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几度冬去春来，我
已经退休四年了。回首
这几年，我有了属于自
己支配的时间，退休工
资除了生活开销外也
还有结余，因此，过去
只能在梦中出现的旅
游，就成了说走就走的
现实。

打开电脑，图片中
累积的照片越来越多，
有初春的九寨沟、冬日
的北海银滩；樱花盛开
的古都西安芙蓉园、流
光溢彩的花城广州；夕
阳下海南石梅湾的沙
滩、浪花、椰林，夜色中
香港维多利亚的楼群、
灯影、海景；沙坡头沙
漠中行走的骆驼、沙湖
水面上荡漾的游船，水
洞沟神秘的地下兵城，
镇北堡奇幻的西部影
城；贵州赤水的四洞
沟、四川黑水的奶子
沟，重庆酉阳的桃花
源，黔江的小南海等
等。

对于普通人来说，
要走出国门，去看看外
面的世界，过去是想都
不敢想的事，而今也变
得简单了。随着重庆江
北机场一条又一条国
际航线的开通，出国旅
行犹如走亲戚一样方
便。2016 年 2 月，我和
老伴办理了护照，从此
开始了走出国门看世
界之旅。三年来，我们
两到泰国、再到越南，
又去新加坡、马来西
亚。

在泰国，我们参观
大皇宫、游览湄南河，
看表演、骑大象漫步，
乘快艇出海，品海鲜榴

莲，领略建筑珍品白庙、黑庙，还学会了“萨瓦的
卡”（你好）、“扩昆卡”（谢谢）、“拉拱”（再见）、

“宅英英”（慢慢来）。
在越南，我们穿越了“高树公路”，听说了

“四苗条”（身材、公路、房屋、国土），游下龙湾、
穿月亮湖、登天堂岛，观狗爬山、香炉山、斗鸡
石，饱览世界八大自然奇景之一的“海上桂林”；
漫步河内巴亭广场，瞻仰胡志明故居，参观军事

博物馆，听懂了“辛早”（你好）、“感恩”（谢谢）、
“答辩”（再见）。

在马来西亚，我们赴马六甲，看三宝庙、三
保井、圣保罗教堂，徜徉波得申海滩、乘世界最
长缆车上云顶高原；到吉隆坡，瞻仰国家英雄纪
念碑、游国家清真寺、国家皇宫、独立广场、高等
法院大街、观马来西亚的标志性建筑“双峰塔”；
参观水上清真寺、太子城广场、首相署等等。知
道了“阿巴卡巴”（你好）、“德里马卡西”（谢谢
你），听到了“水煮蛋”（华人）、“茶叶蛋”（马来
人）。

在新加坡，我们游览鱼尾狮公园、金融区摩
天大楼、观圣安德烈教堂、市政厅、高等法院、旧
国会大厦等英国文化风情区；游圣淘沙名胜世
界，漫步“节庆大道”、观看世界最高的户外电动
机械表演“仙鹤芭蕾”；登花芭山、游牛车水（中
国城）、新加坡繁华商业中心乌节路。

在异国他乡，我们不仅看到了与国内不同
的风景名胜，还领略到不同的传统文化带来的
不同感受。开阔了眼界，增长了知识，愉悦了身
心，体会到“一带一路”在东南亚的影响，体验了
东南亚人民对中国人民的友好感情。在泰国，知
晓了“黄袍佛国”美名的由来，了解到佛教为泰
国人塑造了道德标准，使之形成了崇尚忍让、安
宁和爱好和平的精神风范。虽然语言不通，但我
们遇到的泰国人都对我们点头微笑，十分和善
好客。在越南，从军事博物馆展出的缴获美国侵
略者的武器和飞机残骸，我们看到了越南人民
不怕牺牲、浴血奋战，最终打败美国侵略者的顽
强精神。

