
夏日酷暑难耐， 维

C 饮料成了热销产品 。

营养学专家指出， 各类

饮料均含有添加剂， 不

提倡通过喝饮料来补充

维生素 C。

夏天出汗过多，市民

适当补充维生素 C 很有

必要。通过普通均衡的饮

食，每日摄入维生素 C 约

为 80 毫克； 去除烹饪流

失， 被人体吸收的约为

50 毫克至 60 毫克。 相比

每日需要摄入 100 毫克

的推荐量，其实只需补一

点即可。补充维生素 C 的

途径多种多样，吃新鲜的

蔬菜瓜果无疑最有效。

况且维生素 C 并非

补得越多越好。 临床证

明，人体每日摄入超过两

克的维生素 C，便会产生

一系列副作用，包括导致

尿道结石、肾结石；使血

液中的尿酸水平升高，增

加痛风几率；有的人还会

因体内维生素 C 水平过

高，引发腹泻。 （蔡青）
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剩菜加热学问多

鱼类： 加热四

五分钟就好

鱼类加工的菜中的

细菌很容易繁殖， 上面

的大肠杆菌在 20

℃

左右

的温度里每 8 分钟就能

够繁殖两倍， 在五六个

小时之内一个细菌就会

变成一亿个。 如此数量

足以让你的肠胃感到不

舒服。 所以， 鱼类一定

要加热四五分钟。 但过

长时间加热， 鱼中所含

的全价蛋白、 鱼脂和丰

富的维生素等有益于人

体神经系统的营养素就

会失去营养价值。

肉类： 加热时

请加点醋

肉类食品都含有比

较丰富的矿物质，这些矿

物质加热后，都会随着水

分一同流失。 那么，在加

热的时候加上一些醋，这

些物质遇上了醋酸就会

合成为醋酸钙，不仅提高

了它的营养，同时还有利

于我们身体的吸收和利

用。

海鲜类： 加热

时应加点作料

贝类、海鲜类的食品

在加热时最好另外加一

些酒、葱、姜等作料，这样

不仅可以提鲜，而且还具

有一定的杀菌作用，可以

杀灭潜伏其中的副溶血

性弧菌，防止引起肠胃不

适，特别是姜 ，在中医里

具有杀菌和解毒 (特别是

鱼虾蟹之毒 )的功效。

淀粉类： 请 4个

小时内吃完

富含淀粉类的一些

食品，最好在 4 个小时内

吃完，因为它们容易被葡

萄球菌寄生。而这类细菌

的毒素在高温加热之下

也不会被分解，解决不了

变质的问题。 所以，如在

短时间内没吃完，那么即

使从外观上看没有变质

也不要再吃了。 （扬子）

养生之道

对上班族来说， 晚上

跑步既解决了白天没有时

间锻炼的苦恼， 又会使得

锻炼的效果更加明显，尤

其是有“将军肚”的人，更

应该在晚上抽出时间来跑

一跑。

美国芝加哥大学临床

研究中心一项研究显示 ，

在晚上 7 时到第二天凌晨

2 时间， 人体新陈代谢的

关键物质荷尔蒙对身体锻

炼的反应最强烈， 与脂肪

新陈代谢相关的皮质甾醇

和与肌肉修复相关的促甲

状腺激素 (在血液中含量 )

