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发布了一项惊人研
究，揭示每升瓶装水中

平均含有约 24 万个可检
出的塑料微粒。这些纳米级

的塑料颗粒能够进入我们的肠道
或肺部细胞，进而穿越血液，抵达心

脏和大脑，甚至对孕妇而言，它们能穿越
胎盘，进入胎儿体内。那么，面对这样的
污染，我们如何保障自己的饮水安全呢？
把水烧开能否有效降低微塑料的含量呢？
应急总医院消化内科兼感染疾病科主任、
主任医师刘晓川为你揭秘如何通过烧

水降低微塑料含量，让你的饮水
更加安全。
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闷热潮湿的季节，有些材质的筷子会出现顶端发黑发霉的情
况。在日常生活中，有些家庭的筷子往往一用好几年都不换。筷子
发霉、损坏或“超期服役”可能带来哪些问题，日常生活中用筷子该注
意什么？一起来看看相关领域专家的解读。

新华社南京5月7日电（记者 王珏玢 邱冰
清）5月9日至11日日落后，公众可以看到一弯
细细的新月悬挂于西边天空。仔细看你会发
现，月亮未被太阳照亮的暗面，被地球反射的太
阳光照亮，发出淡淡的光，这种有趣的现象被称
为地照。

中国科学院紫金山天文台科普主管王科超
说，地照也常被浪漫地称为“新月抱旧月”，是指
由于地球将太阳光反射至月球暗面，在弯月牙
的“怀抱”中，整个月面隐约可见。对北半球来
说，5月初的日落后新月地平高度相对较高，更
有利于观测地照。5月最佳观测时间为农历初
二、初三、初四这几天。借助双筒望远镜或相机
长时间曝光，公众可以轻松看到地照现象。此
外，地球的整体云量会影响地照，云量越多，地
球反射率越高，地照现象越清晰。

虽然“新月抱旧月”只提到了新月，但其实
在天气晴好的条件下，月相为新月或残月时都
能欣赏到地照。“这两种月相时，月球被太阳照
亮的面积小，且经地球反射后照到月球上的太
阳光要比其他时候多，所以能明显看到地照。”
王科超说，残月时，观看地照需在日出前；新月
时，观看地照则在日落后。

为什么欣赏地照时，弯月牙部分非常明亮，
而大部分月面仅泛着淡淡的暗光？王科超解释
说，我们平常习惯看到的月亮，是月球直接被太
阳光照亮的部分。而经地球反射后再照到月球
上的阳光，远没有直射的阳光多、亮。“满月的光
辉固然会吸引很多人的目光，但地照是隐隐约
约的月亮，另有一种宁静、特别的美，公众可以
尝试观赏。”

其他行星的卫星也有类似现象，即行星反
射的阳光照亮天然卫星的暗面。王科超说，“卡
西尼”土星探测器就曾拍摄到土卫八的暗面被
土星的反射光照亮的画面。只不过这类现象对
地球公众来说是看不到的。

9日来赏“新月抱旧月”

新华社发

新华社北京5月7日电 北京时间2024年5
月6日14时35分，太阳爆发了一次X4.5级的强
耀斑。国家空间天气监测预警中心7日预报，预
计未来三天，太阳活动水平中等到高，可能爆发
M级甚至X级耀斑。

什么是太阳耀斑？太阳耀斑爆发正常吗？
记者了解到，太阳耀斑是太阳上最剧烈的

活动现象之一。它是太阳大气局部区域突然变
亮的活动现象，常伴随有各种能段电磁辐射和
粒子发射的增强。太阳耀斑可以分为A、B、C、
M、X五个级别，其中A为能量最小级别，X为能
量最大级别。

太阳“发脾气”也是有周期的。国家空间天
气监测预警中心主任王劲松介绍，一个太阳活
动周平均长度为11.2年。国际规定，以1755年
作为第一个太阳活动周的开始时间。当前，太
阳正处于第25个太阳活动周。

2024年伊始，太阳活动较为活跃，元旦、除
夕以及元宵节前夕均爆发了不同程度的耀斑事
件，这表明太阳活动正在变强。

国家空间天气监测预警中心首席预报员陈
安芹说，每个太阳活动周大约有100多个X级
耀斑，而在太阳活动峰年，X级耀斑爆发更为频
繁，每年大约有10至20个。目前正处于太阳活
动周的峰年，太阳表面的活动区比较多且复杂，
因此频繁爆发X级强太阳耀斑是正常现象。

