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木质砧板适合剁肉

木制的菜板一般材质厚、韧度
强，适合用来剁肉或切一切坚硬的
食物。但是，在选用是应该挑选一
些优质放心的木头，例如不易开裂
的白果木、皂角木、桦木或柳木。
因为木制菜板在使用过程中很容
易把木渣也剁出来，混合进肉类食
物中，长此以往必定对健康有害。
而且，如果木板太劣质，也会因为
裂痕而积蓄污垢，不易清洗。还
有，一些木制菜板太容易吸水，不
易风干，也会导致发霉，引发肠道
疾病。

竹制砧板适合切熟食

优质竹制砧板的好处在于不
开裂、不变形，耐磨、坚硬、韧性好
等，而且使用起来也轻便卫生。从
中医的角度来说，竹子属于甘淡、
寒性，具有一定的抑制细菌繁殖作
用。为什么竹制的砧板只能用于切
熟食和水果蔬菜呢？因为竹制砧板
的厚度一般不厚，所以经不起重
击，不适合剁肉。

塑料砧板适合做糕点

塑料砧板的好处在于够轻便，
也容易清洗。但是坏处在于它多以
聚丙烯、聚乙烯等制成，所以不耐高
温，太热的东西放上面切会容易释

放出有害物质。而且，一些质地粗糙
的塑料菜板，很容易切出渣沫，随食
物进入人体，对肝、肾造成损伤；一
些颜色发深的塑料菜板，多是用废
旧塑料所制，有害物质更多，所以塑
料菜板最好选择颜色半透明、质量

较好、颜色均匀、没有杂质和刺激性
气味的塑料菜板。塑料菜板最好使
用于做糕点、包饺子、做寿司等一些
轻便的料理。
为了卫生，厨房里最好备3块不

同材质的菜板，不同食物分类处理。

砧板的四类清洁方法

撒盐消毒法!使用砧板后，用刀
将菜板的残渣刮干净，然后每隔一
个礼拜撒一层盐进行消毒杀菌防
霉，而且又可以防止菜板出现裂痕。

洗烫消毒法
& 用硬刷和清水把

表面清洗干净，然后用开水冲洗一
遍。要注意的是，不要先用开水冲
洗，因为可能砧板上还残留肉渣，遇
热会凝固，更不易清洗。洗后将砧板
竖起挂在阴凉处。

姜葱消毒法!菜板用久了，会有
以为，这时可以用生姜或生葱将其
擦一遍，再用开水冲洗，用刷子刷干
净，这样异味就会消失。

醋消毒法! 切过海鲜或者鱼的
菜板，会残留腥味，这时只要撒上
醋，晾干后用清水清洗干净，腥味就
会消除。 王杨

厨房砧板病菌堪比马桶？
有研究发现!
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的食物中毒都是因为家中的不

良卫生问题所引起的" 在厨房中!被列为最脏的物品

是砧板!它所隐藏的细菌比马桶还高
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厨房是细菌潜伏的地方!生肉#生蔬菜#家禽等等
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缓解疼痛除了止痛
药之外，自然疗法也备受
青睐。美国《预防》杂志最
新载文，刊出经科学证实
的厨房里的天然“止痛
药”—————香辛料。

姜黄!缓解腹痛。姜
黄是天然的抗炎食品，有
助肠道修复，促进益生菌
发挥作用。一项近期研究
发现，姜黄的主要成分姜
黄素缓解腹部疼痛的效
果堪比止痛药。姜黄对缓
解抑郁症有一定的帮助。

黑胡椒 ! 缓解关节
炎。黑胡椒具有抗炎属
性，最适合缓解关节炎和
消化不良导致的疼痛。一
项研究发现，黑胡椒的活

性成分胡椒碱可抑制细胞发炎，
进而有助缓解关节炎。

生姜!缓解头痛。2014年一
项研究发现，100名偏头痛患者
分别服用50毫克偏头痛药物和
250毫克生姜粉。两小时之后，
64%的生姜组参试患者和 70%
的药物组参试患者疼痛均减轻了
90%。20%的药物组参试患者出
现头晕、眩晕和胃灼热等副作用，
而生姜组参试者只有4%的人出
现轻度消化不良。

薄荷!缓解肚子痛。薄荷是治
疗肠易激痉挛和肚子痛的好食
物。 摘编自$生命时报%
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白开水能放多久呢？有人
为了节水，常把喝剩的开水重
新加热，这是不好的习惯。因为
反复烧开水会造成水的老化，
不但会使其中对人体有益的矿
物质丧失，还可能产生某些有
害物质如亚硝酸盐等。亚硝酸
盐一旦大量进入人体，能使血
液中的红细胞失去携带氧气的

