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双休日去朋友家玩，打开她
的冰箱，吓了一跳：不管是饮料、
蔬菜、牛奶、蜂蜜、水果……都往
冰箱里塞，原来还有很多年轻人
不知道“有些食物是不可以放冰
箱的”。武警广东省总队医院营
养科主任曾晶提醒，有些食物放
冰箱后反而影响食物的风味与
质量，如果吃了不适宜放冰箱里
的食物，还可能患上如拉肚子的

“冰箱病”。

哪些食物不能放冰箱

●水果类
香蕉、芒果：这些水果宜在

10℃-12℃保存，过低的温度会
使它们冻“伤”，发黑、腐烂。家庭
用冰箱冷藏室的温度一般为
2℃-7℃，不适于放置这些热带
水果，所以香蕉、芒果买回家后
放在室温阴凉处即可。

牛油果：如果不想让它熟
的太快、保存更长时间，最好放
在棕色纸袋中。如果想让它早
些成熟，可以和香蕉一起放在
果盘里。

●蔬菜类
黄瓜、青椒、西红柿：贮存适

宜的温度黄瓜为 10℃至 12℃，
青椒和西红柿为7℃至8℃，在冰箱中冷藏久了
会变黑、变软、变味。

洋葱：洋葱的气味会侵染冰箱中的其他食
物，在阴暗、干燥、通风的地方即可。

大蒜：冷藏并不会使大蒜更新鲜和保存更
久，应该放在阴暗、干燥、通风的地方。

●淀粉类
馒头、花卷：这些食物放进冰箱中会加快其

变干变硬的速度。如果短时间吃不了的话，可以
将其密封好放进冷冻室中冷冻。

面包:冷藏后容易变干、变硬和掉渣，营养
及口感都不如常温下保持得好。

●干货类
茶叶、奶粉：这些食物本身在室温下即可

保存，不需要低温保藏，放入冰箱如果密封不
严，反而会吸收冰箱中的杂味和潮气，易发霉
变质。

蜂蜜、果脯：糖分高的食物渗透压高、水分
少，本身就不易变质，可室温下保存。放入冰箱
后低温促使食品结晶析出糖分，反而影响食物
的成色和口感。

红酒：红酒的储藏温度以 12℃左右的恒温
为宜，切忌冷热变化；而冰箱的工作原理是间歇
式的，反复的温度变化对红酒的品质破坏很大。

药材：冰箱里的药材和其他食物长时间混
放，容易受潮，从而破坏了药材的药性。药材最
好装在密封性好的保鲜盒里再放进冰箱保存。

冰箱的正确使用方法

曾晶表示，冰箱里不同位置该放不同的
食物——

冷藏室冰箱门架处：适合储存抗菌性较强
的食物，如开了封的咸菜、果酱、芝麻酱、酸味食
物等。由于冰箱门经常打开，这个位置受暖空气
的影响较大，所以最不适宜储存容易变质的食
物，比如开了封的熟肉和牛奶等。

冷藏室上层：适宜储存熟肉、咸肉、酸奶及硬
奶酪等。未开封的肉食也应在保存期之前食用。

冷藏室下层：可储存需要快速加热的食物，
如剩饭剩菜、煮好的鸡蛋、鱼肉等。另外，容易冻
伤的不带叶蔬菜和水果也可以储存于此。

熬夜追剧，谨防视网膜脱落
前不久的一则新闻引人关注：25岁的

女白领林倩（化名）连续熬夜追剧，一日突
然发现右眼视力急剧下降，好像有一只黑
色的手挡在眼前。所幸在医院的紧急手术
治疗下，视网膜成功复位，视力终于“转危
为安”……中山大学中山眼科眼底中心主
任吕林教授提醒，高度近视人群是发生视
网膜脱落的高危人群，一旦发生“网脱”如
果不及时治疗，可能会造成永久性失明，后
果十分严重。

哪些因素易导致视网膜脱落？

追个连续剧为什么就会使视网膜脱落
呢？吕林介绍，高度近视人群的视网膜比正
常人薄，因眼轴的增长而受到牵拉，脱落几
率会更高。而长时间使用电子产品，让视网
膜拉得更紧，就可能导致视网膜脱落。所
以，年轻人中以下人群发生视网膜脱落的
概率非常高———

●高度近视
数据显示，600度以上的高度近视

者，视网膜脱落的几率比普通人高 7~8
倍。高度近视的人在进行剧烈运动（如跑
跳、打球）或玩游乐项目（比如坐过山车、

跳水、蹦极）时，急速转弯、向下俯冲等动
作都可能使眼球瞬时压力剧增，相当于眼
睛产生压力变化，视网膜极易脱落。剧烈
运动时难免发生撞击，眼球在一瞬间发生
变形，玻璃体不能顺应外力，其基底部与
球壁分开，容易产生视网膜锯齿缘离断，
造成脱落。

