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哪些隔夜菜是不能吃的？
1.土豆

土豆在我们的餐桌上是很常见的一道食

物，不仅含有丰富的营养物质，其烹饪方法也

是各种各样。土豆在刚煮好的时候吃能让身

体更好地吸收营养物质，但是如果选择隔夜再

吃的话就会适得其反。吃隔夜的土豆会伤害

人体肠胃黏膜，引发肠胃疾病。

2.菌菇类食物

菌菇类食物一经烹饪，最好立即食用，如

果放了很久再食用，会伤害身体。吃隔夜的菌

菇类食物会引起腹痛、肠胃不适等症状。

3.绿色蔬菜

绿色蔬菜中含有丰富的维生素、膳食纤维

以及微量元素，经常吃绿色蔬菜能够为身体提

供营养物质。但是绿色蔬菜经过烹饪后，其中

的维生素就会和空气接触，出现氧化状况。绿

色蔬菜一经隔夜就会导致其中的维生素全部

消失，并且会增加有害物质，引发癌症隐患。

尤其是深绿色的蔬菜，隔夜后其中有害物质会

更多，非常不利于身体健康。

民以食为天，一个良好的饮食习惯，对于人

的身体健康来说是非常重要的。长时间保持不

好的饮食习惯很有可能会引起肥胖、高血压、胃

病等疾病。建议大家平常要保持均衡营养，选

择多种类的食物，拒绝隔夜菜。除此之外，平时

保持一个良好的生活习惯，能让身体更健康。

3种菜不能隔夜吃，你知道吗？
现在的生活质量是越来越好了，很多人家

里都是大鱼大肉。因为食物太多，就会出现隔

夜菜。殊不知一些隔夜菜中的营养价值已被

破坏，还会产生很多的亚硝酸盐。人体如果摄

入过多的亚硝酸盐会给身体带来很大的隐患，

严重的还会致癌。所以有些食物能当天吃掉

就吃掉，如果隔天的话就不能吃了。那么你知

道有哪些隔夜菜是不能吃的吗？下面就一起

来了解一下吧。 ■ 据家庭医生在线

使用枕头是必要的
首先，我们必须肯定枕头的作用。人体颈椎有一个弧度，称

为生理性前凸。在任何情况下，人体保持这种自然生理弧度是

最舒服的，包括在睡眠的时候。枕头的作用，就是在人睡觉时维

持这个正常的生理弧度，保证颈部的肌肉、韧带、脊柱及各组织，

可以处于放松状态。

枕头过高并不好
有句老话说“高枕无忧”，其实枕头不宜过高，有一拳高即可。

如果枕头太高，会引起颈部肌肉长时间处于过伸状态，引起不适。

如果平躺时，枕头下陷一部分刚好可以支撑住颈曲就可以了。

对于少数喜欢趴着睡的人，更要注意选择薄枕头。不一定

用来枕头，也可以垫在腹部，用以缓冲趴着时对内脏的压迫。

此外，我们枕的位置也很重要。虽叫枕头，其实有时是枕在

靠近脖颈的地方。

睡姿不同枕头材质有讲究
不少人可能根本意识不到枕头会有什么问题，也不会在选择

枕头上下很多功夫。每天枕着的枕头要么过硬，要么过软，要么

很高，要么很矮；有的人甚至在枕头里填棉花，塞衣服、海绵，还有

很多枕头里填着弹簧枕心。想想看，那么长的时间里把脑袋枕在

一个极不舒服的位置上，颈部和肩部的肌肉该多么紧张啊！

一般说来，枕头的材质不要过软或过硬，适中就可以了。太

硬的枕头，会导致睡眠时呼吸不畅，而太软的枕头则会造成头颈

部压力过大，导致血流不畅。

对于喜欢平躺睡的人，枕头里面的材料一定要柔软且有弹

力。多孔纤维枕头是种很好的选择，因为其透气、弹性大。

喜欢侧身睡觉的人，枕头就需要稍微硬一些，压下去保证脖

子和身体平直，让颈部肌肉放松。荞麦枕头很合适，而且这种材

质冬暖夏凉，还能顺着头部的移动改变形状，用起来非常舒服。

喜欢趴着睡的人，则可以选择轻薄的羽绒枕头，蓬松而透

气，有效地减少内脏受到的压迫。

而对于有颈椎问题的人，可以选择记忆枕。记忆枕可以固

