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你有没有发现，恋爱后体
重悄悄上涨？或者伴侣突然开
始疯狂健身，这可能让你感到
隐隐不安？其实，餐盘里的食
物从来不只是卡路里，它
们还是亲密关系中最诚
实的“传声筒”。

这些变质调料会致癌
很多人家里都有

谈恋爱会让人变胖？
不止“幸福肥”那么简单

很多人觉得调味品放多久都不会坏。但您

也许不知道，那些开封已久的调料可能正在悄

悄变质，不仅风味尽失，还可能滋生细菌霉菌，

带来腹痛、腹泻等健康隐患。如何判断常见调

味品是否变质？正确的保存方法是什么？一起

来看看吧!

食用变质调料 可能不只是拉肚子

变质调味品通常伴有大量细菌，食用后容

易引起恶心、呕吐、腹痛、腹泻等急性胃肠炎症

状。

特别是豆豉酱、花生酱等以粮食、豆类为原

料的调料，变质后很可能滋生黄曲霉等霉菌。

黄曲霉毒素被世界卫生组织划定为Ⅰ类致癌

物，长期或大量摄入会增加患肝癌风险。

五类调味品开封后的保存方法

我们日常在使用调味品时，首先要看清楚

包装上的信息，比如生产日期和保质期。但这

个保质期仅适用于包装完好、没有拆封的调味

品，一旦开封，贮存环境改变，就不能依赖保质

期来判断调味品的食用安全了。

高水分高营养酱料——蚝油、番茄沙司、沙

拉酱

这类调味品水分含量高，糖分或氨基酸丰

富，开封后室温下放置，几天内就可能发霉、发

酸，变质速度在调料中位列第一。开封后必须

放入冰箱里冷藏保存。

高脂肪调料——芝麻酱、花生酱、含油量高

的辣椒酱

这类调味品容易油脂氧化酸败，产生“哈喇

味”。开封后常温下一般能存放1~3周。芝麻

酱、花生酱冷藏后可能变稠，取用前可以室温回

温或隔水稍做加热恢复流动性，但前提是吃多

少取多少，不要整瓶反复加热。

发酵制品——腐乳、豆豉、黄豆酱、豆瓣酱

这类发酵制品，含盐量高，有少量酒精，具

有一定的抑菌屏障。冰箱冷藏可以存放1~3个

月甚至更久。但如果频繁接触生水、油污或长

期室温存放，就可能变质。

高盐或高酸液体调料——酱油、醋、纯番茄

酱

这类调味品主要依靠高盐或高酸的环境抑

制微生物，开封后稳定性较高，但天热时需要冷

藏保存。

干性固体调料——食盐、白糖、干香料

食盐因超高渗透压，几乎不会发霉变质。

而干香料靠极低水分保持品质，主要怕受潮发

霉，开封后需要密封、避光保存。白糖也需要避

免受潮。

三个细节帮你判断调味品是否还能食用

闻味道：如果调味品出现刺鼻的酸腐味、

“哈喇味”，说明已彻底变质，一定不要再食用。

看形态：对于酱油、醋等液体调料，如果出

现异常严重的分层、大量杂质沉淀，且伴有产

气、异味，说明已经变质，不可食用。

看霉点：如果调味品出现霉斑，特别是豆瓣

酱等发酵制品，必须整瓶扔掉。

日常建议养成“少量多次”的购买习惯，减

少长期存放带来的调味品变质风险。对于不常

使用的调料，可在瓶身标注开封日期，以便及时

清理。通过科学储存与定期排查，不仅能避免

食物浪费，更能从源头上减少病从口入的可能。

据新华社微信公众号综合四川日报微信

亲密关系里的“体重密码”

科学家发现，处于稳定恋爱关系中的人，平均体重

确实比单身时更重。但别急着怪“幸福肥”——这背后

有个温暖的心理机制：亲密关系给了我们安全感，让我

们不再需要靠“瘦”去换取外界的认可。当一个人觉得

“我被接纳了”，身体就会诚实地放松下来。

但体重的变化还可能有另一层含义。突然变胖，可

能不只是吃多了，而是关系出了问题。当两个人不再交

流、不再一起做饭、不再关注彼此，食物往往会变成唯一

的安慰。研究发现，婚姻满意度下降与体重上升有明确

关联——孤独感和被忽视感，会让人不自觉地用食物填

补情绪空洞。换句话说，当一个人开始在冰箱里寻找陪

伴，往往说明餐桌上已经少了一个人。

相反，突然变瘦，也未必都是好事。如果伴侣突然

开始严格控制饮食、疯狂健身，可能是在为关系的变化

做准备，或是用“控制身体”来对抗“关系失控”的焦虑。

身体的紧绷，有时候是内心不安的外显。简单说：体重

秤上的数字，往往对应着关系温度计上的刻度。

晚餐正在替你说“我爱你”