太阳耀斑会对地球、对人们的生活产生什
么影响？

陈安芹表示，太阳耀斑爆发时，会引起向阳
面地球电离层的扰动，从而影响导航定位系统、
航空通信、短波通讯以及其他应急通讯等。太
阳耀斑爆发时还可能伴随太阳质子事件和日冕
物质抛射，大量的高能粒子到达地球附近，可能
会毁坏地球轨道上的卫星，威胁宇航员的生命
安全；日冕物质抛射到达地球附近时，会引起地
球磁场扰动甚至地磁暴，影响长距离输电网和
输油管线，还会影响卫星发射活动，尤其对低轨
卫星的影响更大。

“虽然太阳耀斑爆发会携带大量的电磁辐射
和高能粒子，但实际上只有很小一部分能够到达
地球附近，加上地球有自身磁场的保护，因此即使
是强耀斑爆发，对人类健康也几乎没有影响，公众
不必担心，也不需要做特殊防护。”陈安芹说。

王劲松表示，面对强太阳活动等所引发的空
间天气事件，中国气象局成立的国家空间天气监
测预警中心，已基本建成监测、预报和服务三位
一体的业务系统，基本具备了针对空间天气因果
链中关键节点、关键要素的监测能力，能够系统
并准确地预报预警地磁暴等重要空间天气过程。

在民航领域，国家空间天气监测预警中心
作为国际民航组织批准的第四个全球空间天气
中心，和其他三个全球中心轮流值班，24小时不
间断提供精细化的空间天气预报咨询服务，为
全球航空安全保驾护航。

专家提醒，今年到明年是太阳活动的高峰
年，这意味着后续还会有一些太阳耀斑、地磁暴
等空间天气事件发生，公众可科学看待空间天
气事件的影响。

太阳耀斑爆发
将带来哪些影响？
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调查：
多数人忽视筷子使用期限

你家的筷子最长用多久才换？《中国消费者
报》记者调查访问了30位35岁至50岁的女性城
市居民，大约56%的受访者表示家里的筷子差不
多可以用两三年甚至更久，往往都是筷子“坏
了、掉色了、变形了才想到换新的”，26%的受访
者称筷子最多用一年，大约16%的受访者将筷子
的更换期限控制在半年内。

多数消费者买筷子时关注的都是材质和价
格，很少有人会问筷子的使用期限。

按照2022年12月30日实施的食品接触用
竹木标准《食品安全国家标准 食品接触用竹木
材料及制品》（GB 4806.12-2022），竹木质筷子
的产品标识内容除产品名称、材质、生产者、相
关法规及标准的符合性声明、地址、生产日期
外，还应明确标注保质期（适用时）。

对于竹木质筷子的保质期具体多长时间，标
准并没有明确规定，实际中都是厂家根据材质和
工艺来掌握。不过，竹木筷子用久后表面会变粗
糙，容易残留细菌，根据使用频率，一般建议可重
复使用的竹木筷子3—6个月更换一次。

分析：
受潮霉变存安全隐患

从健康安全的角度来看，家用筷子使用频
率高，且长期用水洗涤，导致筷子的含水量较
高，容易成为细菌生长的温床，潮湿闷热的季节
更是如此。

有些家庭清洗筷子时习惯用钢丝球等硬物

用力擦拭，有些家庭虽然餐后将筷子清洗得比
较干净，但往往没有沥干水分就将它们湿漉漉
地放到筷子篓或者橱柜中。这些习惯都无助于
筷子的干净卫生，用钢丝球等硬物擦拭，容易造
成筷子表面出现划痕，导致微生物在划痕处残
留，而筷子久置于潮湿的环境也很容易长霉。

除肉眼可见的发霉，还有哪些信号可以提
醒我们筷子可能已经被细菌盯上了呢？大多数
情况下，筷子颜色变深只是因为渗入了油脂，并
不等于它已经“坏掉了”。不过，以下变化应该
警惕：一是筷子上出现了非竹子或木头本色的
斑点甚至是黑斑；二是筷子出现弯曲、变形、表
面破损；三是闻起来有酸味，表示筷子受潮霉
变，或搁置时间太长已经受污染。

