、掉发多、发尾分叉？
别慌！山东中医药大学附属医院药师
为您解密科学养发。