●用眼过度
有研究显示，白领群体中视网膜脱落

的人越来越多。电子辐射、长时间用眼等对
年轻人的视力影响非常大。特别是原本就
近视的人，眼轴比正常人长，血液供应不
好，一旦眼睛过于疲劳，可能发生视网膜脱
落。一般来说，电脑、财会、设计等从业者是
高危人群。

●隐形眼镜
隐形眼镜不会直接导致视网膜脱落，

但配戴不当时可能会造成视网膜脱落。

“网脱”发生后，越早治效果较好

一旦“网脱”发生，病人会在相应的某
一个区域看不清或完全看不见，也有的病
人会发生眼前有“闪电”感，看东西会有黑
影在眼前飘动的感觉，必须及时求治。

吕林解释，如果脱落范围不大，不影
响黄斑部，病人的视力不会有太大影响，但
随着疾病的发展，视网膜脱落范围逐渐扩
大，影响到黄斑部，病人会出现明显的视
力下降，治疗难度大大增加。如果拖延治
疗超过 1个月时间，此时眼睛内部可能已
经发生了玻璃体增殖，简单理解为已经产
生疤痕了，治疗难度将会增加，效果也会比
较差。

“网脱”的治疗是通过手术将脱落的视
网膜重新复位以恢复部分视力。手术方式
主要包括外路（巩膜外加压术）和内路（玻
璃体切除术）。前者适合于新鲜且简单的网
脱患者，后者则适用于相对复杂的视网膜
脱落患者。

“网脱”容易复发，因此手术后要密切
复查，尤其是术后早期，一旦发现有复发迹
象，应立即接受相应的补救措施，如视网膜
光凝、眼内注气等，否则只有再次手术。

吕林提醒，有视网膜脱落史的人，视网
膜会变薄且脆弱，约 10%的患者会再次发
生。因此一定要避免劳累，保证充足睡眠；
避免眼球过度震动，如剧烈咳嗽、用力排
便、揉眼睛等过度用力；坐飞机前最好咨询
医生。

湿气重，喝猪脾汤
南方近海，天气多湿热，而春季

雨水增多，更是潮湿。湿气重，人便觉
得全身乏力、没了食欲，好心情也会
打折扣。此时，我们可以煲个猪脾茵
陈夏枯草汤来清热祛湿、除肝火，提
神解乏，保持好心情。

做法：猪脾 500克，夏枯草、茵陈
各 30克，生姜 4片。把猪脾焯水去腥
备用。夏枯草、茵陈洗净后与生姜、猪
脾一同放入砂煲中，加水 2.5升。先
武火煲至沸腾后转文火煲约 2个小
时，调味即可饮用。

猪脾又称为猪横脷，其性平、味
涩，有补益脾胃、助消化的功效，主治

脾胃虚弱、消化不良、消渴（糖尿病）、
食欲减退、脘腹胀满等。夏枯草性寒，
味辛、苦，有清肝火、散郁结、降血压
的功效，能治肝火上炎所致的眼红肿
痛、眼珠疼痛、怕光流泪、眩晕、头痛
等症状。茵陈，经冬不死，春则因陈根
而生，因此得名。它有清利湿热、退黄
疸的功效，是治脾胃湿热的专药，还
可用于治疗黄疸。

该汤可以清热去湿、去肝热，所
见口干口苦、目赤头痛、乏力、便烂
的湿热、肝热的人群可以煲来服
用。需注意，本汤偏寒凉，脾胃虚寒
者慎用。

四招防治腰肌劳损性腰痛
生活中有一种最为常见的腰痛，即痛在以腰

骶关节为中心约一巴掌大的地方，或隐隐作痛，或
酸痛不适，早晨起床时减轻，活动后加重，腰部活
动受限，弯腰困难，不能久坐、久站，到医院做 X
线检查、验血等也大都正常。这种腰痛，中医常称
之为肾虚腰痛，也就是腰肌劳损性腰痛。

腰部是人体的中点，腰骶关节是人体唯一承
受身体重量的大关节，是腰部活动的枢纽。前俯、
后仰、左右侧弯、转身等均有牵涉，无论是运动还
是活动，这里的关节比全身任何一处的关节所承
受的力量都要大。劳动强度大或活动量大时，关节
活动就多，而关节的活动又离不开肌肉的参与，所
以这里的肌肉很容易发生疲劳及损伤，腰肌劳损就
有腰部肌肉积劳成疾之意。有些人即使体力活动不
大，劳动强度也不大，但由于姿势不对，日积月累，
也会产生劳损，而劳损进一步发展，便会形成无菌
性炎症，炎症刺激神经末梢，于是引起腰部疼痛。

