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冷藏绿叶菜最好不超3天

绿叶菜不适合储存过久。一般来说，室温

下储藏1～3天，绿叶菜中的亚硝酸盐含量就

会达到高峰；冷藏条件下，则会在3～5天达到

高峰。因此，绿叶菜不宜一次性购买太多，可

以选择冰箱冷藏储存，且最好在3天内吃完。

据《健康咨询报》

颈椎难受不能乱治

错误一：“吊”脖子。这种方式其实是模拟了临床中治

疗神经根型颈椎病的牵引方式，但它并不适用于治疗肌肉

劳损。建议大家在进行牵引治疗前，一定要到正规医院明

确诊断，切不可盲目自行操作，以免造成二次伤害。

错误二：长时间仰头看手机。很多人知道低头看手

机会伤害颈椎，那反过来，一直仰头玩手机是不是就可以

保护颈椎？其实，长时间保持一个姿势，不论是低头还是

仰头，对颈椎压迫类似，都可能造成肌肉劳损。因此，不

要保持同一个姿势时间过长，要定时放松身体。

错误三：大幅扭动脖子。有些人喜欢大幅扭动脖子，

让其发出咔咔声，觉得整个人都舒服了。其实，颈椎发出

咔咔声是颈椎关节润滑差、磨损关节面退变，出现颈椎病

的前兆。如果长期反复这样做，很可能加速颈椎的退

变。需注意，颈椎出现响声后，最好不要继续摇头晃脑，

否则可能引发头晕、恶心呕吐等症状，甚至发生颈椎错位

等严重情况。

错误四：多睡硬床板。目前，并没有研究能证明睡硬

板床对颈椎有好处。而且硬邦邦的床睡起来，可能更让

人浑身不适，让肌肉无法得到放松，影响睡眠。

那么，如何正确预防颈椎病呢？

1.建议平时要多做户外运动，游泳、打羽毛球、放风筝

等都能很好地放松颈部。

2.纠正坐姿、避免低头久坐。

3.选择合适的枕头及睡姿。枕头宽度应达肩部，中间

低、两端高的元宝形枕头对颈椎病患者有很好的支撑作

用。枕头要枕在颈部和肩部中间，支撑颈部的生理曲

度。如果出现疼痛剧烈、活动受限、眩晕、四肢乏力等症

状时，应及时到医院就诊。
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花叶搭配 清热散热
天气炎热，人体头面部最易上火，出现

