
买筷子 就选 制的
许多家庭买来筷子，直

到筷子越来越少，变得破旧
不堪，才会想起到超市去买
新的回来。

超市里的筷子有纯竹
的、彩漆的、象牙的、银质的
……该买哪种好呢？业内人
士建议：买筷子讲究的是实
用而不是外观， 越天然越
好，越本色越好。 竹制筷子
最好。

彩漆筷子易含毒

涂彩漆的筷子不要买，

因为某些生产筷子的厂家
所用的涂料中含有重金属
铅以及有机溶剂苯等有害
物质， 随着使用中的磨损，

筷子上的涂料一旦脱落，随
食物进入人体，会危害人的
健康。尤其是孩子，对铅、苯
等物质的承受力很低，一定
要避免使用。

象牙筷子太贵

象牙筷子太贵，不适合
普通家庭使用。

银质筷子太重

银质和不锈钢材质的
筷子都太重，而且一般做的
都比竹制筷子细很多，手感
不好，而且导热性强 ，进食
过热的食物，容易烫嘴。

塑料筷子易变形

塑料筷子质感较脆，受
热后容易变形，而且塑料筷
子用起来很滑，手感不好。

竹制筷子最好

建议大家选用天然材
质的筷子， 竹筷是首选，它
无毒无害， 而且非常环保，

还可以选择本色的木筷。

【相关链接

】

◎一家人尽量不要

混用筷子

研究表明，将近一半人
的体内存有导致胃病的幽
门螺旋杆菌，而这些细菌大

多是通过家庭传播的，筷子
就是重要传播介质之一。因
此，家里的筷子最好做到专
人专用。

◎清洗筷子要彻底

许多人洗筷子的速度
都很快，整把的筷子放在水
龙头下搓，之后往筷子筒里
一插就算洗好了。 殊不知，

这样洗，筷子上很容易滋生
细菌， 并随食物进入人体。

正确的洗法应该是：用洗洁

精仔细搓洗每根筷子，沥干
水后，再放进筷子筒。而且，

筷子筒应该选择镂空、底部
不会积水的，并做到经常清
洗、消毒。

◎筷子要勤更换

筷子一旦用久了，表面
就不再光滑，而且经常搓洗
也容易使筷子变粗糙，出现
许多细小的凹槽，非常容易
残留细菌。 因此，筷子最好
每半年就更换一次。

生活百事通
★这样煮豆浆

不粘锅

先倒入少许凉水，

再放入豆浆煮，豆浆就
不会粘锅了。

★酒精、花露水

洗掉油笔印

衣物上的油笔印
可用去除，只要将酒精
涂在油笔印上，稍微搓
搓就可以洗干净了。 如
果家里没有酒精，可用
花露水代替 ， 一样有
效。

★蛋白粘牢小

挂钩

带吸盘的小挂钩
很容易脱落，只要将蛋
白涂在吸盘的里侧，再
将它粘在你想固定的
地方， 待完全干后，挂
钩就不会掉了。

★维生素 B1 可

驱蚊

将
3

片
～5

片维生
素

B1

溶解于水中，用此
溶液擦拭暴露在外面
的皮肤 ， 能防蚊虫叮
咬。

★食用油擦塑

料用具

家里的塑料用具，

用久了会脏兮兮的 ，

这时可用纱布包一点
泡过的茶叶 ， 然后蘸
点食用油仔细擦拭 ，

接着用洗洁精清洗一
遍 ， 塑料用具就能光
洁如新了。

★清凉油去

除油漆

衣物上蹭了油漆
怎么办？ 只要将清凉油
涂在油漆处，放置

5

分
钟后， 再用水搓洗，油
漆即除。

★巧蒸鸡蛋羹

在蒸鸡蛋羹之前，

在碗的内壁上薄薄地
抹上一层食用油 ， 然
后再放入搅好的鸡蛋，

并用一个碟子盖在碗
上 ， 水开后

5

分钟停
火 。 这样蒸出来的鸡
蛋羹鲜美嫩滑 ， 而且
最重要的是 ， 碗很容
易刷干净。

（巧凡）

这样切食物更科学
◎切黏性食物

先用刀切几片萝卜，再
切黏性食物就容易多了，因
为萝卜汁能防止食物粘在
刀上。

◎切肥肉

切肥肉时，肥肉中的脂
肪会溶出来，可先将肥肉蘸
一下凉水再切，边切边洒凉
水，这样省力，而且肉也不
会滑动。

◎切鱼肉

鱼肉质细、 纤维短，极
易破碎。因此切时应刀口斜
入，下刀的方向最好顺着鱼

刺。 另外，切鱼时要干净利
落， 这样炒熟后形状才完
整。

◎切羊肉

羊肉中有很多黏膜，炒
熟后肉烂而膜硬， 口感不
好。 所以，切羊肉前应先将
黏膜剔除。

◎切牛肉

牛肉筋多，为了不让筋
腱整条地保留在肉内，最好
横切。

◎切猪肝

猪肝要现切现炒，因为

切好的猪肝放久了会导致
养分流失，炒熟后还会有许
多颗粒凝结在肝片上。鲜肝
切片后，应迅速用调料及水
淀粉拌匀，并尽早下锅。

◎切蛋糕

生日蛋糕很容易粘在
刀上，因此，切前最好将刀
在热水中蘸一下，能起到润