在马来西亚，知晓了马来人、印度人、华人
等多民族由于长期共同生活，形成了伊斯兰教、
印度教、佛教互相包容、和谐共生的多元文化特
色。尤其听到了马来西亚华人坚持捍卫华文小
学、华文独立中学与国民中学华文课程，坚持过
春节、清明节、中秋节等中华民族传统节日，不
忘根在中国，传承中国血脉的感人故事。

在新加坡，亲眼目睹了城市的干净整洁，绿
化美化给人留下了很深的印象。新加坡政府实
施“居者有其屋”计划，按照收入的多少确定购
买“组屋”的资格和面积，较好地解决了居民的
住房问题，如今超过80%的新加坡人居住在政府
承建的房子。新加坡组屋区建设按居住小区规
划进行设计和兴建，居民的一般日常生活问题
都可在小区内得到解决。在居住小区内还设有
齐全的公共服务设施，小区也为居民设立娱乐、
休息、健身和社会活动场所。他们的成功经验值
得借鉴。

旅游让我的退休生活丰富多彩。我的旅游
规划是长短结合（长途游与周边游）、中外结合
（漫游神州与旅行海外）。一年几次国内游，一两
次境外游不成问题。下一个景点去哪里？趁着大
好春光，趁着腿脚灵便，新的目标正在我心中萌
生，也许是巴厘岛，也许是吴哥窟……带上行装
就出发，说走就走看天下！ 黄亨义

赶
上
了
旅
游
说
走
就
走
的
好
时
候

在西南大学有一群研究生志愿者，在学校
的支持下，组成了志愿者小分队，经常去北碚
区第二社会福利院为老人们服务。除此之外，
他们还有一个更为重要的任务——对如何建设
与开发新型老年福利事业，进行智慧化的探索
与调研。

福利院真不错，超前谋划设置心理咨询室、
手工室、书画室、舞蹈室、唱歌室、健身室、门球
场、超市、医务室等，将福利院打造成一个小型
网络社区，老人步行一两百米，就能够就医、购
物、运动，十分方便。

志愿者们进入院内，发现福利院不仅规模
大，而且环境优美，像一座幽静的绿色花园。志
愿者们赞叹不已，老人们能在这里安度晚年，
真是一件幸福的事情。更让志愿者们觉得富有
特色的，是福利院每一层楼的公共过道都使用

PVC 地胶，居间用强化木地板，窗帘基本采用
暖色调；6栋楼房每栋设置了医用电梯，并用无
障碍通道进行连接，保证老人通行安全。

很快，志愿者们和老人打成一片，不仅给老
年人们上课，还组织他们搞活动。教老人们使
用电脑和手机，和他们唱歌跳舞做手工，锻炼

老人们的思维能力和动手能力。
通过这样的社会实践，志愿者们深感自己

的使命——为老年人安度晚年贡献自己的一份
力量。真正做到老有所养，老有所乐，老有所学
……这样的福利院应该普遍推广，让更多老年
人过上幸福的晚年生活。 成士忠

老吾老以及人之老

不少人上了年纪，体力、精力、活动能力
都大不如前，整天在家待着。研究显示，老人
不爱出门，容易患上抑郁症、焦虑症以及其他
精神疾病。而每天出门的老人死亡风险低，寿
命更长。

随着年龄增长，老年人骨骼、肌肉、消化
系统、心血管、中枢神经等功能逐渐衰退。经常
到户外进行适当运动，一是可以促进新陈代
谢，增大能量消耗，改善脂肪代谢，有利于预防
高血压和高血脂；二是步行时下肢支持体重，
上下肢骨关节、肌肉与身体其他部位协调配
合，能加强心肌收缩，对改善心肺功能、延缓下
肢关节退行性病变有积极作用；三是到户外可
以增加紫外线照射时间，有利于体内维生素 D
合成，预防或推迟骨质疏松症发生。另外，老人

常出门可增加与人接触的机会，通过交际行为
保持社会功能，缓解抑郁情绪。

所以，建议老年朋友多出门，最好的去处
就是城市绿地。研究发现，老人每天在安静且
有绿地的公园散步 1 小时，就能显著改善肺活
量，并且这种益处在多数人中可持续24小时以
上；老人患冠心病的几率也可降低19%以上。