定头部位置，防止落枕现象的发生，也可以减轻压迫感。

枕头清洁更必要
我们头发和脸部油脂分泌较多，也容易依附更多的灰尘和

细菌，还有一些人睡觉时可能会流口水。所以，枕头是非常容易

脏的。一定要定期清洗枕套，定期把枕头放在太阳下晾晒杀菌。

你的睡姿和枕头“搭”吗？

提醒T

身体虚弱，更要活动
前几天，李大爷去医院检查，医生说他处

于衰弱综合征状态。李大爷疑惑不解：“都已

经衰弱了，还能运动吗？运动还有什么用？”

衰弱综合征与年龄增长密切相关。运动

量少、肌肉功能下降是造成老人衰弱的主要

因素。衰弱并不是运动的禁忌证，相反，运动

可以提高老人的平衡能力和肌肉力量，即使

是最衰弱的老人，也可以从任何可耐受的体

力活动中获益。

被衰弱综合征困扰的老人运动时，应以

简单有效、无副作用、活动轻微的运动项目作

为首选，其次要考虑老人的兴趣爱好。另外，

在运动过程中一定要有人在旁边陪伴。在锻

炼项目方面，建议在有氧和耐力训练基础上

增加抗阻训练和平衡训练。■ 据《保健时报》

使用漱口水不能替代刷牙

随着人们对牙齿健康重视程度的加深，

漱口水被越来越多的人所接受。市面上不少

漱口水都打着“刷牙漱口水”“医用漱口水”的

旗号，甚至称用其漱口可替代刷牙。

对此，天津德倍尔口腔主治医师刘大为

表示，没有任何漱口水可以替代刷牙。通过

漱口，可以冲掉口腔内一部分食物残渣，但是

不能除掉附着在牙齿表面的软垢和牙菌斑以

及隐藏在牙缝中的食物残渣。

“正确的刷牙方法是，牙刷加上牙线。通

过牙刷可以去除牙齿表面软垢以及窝沟等位

置60%的软垢。而剩下40%的软垢，则需要

通过牙线进行清除。”刘大为说。

■ 据《科技日报》

新说X

人类睡眠时间占整个一生的近1/3，枕头也伴随我们近1/3

的人生历程。因此，睡眠时选择良好的枕头对我们的休息状态

影响很大，不合适的枕头往往还是许多颈肩背部病痛的祸根。

■ 据《北京青年报》

美味M

主要功效：温中祛湿、养肝润燥。

推荐人群：春季汤水，一般人皆可食用。

材料：春韭150克、黄豆芽150克、鸭血200

克、生姜适量（2~3人量）。

制作方法：韭菜摘去老叶、烂叶，洗净，裁

段；黄豆芽洗净，摘掉根部腐烂部，洗净，裁段。

鸭血冲洗后，温水浸泡。锅中放水2千克，加少

许花生油，武火将水煮开，将鸭血、春韭、黄豆芽

分别加入，煮熟，加食盐调味，喝汤吃渣。

■ 据《广州日报》

韭菜豆芽鸭血汤

夜晚时间长开灯 容易长胖
如今，人们白天户外活动少，白天光照时

间不足。夜间熬夜，又暴露在强光下。一项

研究则认为，晚上暴露在强光下，不仅容易肥

胖，还易引发心血管病。

研究显示，正常情况下，如果白天光照

多，夜晚黑暗，有利于机体能量消耗，保持较

高的睡眠代谢率。反之，睡眠代谢率下降。

与此同时，研究还发现，皮肤温度随着光

线的强弱而有昼夜变化。正常情况下，白天，

交感神经系统兴奋，血管收缩，皮肤温度较低，

而当18:00后光线逐渐变暗，皮肤温度也随之

升高，这与副交感神经兴奋、血管扩张有关。

研究虽然没有直接测量血压，但白天血

管收缩、皮肤温度降低，提示血压升高，而晚

上血管舒张、皮肤温度升高，提示血压降低。

这种血压昼夜波动对心血管健康是有益的。

更有一项新研究称，优化室内光照条件，

以更接近自然光的昼夜变化，或可预防肥胖

和糖尿病等疾病。

因此，研究者强调，保持自然的光照节律，

有利于预防肥胖和糖尿病。■ 据《北京青年报》
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