患有腰肌劳损性腰痛的人虽然大都能正常生
活及坚持工作，但时间一长，会影响工作效率，降
低生活情趣。因此，应尽早对其采取相关的防治措
施。日常生活中，要注意避免潮湿及受寒，注意生
活中的各种姿势，如从地上提取重物时，应屈膝下
蹲，避免弯腰加重负担；拿重物时，身体尽可能靠
近物体，并使其贴近腹部，两腿微微下蹲；向高处
取、放东西，够不着时不宜勉强；睡眠时应保持脊
柱的弯曲等。此外，加强锻炼，提高身体素质也很
重要，实践证明，运动对预防和治疗腰肌劳损有较
好的效果。

腰肌锻炼：首先，仰卧于床上，以双脚、双肘及
头部做支撑，将腰、背、臀及下肢用力挺起，稍离开
床面，保持姿势，直至感到疲劳时，慢慢恢复仰卧
位。如此反复做10～15分钟。然后取俯卧位，将
双上肢反放在背后，用力将头部、胸部及双腿挺
起，离开床面，使身体呈反弓型，保持姿势，直至稍
感疲劳时，慢慢恢复俯卧位。如此反复做 10～15
分钟。以上两组动作每天早晚各锻炼1次。

摆胯运腰：站立，双手叉腰，拇指在前，其余四
指在后，中指按在腰眼部（在后背，第12肋骨下面
的位置，即腰部的第 3腰椎棘突左右旁开 3～4
寸的凹陷处）；吸气时，将胯由左向右摆动，呼气
时，将胯由右向左摆动，一呼一吸为 1次，可连续
做16～32次。

旋腰转背：站立，两手上举至头两侧，两手之
间的距离与肩同宽，拇指指尖与眉同高，手心相
对；吸气时，上半身由左向右扭转，同时头向后扭
转，呼气时，上半身由右向左扭转，一呼一吸为 1
次，可连续做16～32次。

叩按腰背：取端坐位，先左手握空拳，用左拳
在左侧腰背部自上而下轻轻叩击 10～15分钟，
再用左手掌上下按摩或揉搓5分钟左右，或按摩
至腰背部有灼热感为止。然后换另一侧做同样动
作。左右交替进行，每日2次。
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保持健康生活习惯 远离“生活方式癌”
记者从有关方面了解到，由于运动量

减少，吸烟饮酒、不合理膳食等不良健康
生活方式日趋严重，恶性肿瘤已成为紧随
心脏病之后导致居民死亡的第二大慢性
疾病。专家提醒大家远离不良生活习惯，
减少肿瘤发生的可能。

天津市肿瘤医院院长王平告诉记
者，女性发病前五位的肿瘤依次为乳腺
癌、肺癌、肠癌、胃癌、甲状腺癌，男性发
病前五位的肿瘤依次为肺癌、胃癌、肝
癌、食管癌、肠癌。城市女性乳腺癌、肠
癌、甲状腺癌增长趋势明显的原因主要
与肥胖、不健康饮食、久坐、腰围增粗等

因素有关。而胃癌、肝癌、食管癌随着城市
化提高，发病率在下降。

抽烟酗酒、常年熬夜、久坐玩手机、经
常吃外卖……这些也许你每天乐在其中
的生活方式，正在将你引向癌症。研究证
明，如果一些不良生活方式维持 １０ 年，
患癌风险会越大，不良生活方式已经成为
主要诱癌因素之一。

为此，王平教授提出以下建议：保持
正常体重。建立健康的心态和规律的生
活方式，平衡膳食，适量运动，避免体重
上下大幅波动，每天至少锻炼３０ 分钟；
少喝含糖饮料，包括汽水、果汁等，建议

日常饮用白开水；避免高热量食物，包括
油炸、烘焙的食品，如方便面、冰激凌、虾
片、速溶咖啡等，多吃蔬果、豆类等，避免
加工肉制品，每天多吃 ５０ 克加工肉制
品，癌症发病风险会升高 １１％，所以建
议选择新鲜肉类食用；戒烟，限制酒精摄
入量，男性每天摄入酒精量不超过
２０－３０ 克，女性不超过 １０－１５
克；不乱服用补充剂，对于身体并无大恙
的人盲目补充，不仅对身体无益，反而会
增加患癌风险，最好在医嘱下执行；坚持
低盐饮食，一天食盐小于 ６ 克，少吃腌
制食品。
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