此外，老人可以与邻居聊天或者到广场散

步，只要走出户外就是好事。但要提醒老人们注
意：1、出门前听天气预报。早晚出门注意温差，
春秋两季别穿太少；2、出门带点食物。比如饼
干、面包、牛奶，便于随时补充能量，还要携带手
机；3、选好地点。最好多去阳光充足、空气清新、
安静的地方；4、别贪多。出门不要走太远或太疲
惫，可以让家人帮助设计路线。

周 芳

爱出门才能更长寿

很多人知道，买食品时要先看生产日期和保质期。然而，这个
保质期是怎么来的？食品过期了还能不能吃？

疑问1 保质期如何确定？国标没有对某一类食品的保质期
做统一规定，相反，食品保质期由厂家自己确定，因为它与很多厂
家自身的因素有关，比如原料、配方、工艺等生产条件。厂家通常
根据行业常规、产品特点，通过实验测试微生物、感官、理化等指
标，哪个指标最快变得不合格，“保质”的“质”就会针对哪个指标，
以此确定保质时间。保质期不长的食品一般通过“稳定性实验”，
即把食品放在接近真实储存条件的恒温、恒湿培养箱里，每隔一
段时间测试指标，判断是否变质。很多食品的保质期长达一年甚
至更久，实际上这并不是把食品放了一年得到的，而是通过“加速
实验”，也称“破坏性实验”，利用食品储存时间与温度的关系，将
食品在较高的温度条件下做保温实验，通过该温度下的保质期推
算出正常温度下的真正保质期。

疑问2 为啥有的食品没有保质期？按照相关规定，如果食
品本身很难有细菌生长、密封保存多久都“不会坏”，“保质期”就
可以无限长，不需要标注保质期，比如酒精度大于等于10%的饮
料酒、食醋、食用盐和固态食糖类等食品。

疑问3 食品过期就不能吃了吗？一般情况下说的“保质
期”，是指在那个期限内，食品的任何一方面都没有发生明显变
化。换言之，这是厂家的一个承诺——在此期限内，食品的风味、
口感、安全性各方面都会有保证。如果出了问题，厂家需要负责。
过了保质期，并不意味着就坏了，只是厂家不再担保。有时候，食
品过期可能只是外观不那么诱人，或者口感没有那么好……这样
的食品，还是能吃的。问题在于，它也完全可能是致病细菌数量多
了，吃了生病的可能性增高了。有些食品，虽然过期了，但风味和
外观没有发生变化，也可以吃，比如罐头、冷冻食品等。

疑问4 保质期内的食品肯定安全吗？虽然有了保质期，但
有些食品可能因为储存不当等原因提前坏掉。一是冷链运输、冷
藏销售的食品，比如巴氏杀菌奶、鲜湿面、鲜年糕、火腿、丸子和豆
制品等，最容易因细菌生长而腐败。二是常温销售但保质期短的
食品，比如面包、蛋糕、熟食等，它们含水量高、营养丰富，容易滋
生细菌和霉菌。三是坚果、食用油等油脂丰富的食品，它们接触氧
气后，所含的不饱和脂肪酸容易氧化，产生对人体有害的物质。食
用这些食品时如果发现有表面发霉、发黏、质地变软或硬，有苦、
酸、臭味等情况，即使没过期也千万不要吃。

疑问5 如何看待和利用保质期？我们不必因为食品要到保
质期而恐慌，也不要因为没到保质期就放松警惕。生产日期越近
的食品越新鲜，风味和口感越好，但临近保质期的食品也有食用
价值。保质期是食品品质的保证，但必须在产品未开封和指定的
储存条件下才能实现。一旦打开包装，那么“保质期”就失去了意
义，所以食品开袋后要尽快吃完，或密封保存。保质期针对的是预
包装食品，对于非预包装食品，如散装食品和现制现售食品，没有
标注保质期，买来应该尽快吃掉，注意储存方式，发现异常就不要
再吃了，以免带来食品安全隐患。 齐 月

