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“3·15晚会，也查一下我家冰箱吧”
囤积的食物过期舍不得丢 长辈“迷惑操作”怎么破

2018年的蜂蜜、2016年的巧

克力、甚至还有 2012 年的小苏

打……近日，一位网友发帖称在

外婆家中翻出了很多过期物

品。想帮外婆扔掉，但外婆总能

找到各种不扔的理由。许多网

友回帖称，自家长辈也有类似的

“迷惑操作”，并留言调侃，“希望

3·15查一下我家的冰箱吧”。大

量食物过期舍不得丢算“囤货

癖”吗？冰箱里久置食物究竟会

对身体产生何种危害？来看营

养学专家、心理学专家的解读。

“对我爸妈来说，不把冰箱塞
满都是对冰箱的不尊重。”此前，
在社交平台上，有网友晒出自家
满满当当的冰箱，吐槽起父母囤
积食物的坏习惯。

山东的苏郓（化名）先生深有
同感。“我妈过年炖的猪蹄，过年
买的香肠都还在冰箱里冻着。”他
吐槽，“3·15快来俺家查查俺娘
吧！”

重庆一位网友则把矛头焦点
对准了母亲复热过多次的剩饭剩
菜：“腊肉猪耳朵这道菜吃了一周
了，每顿都有它。过年炸的鱼冰
箱里还有，甚至还有长毛的魔芋
豆腐。”

过了保质期的食物，会不会
坏？

对此，重庆市妇幼保健院临
床营养科主任孙海岚明确表示：
过了保质期的食物存在很大的健
康隐患。过年吃剩的香肠腊肉，
会被冷冻到冰箱里，随着时间的
延长，可能会产生亚硝酸盐、黄曲
霉素，这些都是“致癌刺客”。

孙海岚介绍：“像网友提到的
干货、调料品，不管存放在哪里，
都有霉变的风险。冰箱里的腌腊

制品，会产生油脂酸败，就是我们
俗话说的‘哈喇味’，这一类油脂
会诱发我们身体内慢性炎症。”

孙海岚告诉记者，市民爱把
剩饭剩菜放进冰箱，觉得放进去
了就没啥问题，但冰箱不是保险
箱。“剩饭剩菜24小时后就会产
生亚硝酸盐，而且每加热一次，细
菌就完成了一次百万级甚至千万
级的‘扩军’。且不说细菌，每次
加热营养成分也会相应流失。比
如维生素C，每加热一次大概会
流失15%，反复加热，近乎等同于
吃一个食物没用的‘壳’。”

如果饭菜确实吃不完，扔了
又太可惜，也有一些方法能尽量
健康安全地储存剩菜剩饭。孙海
岚介绍，把剩菜放冰箱，要注意以
下几点：

剩的荤菜可在冷藏室保存，
而素菜尽量当餐吃完，吃不完的
直接丢弃。

剩菜剩饭，热的时候就放进
冰箱，需用带盖的容器或保鲜膜
密封冷藏。

剩饭剩菜切忌重复加热，再
次食用时一定要加热至75℃以
上才安全。

营养专家：冰箱不是保险箱 心理专家：关注老人心理需求

针对老人过期食物舍不得丢
的行为，伦敦大学学院心理学博
士、英国心理学会特许心理咨询
学家陈志林认为，这其实存在心
理成因。

“首先是节俭习惯的镌刻。
在长辈的认知里，食物等物品只
要外观未呈现明显变质，即便过
了保质期，丢掉就意味着浪费。”
陈志林谈道，“从心理学角度来
讲，这是基于情感联结产生的特
殊心理依赖。”

陈志林分析，不愿意丢的背
后或许也和长辈对过期食品危害
的认知局限相关。“在他们观念
中，稍微过期的食品似乎仍可食
用，这种认知偏差会致使他们在
处理过期物品时犹豫不决。”他认
为，“囤物癖”并非无端产生的怪
异行径，而是特定时代背景下的
产物。

“在过去物资供应不稳定的
时期，通过囤积物品，老一辈人能
获得心理上的安全感。这种行为
模式是他们在长期生活经验中形
成的自我保护机制，并非无理取
闹，小辈们需从历史与心理层面
予以理解和尊重。”

陈志林建议，做到这三点，克
服“囤物癖”。

首先，“通过展示真实且有说
服力的案例，让老人直观认识到
过度囤物可能带来的严重后果。”
陈志林说，在引导过程中，以科学
知识为依据，深入浅出地解释原
理，从而逐步改变老人的固有观
念。

第二点，他认为帮助老人制
定科学合理的购物计划十分关
键。“这需要充分考虑家庭实际需
求及物品消耗速度，精确计算购
买数量与频率，避免盲目囤积。”
他建议，小辈可以定期与老人一
同对即将过期的食品及其他物品
及时妥善处理，引导老人养成理
性消费与定期整理的良好习惯，
逐步克服囤物行为。

最后，他认为，关注老人的情
感需求也很重要。“子女应尽可能
增加陪伴老人的时间，关心生活
点滴，通过给予充分情感支持，填
补老人内心因安全感缺失产生的
心理空缺，从根源上缓解囤物行
为背后的焦虑与不安情绪。”

综合《钱江晚报》、央视、上游
新闻报道

遇到家中长辈囤积过期食物，专家建议子女在尝试与老人沟通时保持温和、耐心且专业的态度。 图据央视