在人类漫长的进化史中，“为对方准备食物”是最原

始的爱的表达。直到今天，它依然有效。记得你爱吃什

么、特意为你做一顿饭，这是在说“我在意你”。每天一

起吃饭、口味越来越趋同，这是在说“我们在同步”。你

生病时，另一半买了你最爱的食物，这是在说“我想照顾

你”。而当伴侣不再问“你吃了吗”、不再为你留饭、不再

记得你的口味偏好，往往意味着关系已经进入了“静默

疏离”阶段。餐桌上的距离，就是心的距离。

有趣的是，科学家还发现一个神奇现象：长期伴侣

的肠道菌群会越来越相似——因为你们吃同样的食物、

共享同样的微生物环境。从这个角度看，“夫妻相”不仅

指长相，连肚子里的细菌都在“秀恩爱”。

厨房里的“权力游戏”

别小看“今天吃什么”这个问题。在家庭里，决定吃

什么的人，往往是关系中的“隐形主导者”。

关于“付出”的谈判 谁买菜？谁做饭？谁洗碗？这

些日常分工，本质上是关系权力的分配。长期单方面负

责做饭的人，付出容易被低估；而长期只负责吃的人，需

求容易被忽视。一个健康的家庭，厨房里应该有分工，

更应该有感激。

关于“欲望”的谈判 你想吃清淡，他偏爱重油重辣；

你想减肥，他总说“一起吃才有意思”。这些分歧表面是

口味不同，实质是生活节奏和价值观的碰撞。餐桌不该

是战场，而应该是寻找共存模式的地方。

关于“照顾”的谈判 当一个人加班到深夜，伴侣端

来一碗热汤；当一个人情绪低落，他默默买下你最爱的

甜品。在不确定的世界里，食物是建立安全感最具体的

脚手架。当你停止为对方做饭，你传递的信号是：我不

再愿意为你付出注意力。

伴侣体重变化为何让我们不安

研究表明，女性对伴侣体重变化比男性更敏感。这

并非单纯因为“外貌协会”，而是因为女性更容易将伴侣

的身体变化解读为关系信号。伴侣变胖时，女性更容易

想：“他是不是在放弃自己？是不是不再在意我们的关

系？”伴侣变瘦时，又可能焦虑：“他是不是在为下一段关

系做准备？是不是想离开？”其实，我们真正担心的从来

不是“胖不胖”，而是“我们是否还在同一条船上”。

亲密关系的维持，需要双方在身体状态、生活节奏、

价值观上保持一定“同步性”。而体重的明显变化，往往

是最直观的“异步警报”——它在提醒我们：两个人正在

朝不同的方向漂移。

这顿饭比你想得更重要

饮食从来不只是“吃进去什么”。在亲密关系中，它

是关系质量的“代谢物”——你们一起吃的每一顿饭，都

在默默记录关系的变化；你们各自变化的体重，都在表

达那些未曾说出口的需求。所以，当关系出现张力时，

别急着站上体重秤。先问问自己：我们最近一起吃饭了

吗？我们的食物，还在替我们说话吗？如果答案是否定

的，那你们需要的或许不是一份减肥食谱，而是一次关

于“我们还能不能同步”的真诚对话。记住：两个人愿意

坐下来共享一餐，本身就是一种最深情的告白。

重塑“一起吃饭”的仪式感

如果体重已经成为你们关系中的敏感话题，最有效

的解决方案不是督促对方减肥，而是重建共同进餐的仪

式感。

创造“共享空间”。喜欢清淡和喜欢重口的人，可以

做一道主菜配两种蘸料；素食和肉食爱好者，可以试试

“半盘半肉”的搭配。核心原则只有一个：餐桌是连接的

地方，不是分出胜负的擂台。

换种方式表达关心。说“我担心你的健康，想陪你

一起运动”，比“你胖了”更容易被接受。说“我注意到你

最近胃口不好，想聊聊吗”，比“你怎么瘦了”更能打开对

话。说“我想和你一起做饭，一起吃得健康”，比“你该减

肥了”更能促进改变。

重建同步的小仪式。每天至少一起吃一顿饭，哪怕

只是早餐的15分钟。周末一起逛菜市场，一起决定下

周的菜单。轮流为对方做一道“专属菜”。这些看似微

小的举动，都是在重新确认：我们还在同一条船上。

据北京青年报