以往衣服洗完需在太阳下暴晒才能除菌，如
今不少新式洗衣机都附带了除菌功能。除菌功能
不仅抑制机器内部零件和衣服上的细菌生长繁
殖，保证人体健康，还能防止或减少细菌给机器
本身带来的损坏，降低故障率。

目前，洗衣机除菌技术大致分为以下几类：
第一，通过臭氧、银离子、电解水等化学方法除
菌。应用臭氧除菌的洗衣机，内部的臭氧发生器
可注入适量臭氧，对衣物进行消毒，比紫外线除
菌效果强10倍。这一技术高效、彻底、无二次污
染，但臭氧释放浓度需符合国家标准。另外，其强
氧化性可能会使橡胶等材质老化，也可能让衣物
掉色。银离子除菌方式技术是通过将纳米材料添
加在洗衣机内外桶里或涂在外桶的表面，洗涤时
其中的二氧化锰、氧化银等释放出银离子，来达
到除菌效果。但使用一段时间后除菌效果可能会
下降。电解水除菌技术有两种，一是将自来水电
解，分别用于洗涤及除菌，效果较好且无残留，但
除菌成分与光照、空气等接触后容易降解为普通
水，失去效果；二是搭载负离子发生器，对空气中
的水分电解出氢氧根，抽出细菌中的氢，从而去
除细菌。但要想达到较好的效果，需要持续释放。

第二，通过紫外线、高温等物理方法除菌。紫
外线可透过细菌、病毒的细胞膜，破坏或损伤
DNA，使其短时间内死亡或失去繁殖能力，达到
除菌效果。但容易使洗衣机塑料、橡胶零件老化
或变色，并使衣物掉色，如果水中存在杂质，杀菌
效果也会减弱。高温除菌将洗涤温度控制在
80℃，多数细菌能在5—10 分钟被杀死。其局限
在于不能用于高档面料及易掉色、缩水的衣物，
高温会使蛋白质类污垢难以洗净，且耗电量较
大。

第三，用消毒剂来除菌。部分洗衣机有“消
毒”功能，需配合消毒液，一般在洗衣前对衣物进
行消毒，再将液体排出。但其会使微生物产生抗
性，损害人的嗅觉器官，衣服漂洗次数也需要增
加。

如果家中只有常规模式的洗衣机，不具备除
菌功能，建议添加除菌洗衣液或衣物消毒液。一
般情况下，内衣裤、睡衣及婴幼儿的衣服，最好使
用暴晒、加热等物理除菌方式。外套外裤等衣物
可使用洗衣机自带的清洗功能进行除菌，以加强
洁净效果。 周伟边

化学式、物理式、消毒式
除菌洗衣机有三类

很多家庭使用拖把拖地后，都随手将其
放在卫生间地面上，或直接挂在离地面一定
高度的挂钩上，也不将它拧干。无论是布拖把
还是胶棉拖把，经过反复使用、阴干，且长期
处于潮湿的环境，都会成为细菌等微生物生
长的温床。

使用拖把后，应尽量将布头或胶棉头中
的水分挤出。在放置环境上，大部分人习惯把
拖把放在卫生间，而卫生间潮湿的环境适合
细菌、霉菌、真菌、念珠菌、尘螨等病原微生物
生存。再用受污染的拖把拖地，细菌和微生物
就会传播到家中每个角落，老人、小孩、过敏
性体质以及免疫力较低的人很容易因此染
病。

拖把最佳的晾干方式是放到阳台上晒
干，最好装个挂在墙上的拖把架，将拖把卡在
上面，让布头或胶棉头悬空，不与地面接触。
需要注意的是，布头拖把可以承受日晒，胶棉
拖把不能暴晒，应放在阴面阳台。

家用拖把应定期消毒、清洗，可以在通风
好、气候较干燥时，将拖把用清水洗干净，放
在阳光下晒一段时间，保持干燥。家里有容易
过敏或感染的人，建议每周用稀释的含氯消
毒液（如84消毒液，一桶水加10毫升即可）浸