口咽干燥、面红目赤等症状，甚至发生皮肤

疖痈等现象。配制薄荷叶菊花茶，能清咽

喉散肝火，两者各 3~5 克加少许冰糖，清

透凉爽，适合午休后饮用。如果出现暑热

头昏、恶心腹泻等情况，更适宜饮服藿香

叶菊花茶。

当天气闷热、环境潮湿时，在外皮肤多

汗，在内湿邪困脾。苍术草、佩兰叶有芳香

化湿功效，各4~6克代茶饮适合祛除湿燥、

醒脾开胃。佩兰又称兰草，芳香怡人、化浊

辟秽，自古就是配制香囊主要原料之一。南

方地区可采到两者的鲜品，外用效果更佳。

煮水外洗，可祛湿爽身，清除因多汗导致的

身体异味。 据《人民日报》

由于不良的体态姿势，长期伏案的工作习惯，长

时间玩电脑手机，越来越多的人加入肩颈痛的行

列。但很多人采用“偏方”来缓解不适，结果适得其

反。东南大学附属中大医院中医骨伤科副主任医师

屈留新提示，常见的错误方式有以下四种。

据《生命时报》

清晨异常信号需注意
1.头。如果晨起头脑昏沉沉的，或者有头晕症

状，提示可能有颈椎骨质增生、血黏度增高等疾病。

2.早醒。 有些老年人在早晨4～5点钟即从睡

梦中醒来，睡醒后疲乏无力，且醒后心情一点也不轻

松，反而郁闷不快。临床观察，早醒失眠主要见于各

类抑郁症和精神心理障碍病人，以抑郁症患者多见。

3.浮肿。如果老年人在清晨醒后，头面部有

明显浮肿，特别是眼睑浮肿，提示可能有肾脏病或

心脏病。

4.晨僵。晨僵是指清晨醒后，感觉全身关节、

肌肉僵硬，活动受限。在活动后，关节和肌肉才逐

渐伸展开来。此时应警惕类风湿、风湿、骨质增生

等疾病。

5.饥饿感。有些老年人在凌晨4～5点钟醒来后

感到饥饿难忍，心慌不适，还伴有疲惫无力，进食少

量食物后症状有所缓解，但仍口干舌燥、想喝水，这

些症状在吃早饭后逐渐消失。这提示可能患有糖尿

病。如果已知糖尿病患者凌晨出现上述症状，说明

服药方法或用药剂量不妥。 据《医药养生保健报》

丝瓜三鲜汤

主要功效：滋阴降火。

推荐人群：胃口不佳人群；胃肠燥热人群。

材料：丝瓜2个，鸭蛋2个，口蘑300g、虾仁

8~10个、生姜数片（3~4人量）。

烹调方法：锅中放入鸭蛋翻炒后捞起备

用；锅中加入少许油及香葱及蒜末，放入后翻

炒，加入口蘑片炒出汁水。丝瓜削皮，切成小

块和姜丝放入锅中翻炒至变软。加入清水

1000ml，放入虾仁及炒鸭蛋，大火烧开后转小

火5分钟，加盐及白胡椒调味即可。

据《广州日报》

多吃富含黄烷醇食物
或延缓记忆衰退

据英国媒体日前报道，研究表明，饮食中富

含黄烷醇的人可能不太容易出现与年龄相关的

记忆力衰退，茶、苹果和浆果中都富含黄烷醇。

报道称，一项为期3年、对3562名年龄在

71岁左右的人进行的研究发现，饮食中经常富

含黄烷醇的人比那些饮食中不含黄烷醇的人

拥有更好的海马体记忆功能，包括短期记忆。

这项研究表明，每天摄入500毫克黄烷醇补充

剂可扭转老年人黄烷醇摄取不足对记忆功能

造成的负面影响。 据《参考消息》

肠道菌群多样助长寿
人体肠道内寄生着大约10万亿个细菌，

它们影响着人们方方面面的健康，甚至还能控

制人体对癌症治疗药物的反应等。科学期刊

《自然》旗下的《老龄化》子刊日前发表中国广

西科学院的一项最新研究成果指出，肠道菌群

多样化和肠道内有益菌群的存在能起到延年

益寿的效果。

广西科学院研究人员对包括近300名百

岁老人在内的1500多人的肠道菌群状况进行

长时间跟踪研究。研究分析认为，保持健康的

肠道菌群状况有助于人们健康地变老，从而实

现健康的老龄化进程。 据《生命时报》

给馒头做个“营养强化”

“营养强化”是营养学的一个术语，指的

是向食品中添加特定的食物成分或营养素，

以提高其营养价值。我们日常吃的馒头，也

可以来一个营养强化，不但让馒头风味更加

丰富，还能增加蛋白质、膳食纤维、钙、维生

素等营养。下面就介绍几个给馒头加营养

的简单方法，大家可以试试看。

1.加杂粮粉。常见的杂粮粉包括荞麦

粉、燕麦粉、玉米粉、小米粉、高粱粉、薏米粉、

青稞粉、藜麦粉等，也可以加入一些预煮过的

整粒红豆、绿豆、花芸豆等。研究表明，杂粮

添加比例在30%以内，不会影响面团发酵成

型，还能让馒头筋道耐嚼，风味更加独特。

2.加蛋奶。加入蛋和奶，增加了馒头的

蛋白质和钙含量，也让馒头更加美味。蛋黄

中的卵磷脂有良好的乳化效果，蛋白质则有

发泡作用，加入鸡蛋让面团更加疏松有弹

性。每半斤面粉加1个鸡蛋即可，不会带来

蛋腥味。蒸馒头时面粉加水量约40%~45%，

如果把水换成牛奶，可以让一斤面团的蛋白

质含量增加4~5克，钙含量增加1200毫克。

3.加果蔬汁。许多蔬菜水果可以打成

汁用来和面，做成营养、颜值、口味与香气兼

具的果蔬馒头。常用的果蔬包括菠菜、艾

草、西芹、紫薯、红苋菜、紫甘蓝、火龙果、南

瓜、胡萝卜等。颜色较深的果蔬汁蒸出来的

馒头色泽会更为鲜艳，一般面粉与果蔬汁的

比例在2:1左右。

4.加大豆粉、豆浆、豆渣。面粉的蛋白

质组成中缺乏赖氨酸，而大豆蛋白中的赖氨

酸含量丰富。在面粉中加入大豆粉，可以实

现氨基酸互补，提高馒头中蛋白质的利用

率。大豆粉的添加量在10%左右，就可以达

到提高营养价值的效果，不会影响面团成

型，也不会带来较重的豆腥味。

中国注册营养师 曹展 据《生命时报》