功能，致使组织缺氧，人们长期
喝这种水会出现恶心、呕吐、头
痛、指甲与嘴唇发紫、心慌等症
状，严重的还能引起缺氧，甚至
可能诱发癌症。
早晨起床后喝杯凉白开，

有益健康。很多人喜欢在头天
晚上晾好一杯开水，第二天一
早再喝。这种做法在温度不高

时还可以；如在夏季，气温超过
30摄氏度，空气湿度又较高，
细菌繁殖较快，隔夜凉开水就
会失去生物活性，并且极易被
污染而引起腹泻。可以在头天
晚上倒小半杯白开水，然后盖
好盖子，第二天早晨再以开水
兑成温水喝。

摘编自
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钱包苗条许久才拿下的宝贝、
重要场合才舍得拿出来的一件单
品，绝对没人希望因为自己不知道
该如何保存、清洁不同的布料，而让
爱物毁于一旦!很多衣料的照料方
式可能真的跟你想的有落差，我们
总结了常见衣料的清洁保存建议，
请给它们正确的爱和呵护吧!

针织
.

羊毛

针织和羊毛材质，一般来说建
议以干洗最佳，如有手洗标记，便表
示可使用不高于30℃ 温水和专用
洗涤剂。将衣物内层外翻，放入充分
溶解的洗涤剂中浸入五分钟，慢慢
挤压衣物至湿透，切勿揉搓。先用温
水，后用冷水洗涤，漂净为止。晾干
最好不用衣架，而是用晾衣杆穿衣袖
挂起或平铺，置于阴凉通风处晾干。

收纳! 叠好平铺在衣柜抽屉中

最为理想! 用衣架挂起来容易导致

肩部变形" 建议最好放入一些干燥

剂"

开司米

说到羊毛就不得不提及开司
米，开司米是山羊绒的俗称，来自采
用克什米尔山羊毛制作的柔软织
物，奢华尊贵又非常敏感，开司米的
洗涤和羊毛基本一致，这里介绍一
个让容易缩短、变硬、失去弹性的开
司米恢复弹性的好方法———用干净
的白毛巾把它裹起来，隔水蒸上10
分钟后取出再将抖松的羊绒衫小心
地拉成原来的样子，平放在薄板上，
四周用衣夹夹住，晾在通风处即可。

收纳! 为了防止折痕建议像卷

饼一样轻柔地卷起! 不妨放到塑料

整理箱中密封保存! 再搁些防霉和

防蛀的药物"

皮革

皮革清洁有三忌：一忌水手洗、
二忌未洗净、三忌曝晒。皮衣去污方
法常见的有手工清洗和机器干洗两
种。对于不太脏的皮衣自己在家就

可以清洁：首先用拧干的湿毛巾擦
去灰尘，然后将海绵刷蘸取专业清
洁剂均匀涂在皮衣上，污垢处多涂
一些，润湿约 1-2分钟，用拧干的
湿毛巾反复多擦。若有不能去除的
污垢，可用“强力去污剂”涂于污垢
处，再用毛巾擦去，皮衣清洁后一定
要挂在阴凉处晾干。

收纳! 皮革衣物在保存时一定

要采取悬挂方式!不可折叠存放!更

不能被其它衣物压在下面" 天气晴

好时候可以把皮衣置于荫凉处通

风!干燥冷却后再行收藏"

羽绒

羽绒服装若是不太脏，不建议
整件清洗，因为再好的方法也会在
一定程度上影响羽绒的蓬松度，不
妨先进行局部处理。可以用海绵蘸
些肥皂水擦拭有污迹的地方，再用
湿毛巾蘸 75度酒精反复擦拭，最
后用干毛巾擦净。
清洗整件羽绒服，先在冷水中

浸泡20分钟，让羽绒服内外充分
湿润;然后再将羽绒服放入30度的
中性洗涤剂中浸泡约15分钟后开
始洗涤，用手轻轻揉捏(注意不要搓
揉)并用软毛刷或牙刷从里至外轻
轻刷洗;用干净水清洗几次之后，用
浴巾包裹挤压掉水分即可。最后挂
在通风处晾干，不要在阳光下曝晒。

收纳!应用宽肩型的衣架来挂放

羽绒服!不要用钢丝衣架!以免羽绒

服变形" 也可以叠放在其他衣物上

面" 由于羽绒与樟脑丸#卫生球有抵

触作用!收藏时要放一些适合羽绒服

的专用防潮剂" 摘编自$健康时报%
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保持地板的清洁很
重要，假如地板变脏或
者发生病变，美感就随
之消失。石材地板能为
家居增添美丽优雅，正
确的清洁护理可使之保
持持久美丽。如何对石
材地板进行清洗呢？
步骤一：定期为石

材地板除尘，可能的话
一天一次。根据人流量
决定除尘频率。
步骤二：用湿拖把清

洗地板，必要的话可使用
石材肥皂。你也可以只用
清水清洗。不走过场。
步骤三：每隔两三

年重新抛光石材地板，当你意
识到石材地板已经开始褪色，
那就需要重新抛光了。
步骤四：万一发生溢漏，要

立即清除。
步骤五：修复石材地板上

的深度刮伤，最好请专家修复，
一旦发现要及时处理。 张倩
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