泡30分钟后清洗干净，晾干备用。或者在每周清扫时打一盆
水，加入稀释过的消毒液和少许洗洁精，消毒拖把、清洁地面
一举两得。

另外，已经长了绿霉点的拖把头，应及时更换，避免二次
污染。胶棉头建议一个月换一次。家庭不同区域的拖把最好不
混用，同时做好明确标识，定点放置。 王 涛
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卧室可谓每个人的“能源补给站”，人生有1/3的
时间在这里度过，以补足能量；家庭的亲密关系在此
建立，满足人类的感情需求。打造一个舒适的卧室，
能使生活更幸福，完美卧室要具备六个要素：

1、空间。如果家中人口多，尤其有孩子跑来跑
去，卧室也许是唯一能喘口气、安静一下的地方。装
潢时应注重隔音与独立空间。有些人倾向卧室兼具
书房、游戏室等功能，或想摆上健身器材。如果希望
卧室轻松一些，就不要摆设其他家具，以免打乱气
氛。实在需要多功能的人，可以用帘子或屏风把空间
分割开。

2、摆设。最好与伴侣一同选择摆设。对于租房人
士，不喜欢现有家具的话，可以设法增添一些设计，
使它们符合你的风格，如换个坐垫、加个布套、换幅挂
画或窗帘。

3、色彩。色彩表达我们的情绪。浪漫的粉红、桃红
能挑动热情；蓝色与淡紫色太冷淡，容易使人情绪低
落，长期下来情感易疏离；亮黄色等阳刚的色彩会使
人精神亢奋，不易入眠；深色有神秘感，但要配上较明
亮的灯具或窗户向阳，否则会使气氛沉闷。

4、光线。柔和的灯光最能表达感情，增进气氛与
亲密关系。过于白、黄、橘的灯光使人充满活力，不适
合卧室，亮度满足阅读、化妆功能即可。

5、触感。寝具最能增进触感，质地与线条柔软能
让人感觉舒适。厚重、坚硬、尖角大的家具与摆设，会使卧室充满阳刚之
气，应尽量避免。

6、少放家电。卧室最好不受电磁波干扰，否则影响睡眠，不利于健
康。不用的电器及时拔下插头；尽量避免用电热毯；床头不要摆电器，如
音响、收音机、电动闹钟、手机；另外，尽量多用天然织品。 李 贺
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菜切好再洗会造成部分维生素以及
部分矿物质流失。而且蔬菜切好后再洗，
还可能造成蔬菜表面的农药残留进入断
面。很多人不会做菜，但会洗菜，因为洗
菜简单。洗菜真的像看上去那么简单吗？
事实上洗菜也包含了许多学问，如果洗
菜方式错误，可能会让你的菜越洗越脏。

1、把菜泡很久。现在的蔬菜表面大
多都有农药残留，可能会危害健康，因此
不少人在洗菜时都喜欢把蔬菜在水里泡
很久，认为这样可以最大限度地去除蔬
菜上面的农药残留。但事实上，这样洗菜
可能越洗越脏。因为大部分农药的水溶
性都不好，光靠泡水，难以去除残留农药。
浸泡的时间太长，溶解在水中的农药还可
能被吸收到蔬菜内部，造成二次污染。

2、先切后洗。有人认为，蔬菜先切后
洗，既可以避免受到菜刀和砧板的污染，
又可以更有效去除农药残留，一举两得。
但这样做并不科学。菜切好再洗会造成部
分B族维生素和维生素C等水溶性维生
素以及部分矿物质流失。而且蔬菜切好后
再洗，还可能造成蔬菜表面的农药残留进
入断面。

正确的做法应该是先将蔬菜清洗干净，并尽量控
干水分，然后再切。需要注意的是，有的菜容易氧化
（如茄子、土豆等），建议切好后立即烹调，以免因氧化
而损失营养。 刘跃进
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厂家自己定期限 开封后尽快吃完

揭开保质期的几个疑问

教你一招

老年习作