滑作用，防止蛋糕粘刀。 此
外，用黄油擦刀也可起到同
样的效果。

◎切面包

先将刀烤热再切，这样
面包不会粘在一起，也不会
松散掉渣。

（莉莉）

随手关灯
未必省电

生活中常常碰到
这样的情况：为拿东西
开一下灯，用一下就要
放回去 。 有的人一直
开着灯 ， 等东西放回
时再关灯 ； 也有人拿
好东西离开时就关灯，

放回时再开灯、 关灯。

这两种方式哪种更省
电？

看上去，似乎是随
手关灯节约了用电时
间从而省电，但专家介
绍，其实任何电器都一
样 ，当你打开时 ，瞬间
启动的电流比平时大
很多。

我们不妨做个试
验 ： 电表在匀速转动
时， 叫人帮你开灯，你
会发现在开灯的一瞬
间， 电表会加快转速，

过一会儿转速才会慢
下来。 由此可见，频繁
开关电灯， 不仅耗电，

而且对电器的损耗也
较大。

对于节能灯而言，

“ 随手关灯”更不省电。

节能灯开灯时的瞬时
高电压是正常电压的
两倍，开灯时耗电量是
正常使用时的

3

倍。 据

估计，开关一次节能灯
相当于持续亮

10

个小
时的节能灯。 同时，节
能灯开灯后

5

分钟以
上才会发光稳定，因此
对于节能灯，不能像对
待白炽灯一样时常开
关。 一般来说，如果只
离开一两个小时，就不
必关节能灯了。

频繁开关节能灯，

还会缩短节能灯的使
用寿命。 一般来说，国
家推广的节能灯，标准
寿命是

6000

小时 ，如
果以每天开灯

8

小时
计算，一只节能灯可以
用两年多；而假设一天
开关

6

次，这只节能灯
可能只能用

3

个多月。

专家还提醒：定期
擦拭灯具，可以提高灯
具的反射效率；分散地
布置开关，不要一个开
关控制多个灯 ； 不同
地方的照明要根据用
途来选择 ， 一般家庭
的 卫 生 间 宜 选 择

7

瓦
～9

瓦的节能灯， 厨
房和卧室选择

9

瓦
～11

瓦，客厅选择
11

瓦
～20

瓦。

（李蕾）

煮绿豆汤
别扔皮

煮绿豆汤时，绿豆
皮自然脱落，不少人会
把绿豆皮弄出来扔掉，

这样做实在可惜。绿豆
皮，性寒味甘，能解热
毒，它的清热解毒功效
比绿豆仁强。绿豆皮里
还含有大量抗氧化成
分，如类黄酮等。

为了突出绿豆的
清热解毒功效，烹饪时
要注意

３

点：

１.

煮沸时间不宜
过长 ， 煮沸

３

分钟
~５

分钟，以清澈绿汤
为佳。

２.

减少氧化，盖
上锅盖煮为宜。

３.

避免用铁锅
煮，因为绿豆中的类黄
酮与金属离子发生反
应，会干扰绿豆的抗氧
化能力及食疗功效，并
且汤汁变色。

煮绿豆汤时，绿豆
与 水 的 比 例 是

１

：

１０

，将绿豆在开水中
煮成绿色清汤，进行豆
汤分离，汤不仅是解暑
饮品， 还有解毒功效。

把煮汤时的绿豆捞出
煮粥食用；用捞出的绿
豆炖肉 ， 肉的味道很
好，绿豆还能分解肉制
品中的毒素。

（光明）
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教你用电饭锅做蛋糕

原料：鸡蛋
3

个、面粉、

牛奶、糖、盐、油。

准备好鸡蛋后，将蛋清
与蛋黄分离，分别放在两个
大碗里， 最好是喝汤的大
碗，碗里要无水无油。

首先在盛蛋清的碗里

加一点盐， 放一勺白糖，拿
出三根筷子，顺时针方向打
蛋清， 将蛋清打到颜色发
白，全是沫沫的时候，再加
一勺白糖，接着打。约

15

分
钟后，蛋清变成了奶油状。

蛋清已经打好了，放在
一边，现在来打蛋黄。 在盛
蛋黄的碗里放入两勺白糖，

3

勺面粉，

6

勺牛奶，顺时针
方向搅拌成均匀的糊状。

在盛蛋黄糊的碗里加
入打好的蛋清。 注意：要分
两次或三次加入， 搅拌均
匀。 还要注意的是，搅拌的

时候，不要像打蛋清一样顺
时针搅拌，要像炒菜一样上
下翻动地搅拌。

接下来，将电饭锅按下
煮饭键预热

1

分钟后拿出，

倒入少许油，将油均匀涂在
锅内，以防粘锅。 然后倒入
搅拌好的蛋糊， 抖几下锅，

把气泡震出来。 按下煮饭
键，

2

分钟左右会自动跳到
保温档，这时用毛巾捂住通
风口，闷

20

分钟就
OK

啦！

因为锅内涂了油，一倒蛋糕
就出来了，松软可口的蛋糕
就做成啦！

（网易）

竹