建议：
定期更换注意卫生

除了定期更换筷子，日常使用中要养成良
好的卫生习惯。

采用正确的清洗方式。清洗时应避免使用
钢丝球等硬物用力擦拭，以免造成表面划痕。
不要用开水、碱性洗涤剂、含氯漂白剂长时间
浸泡。

科学储存。筷子清洗后尽量沥干竖放（筷
子头朝上），置于通风的地方晾干，然后再收纳
到专门的器具里。镂空或者底部有出水孔的筷
子盒更利于干燥；筷子盒不要放太多其他餐具
如勺子刀叉等；定期清理筷子盒，否则底部容易
长霉。

最好每周高温消毒。有些家庭喜欢选择强
酸强碱洗涤剂，这样其实更容易造成筷子表面

的损伤。
使用过程中尽量减少筷子磕碰留下磨损和

凹坑，防止食物残渣、油脂、洗涤剂残留，甚至细
菌滋生。

避免重复使用一次性筷子。一次性筷子质
地较为粗糙，使用后很难清洗干净，容易隐藏污
垢，建议不要反复使用。

此外，选择合适的筷子也很重要，目前市面
上销售的家用筷子有木筷、竹筷、密胺筷、不锈
钢筷等，其中以木制和竹制筷子居多。不同材
质的筷子各有特点，适用于不同的烹饪或使用
场景，消费者可以结合自身需求选购使用。有
些家庭喜欢陶瓷质地的筷子，与竹木质地的筷
子相比，这种筷子具有高强度、高洁净、抗污染、
不沾菌等优点，但也要正确使用。刚买回来的
陶瓷筷（勺），可以先用白醋浸泡几个小时，如果
白醋的颜色有明显变化，应弃之不用。同时应
注意避免放入微波炉、避免长时间接触酸性食
品，前者有可能既损伤炉体又破坏筷（勺），而后
者可能导致重金属溶出，污染食物。

据《中国消费者报》

筷子使用多久须更换？

竹木筷子选购提示

选正品。应选购正规厂家生产的合
规产品，并查看产品的标签标识或说明书
是否齐全，内容（包括产品名称、材质、符
合的安全标准，生产商的名称地址和联系
方式，生产日期和使用日期等）是否完整。

看外观。选购时应仔细观察，选择
长短适宜、无弯曲、无变形、无毛刺、无霉
斑、表面洁净的竹木筷子。

闻气味。闻一闻筷子气味，购买无
硫磺味、无油漆味的竹木筷子。

辨材质。建议购买未经涂漆的天然
材质竹木筷子。经涂漆的竹木筷子，存在
表面油漆脱落的风险，可能会导致在用餐
过程中重金属及化学物质随着食物进入
人体，产生健康隐患。

把水烧开是一种简单有效降低
微塑料含量的方法

近期关于瓶装水中微塑料的研究结果令人
震惊，这让我们不得不重新审视我们的饮水习
惯。对于大多数家庭来说，把水烧开是一种简
单且有效的杀菌方法。

关于微塑料，烧开水确实能在一定程度上
降低其含量。当水被烧开时，微塑料颗粒会与
水中的碳酸钙结合，形成沉淀物。通过简单的
过滤，我们可以去除高达84%的微塑料。因此，
把水烧开再喝，确实是一个降低微塑料摄入的
有效方法。

当水被加热至沸腾时，微塑料颗粒由于密
度和大小的差异，会与水中的其他物质发生分
离，一部分会沉淀到水底。因此，在烧开水之
后，如果条件允许，我们可以使用过滤器或纱
布进行简单的过滤，进一步减少水中的微塑料
颗粒。

瓶装水在生产、储存和运输中
有被污染可能

首先，瓶装水在生产、储存和运输过程中，
如果处理不当，可能会受到细菌和病毒的污染，
进而引发口腔感染、胃肠道损伤等问题。这些
细菌污染可能导致口角炎、口腔溃疡等口腔疾
病，以及腹痛、腹泻、食欲下降等胃肠道症状。
因此，选择有信誉的品牌和确保瓶装水在有效
期内饮用是非常重要的。

