
食物解冻有六种方法 你会几种？
食物解冻有六种方法：
空气自然解冻 放置过久容易出现食品安全问

题。如果未被水完全浸泡还会出现肉干的情况。
冷藏解冻 晚上把冷冻肉放进冷藏室，第二天一

早即可用，营养损失最少，需提前计划，适合日常做
饭解冻。

微波炉加热 速度快，容易出现表层变软里面还
未解冻的情况，解冻时间过长肉的表层容易熟透变
硬，影响口感，营养流失较多。

热水解冻 和微波炉加热解冻相似，需从小量热
水开始，否则容易出现外熟里硬的情况，营养损失较
大，口感较差。

冷水或盐水浸泡 不要让肉直接接触水，口感较
好，营养流失较少。

流水解冻 这种方式优于冷水浸泡，但浪费水，
是急用又想保证肉质安全营养时的首选。

日常解冻推荐冷藏解冻，急用时考虑流水解
冻。不管哪种解冻方式都需要注意食品的密封性，
否则营养素会流失较多，也容易出现一些食品安全
问题。

解冻不可过度，适当的硬度可防止肉汁流失影
响口感，还方便切出任何想要的形状。

红薯抗癌？能减肥？关于红薯的四个传言
有人说，吃红薯能抗癌、减肥、预防便

秘;有人说，吃红薯会致癌、胀气、升血糖，
不能空腹吃红薯……哪些是真哪些是假，
我们一一来看。

红薯抗癌?别指望了

的确有研究发现红薯中的糖脂、储藏
蛋白等成分具有抗癌作用，不过这些研究
基本都是动物实验和细胞实验这样的初
步试验。

当然也有临床试验，但是临床试验要
么样本很少，要么是实验用的是红薯的提
取物而非红薯本身，都不能得出“红薯抗
癌”的结论。

红薯减肥防便秘?

可以有 与馒头、米饭相比，红薯水和
膳食纤维含量更高，饱腹感更强，能量也
更低。红薯跟米饭比，能量优势并不明显，
但跟馒头比，其能量还不足馒头的 1/2，
所以平时爱吃馒头又想减肥的小伙伴，每
天吃点红薯吧。

当然，最佳的吃法不是拔丝地瓜也不
是地瓜干，而是直接蒸或者煮了吃，或者
和五谷杂粮一起熬粥。

吃红薯胀气、泛酸?

那是吃多了 红薯中人体消化困难

的淀粉进入大肠，会被微生物发酵产生
氢气、甲烷等气体，红薯吃多了产生的
气体多，就易引起腹胀。红薯不溶性膳
食纤维丰富，胃排空时间稍慢，红薯里
富含的碳水化合物就会刺激胃酸分泌，
那些食道和胃之间“把门”的贲门括约
肌松弛的朋友，就很容易出现泛酸甚至
烧心的症状。

怎么办?少吃，或搭配着淀粉含量低
的蔬菜如叶菜和瓜茄类蔬菜吃。

红薯不能和柿子一起吃?

完全可以 传言吃了红薯刺激胃分泌
的大量胃酸会促进柿子里的鞣酸与蛋白
(来源于食物、消化酶等)结合，形成难溶于
水的胃石。其实，熟透的柿子鞣酸含量并
不高，更不要说鞣酸和蛋白结合形成的结
石多了。
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清晨血压高 心脏很脆弱
几乎人人都知道高血压是引发心脑

血管疾病的主要危险因素之一，但很多高
血压患者仍做不到每天多次测量血压。白
天一次的血压其实很难反映真实的血压
水平，忽视了清晨高血压，还可能错过心
脏不适发出的警示信号。

医学认为，清晨醒后、服药前、早餐前
的血压测量结果，即早晨 6点 ~10点的
血压，叫做清晨血压。若家庭清晨血压≥
135/85毫米汞柱和（或）诊室血压≥
140/90毫米汞柱，即为清晨高血压。这一
指标属于每日血压生理变化“两峰一谷”
中的第一个高峰，此后，血压会逐渐下降，
到下午5点~6点到达第二个高峰。