急剧上升。 所以， 这个时

候最适合跑步减肥。

联合利华体重管理全

球项目领导人 David� Mela

博士建议， 最好能在夜跑

前喝上一杯绿茶， 除了可

以补充水分， 绿茶中的儿

茶素还可以通过血液循环

进入全身 ， 加强新陈代

谢， 增强脂肪的氧化和能

量消耗， 尤其是对腹部脂

肪有一定的抑制作用。

（王惠）

睡眠质量还受入睡

时精神状态影响。如果入

睡前想烦心事情，会降低

睡眠质量。美国研究人员

研究发现，夫妻白天闹别

扭，双方晚上睡眠质量往

往较差 ；相反 ，如果夫妻

晚上睡眠不好，第二天夫

妻关系也会受影响。

对女性来说，睡眠除

了与健康密切相关，还对

美容养颜起着关键作用。

选择最佳的时间，养成合

理的睡眠习惯往往会收

到事半功倍的效果。

隰

美容觉

“美容觉” 的时间是

晚上 10 时至次日凌晨 2

时。 研究表明，从午夜至

凌晨 2 时，人体表皮细胞

的新陈代谢最活跃，皮肤

细胞进行再生，肌肤进行

自我调整。此时若熬夜将

影响细胞再生的速度，导

致肌肤老化。所以，睡“美

容觉”对保持

脸 部 皮 肤 的

娇嫩很有效，

胜 过 许 多 名

牌护肤品。

隰

子午觉

“子午觉” 指的是子

时 （晚上 23 时到凌晨 1

点）和午时（中午 11 时到

下午 1 时）这两段时间的

睡眠。据《黄帝内经》的睡

眠理论， 子时阴气最盛，

阳气衰弱，此时睡眠效果

最好， 睡眠质量也最高。

午时阳气最盛 ， 阴气衰

弱，“阴气尽则寐”， 所以

午时也应睡觉。不过午休

“小憩”半小时即可，否则

会影响晚上睡眠。 多睡子

午觉，不失为保持健康的

好方法。

隰

回笼觉

早晨醒后 ， 大脑并

没有马上进入正常的兴

奋状态 ， 而是由抑制状

态向兴奋状态过渡 ， 如

果此时突然醒来并强行

起床， 常常会感到头晕、

头胀痛、 血压不稳 。 早

上醒来可以睡个“回笼

觉”， 让大脑神经活动重

新调整 ， 最终使人彻底

清醒过来。

所以在时间和条件

允许的情况下，早晨哪怕

已起床并做了一些事，但

还是很困时可以睡个“回

笼觉”， 保证自己一天精

力充沛。 （李梅浠）

在高温难耐的夏日，

从冰箱里拿些冰镇水果

和冷饮享用，对很多市民

而言不失为一件“快事”。

但冰箱给人们带来方便

的同时，却也伴随着健康

隐患。 夏天医院就诊的肠

胃炎患者中有近三成是

“冰箱病”，因为吃放在冰

箱里的食物而闹肚子、得

肠胃炎甚至患上肺炎的

人数在增加。

冰箱的温度可

滋生嗜冷菌

夏季天气炎热，很多

市民喜欢吃“冰”的食物。

但如果不注意冰箱的清

洁工作或吃冰镇食物不

得法，往往会因食用了冷

藏的食物后而患上“冰箱

肠炎”。 家用冰箱的冷藏

室温度大多在 4

℃

~10

℃

之间， 在这样的温度下，

绝大多数微生物的生长

会变得缓慢，而对部分嗜

冷菌来说，这个温度则是

再合适不过的了。

嗜冷菌是一类菌的

总称。 一般在 0

℃～

20

℃

之间最适宜生长，最常见

的嗜冷菌有耶氏菌和李

斯特菌。 肉类、奶及奶制

品、豆制品等，都是较易

受其污染的食物 。 食用

了被嗜冷菌污染的食物，

会导致恶心 、 呕吐 、 腹

痛、 腹泻等症状 。 但嗜

冷菌的危害远不止如此。

人们食用了存放在低温

中被耶氏菌污染的食品，

可出现腹泻、 肠胃炎或

阑尾炎 ， 还可能发生脑

脓肿、 败血症等。

水果进冰箱前

最好不要洗

很多人喜欢把清洁

后的果蔬洗好或者切好

放入冰箱，看起来似乎是

个健康的好习惯，但其实

是弄巧成拙。

湿润的环境是滋生

细菌的“温床”。 果蔬清

洗后放入冰箱 ， 容易使

冰箱中的湿度增加， 为

细菌繁殖创造有利条件。

此外 ， 一般果蔬表面都

会有一层蜡质可以保护

其不受微生物的侵害，但

清洗会破坏这层蜡质，令

细菌更容易进入果蔬内

部，引起变质。

如果一定要清洗果

蔬， 最好等果蔬表面的

水分完全沥干后再用保

鲜膜密封放入冰箱 ， 洗

过的水果， 在从冰箱取

出后 ， 也要再次清 洗 ，

因为在存储过程中， 其

表面可能会产生亚硝酸

盐 ， 而清洗恰恰可以去

掉它。

冰箱不洁可能

诱发“肺炎”

冰箱冷冻机的排气

口和蒸发器如果长时间

不擦洗，就很容易成为真

菌繁殖的场所。 这些真菌

承受低温的能力极强，能

在冰箱低温下生长繁殖，

并伴随尘埃散布到空气

中。 呼吸道免疫缺陷、过

敏性体质者和儿童，如果

吸入这种带菌空气，极有

可能出现咳嗽、 胸痛、寒

战 、发热、胸闷和气喘等

“冰箱肺炎”症状。

冰箱使用一段时间

后， 要将内部清洗一次。

可用餐具清洗剂或 0.5%

的漂白粉溶液擦洗，特别

要注意擦洗箱缝、拐角和

隔架，擦洗后应擦拭干净

并晾干。 定期用酒精清洁

冷凝器和压缩机表面的

灰尘。 （杨璞）

晚上跑步最容

易减“将军肚”

小

心

冰箱里的嗜冷菌

喝饮料补维生素 C不可取

暑天健忘宜养脑

很多人贪图凉快，总

爱待在空调房里，体育锻

炼、 户外活动都大大减少，

“元神”得不到舒展，便会

干扰大脑的记忆功能。

“暑湿伤脾 ”导致食

欲下降、摄入减少 ，偏偏

多数人爱喝冷饮，给“外

热内寒 ” 的身体更添寒

意，导致拉肚子 ，营养供

给不良影响大脑反应。长

夏炎热容易心烦气躁 ，

“心主血”，而脑细胞靠血

供养，一旦心情郁结导致

血液供应不足，便会扰乱

元神，很难记住事。

如果记性不好是近

期出现的，除此之外没有

其他不适，一般属于短期

的反应性健忘，在寻找去

除的原因后可进行有针

对性的调适。健忘是脑功

能受损的反应之一，要改

善它就必须养脑。就夏天

引起健忘的各个因素，可

从睡眠 、饮食、情绪等多

个方面来养脑。

首先， 要舒展元神。

多出去做运动，增加户外

活动时间。平时要学会释

放压力，有空就做点自己

喜欢的事， 比如看电影、

听音乐、逛商店等。

其次，保证大脑的营

养摄入。 适量吃些生姜，

促进胃肠蠕动和消化液

分泌 ，既开胃健脾 ，还可

祛风散寒，防止因过量喝

冷饮导致的脾胃虚寒、腹

痛腹泻。扁豆、薏仁、冬瓜

这类化湿健脾食物也可

改善食欲。 （凌茜雯）

女人美颜

睡好“三觉”