其次，瓶装水中可能含有的微塑料颗粒也
是一个不容忽视的问题。近期，根据国际学术
期刊《美国国家科学院院刊》(PNAS)发表的研

究，每升瓶装水中平均含有约24万个可检出的
塑料微粒。这些微塑料颗粒可能通过饮水进入
人体，虽然目前关于微塑料对人体健康的长期
影响仍在研究中，但长期摄入微塑料可能会对
人体健康产生潜在风险。

烧开水VS瓶装水：到底哪个
更健康？

关于自己烧水喝和喝瓶装水哪个更健康的
问题，其实并没有一个绝对的答案。这主要取
决于当地的水质和个人的生活习惯。

自己烧水喝，通常指的是使用自来水烧开
后饮用。自来水经过水厂的净化处理，通常能
够满足国家颁布的《生活饮用水卫生标准》。虽
然有时人们会担心自来水中可能含有重金属、
氯等有害物质，但实际上，只要水源地没有受到
严重污染，并且煮沸时间充足，这些有害物质可
以被大大降低甚至消除。

例如，自来水中可能含有的镁、钙等物质，
在加热过程中会形成水垢，但这些水垢并不会
对人体造成直接危害，除非大量食用。同时，
自来水中的氯含量通常都在安全范围内，并且
在煮沸过程中，大部分氯会挥发掉，因此不必
担心其对人体造成伤害。自己烧水喝相对经
济、方便，且如果注意水质和煮沸方式，通常比
较安全。

避免长时间反复煮沸自来水
值得注意的是，如果水反复煮沸，水中的矿

物质会逐渐流失，且可能产生微量的亚硝酸
盐。亚硝酸盐虽然对人体有一定的血管扩张作
用，但大量摄入可能会导致血管扩张，出现头

痛、嗜睡等症状，甚至有可能引发中毒。因此，
建议避免长时间反复煮沸自来水，并适量饮用。

长时间喝瓶装水可能导致营养
不均衡

如果当地的水质较差，含有过多的重金属
或其他污染物，那么喝瓶装水可能是一个更安
全的选择。瓶装水以其便捷性和安全性受到许

多人的青睐。然而，近年来有关瓶装水的健康
问题也引发了人们的关注。

此外，瓶装水通常不含有人体所需的矿物
质，长期饮用可能会导致营养不均衡，甚至引
发皮肤粗糙等问题。因此，即使选择瓶装水，
也建议适量饮用，并结合其他饮食方式确保营
养均衡。

据《北京青年报》

担心瓶装水有微塑料？
烧水除塑有方法 饮水安全新招揭秘

保证饮水安全，你需要做这四件事：
1、选择质量好的瓶装水：购买瓶装水时，

注意查看产品标签和认证信息，选择有质量
保证的品牌。避免购买来源不明或价格过于
低廉的瓶装水。

2、定期更换水壶和水杯：即使是高质量
的水壶和水杯，长期使用也可能磨损，导致微
塑料产生。建议定期更换，保持清洁。

3、安装家用净水器：安装家用净水器可
以有效去除水中的杂质和微塑料颗粒，提供
更安全的饮用水。

4、使用不锈钢或玻璃材质水壶：烧水更
安全，因为这些材质不易释放微塑料颗粒。

所以，我们要尽量避免使用塑料水壶，尤
其是在高温下，塑料中的化学物质可能会加速
分解，增加微塑料的风险。

培养这些个人卫生习惯，帮你远离微塑
料的侵害

1、使用天然洗漱用品。选择不含微塑料颗粒
的洗漱用品，如天然成分的牙膏、洗面奶等。关注
产品的成分表，避免购买含有微塑料的产品。

2、定期清洁皮肤。勤洗澡、洗手，保持皮肤
清洁，尤其是在接触可能含有微塑料的物品后。
避免用手直接触摸脸部和口腔，以减少微塑料通
过皮肤接触进入体内的风险。

3、参与垃圾分类和回收。将塑料制品进行
分类投放，提高回收利用率。在购物时，选择可
重复使用的购物袋代替塑料袋，既环保又时尚。

4、减少外卖和快餐的摄入。外卖和快餐
包装中常含有大量塑料，不仅可能产生微塑料，
还可能含有其他有害物质。尽量自己做饭，既健
康又环保。

微塑料“潜伏”生活中 ，这些“防身术”你get了吗？
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