清晨高血压的波动会对心脏、大脑、
肾脏和血管等产生严重损害，是心血管事
件高发的首要危险因素，亚洲人群尤其需
要控制清晨高血压。流行病学调查显示，
约有 40%的心肌梗死和 29%的心脏性猝
死发生在清晨时段。此外，权威杂志《高血
压期刊》近期刊登一项研究称，平时血压
正常的人，如果清晨血压过高，也可能预
示其存在心脏左心室肥厚问题。左心室肥
厚正是出现心脏病的潜在因素之一。

该如何管理清晨高血压？建议从如下
几个方面着手：

1.正确测量血压：清晨起床后 1小时
内，通常为 6点 ~10点，在未服药、未吃

早饭、已排尿后，取坐位测血压；晚上应在
睡觉前，坐位休息1~2分钟后再测。

2.合理服用药物：最佳血压控制方案
应该是保证降压疗效覆盖整个 24小时，
若服药后，清晨高血压仍控制不佳，可在
医师指导下换用长效降压药或者复方制
剂。在药物调整期间，至少保证每周测量
5天。

3.坚持日常管理：限制运动强度；限
制食盐摄入，每天最好不超过 6克；减少
脂肪摄入；尽量不吸烟、少饮酒；坚持规律
服药，并保证早晚各测 1~3次血压；坚持
定期随诊；保证良好心态和充足睡眠。

4.时刻保持警惕：做好“三知道”，知
道控制清晨高血压的重要性，知道坚持测
量清晨高血压并准确记录的重要性；知道
坚持每天清晨服用长效降压药的重要性。

90分贝就能让人听力受损！出现耳鸣莫大意
90～100分贝会使人的听力受损，

100～120分贝使人难以忍受，几分钟就
可暂时致聋。那么，90分贝、120分贝大
概是多大的声音呢?清华大学附属北京清
华长庚医院耳鼻咽喉头颈外科副主任医
师李欣解释：“90分贝大约相当于嘈杂酒
吧环境的声音、电动锯锯木头的声音，100
分贝大约相当于发电机的声音，120分贝
相当于高射炮的声音。”

3月 3日是全国爱耳日，也是世界听
力日，今年我国的宣传主题是“关爱听力
健康，落实国家救助制度”。北京清华长庚
医院耳鼻咽喉头颈外科主任叶京英教授
带领科室十余名医护人员，为患者进行了
科普讲座与义诊、免费听力筛查。

10%的人曾耳鸣 耳鸣问题不仅在耳

身边有不少人都有过耳鸣的经历，有
人惶惶不安，有人满不在乎，其实，耳鸣也
和一些疾病有关系。

“有数据显示，10%～15%的人有过

耳鸣，5%的人有严重的持续性耳鸣，耳鸣
的原因很多，比如长时间与噪声接触;过
量使用耳毒性药物;过度疲劳、睡眠不
足、情绪过于紧张、吸烟、饮酒;耳部疾
病，包括外耳道炎、耵聍栓塞、外耳道异
物等，中耳的急慢性炎症、鼓膜穿孔、耳
硬化症、听神经瘤、鼻咽部的肿物等都能
引起耳鸣。”李欣介绍，有了耳鸣千万别
大意，耳鸣也和其他的一些血管类疾病
有关，比如颈静脉球体瘤、血管畸形、血
管瘤等也会引起耳鸣，来自颈静脉的耳
鸣多为嘈杂声，来自动脉的耳鸣与脉搏
的搏动相一致;一些全身性疾病也能引
起耳鸣：植物神经紊乱、脑供血缺乏、中
风前期、高血压、低血压、贫血、营养不良
等。

耳鸣治疗是难题 预防记五点

由于耳鸣的发病机制、病因有部分尚
未弄清楚，所以，耳鸣的治疗依然是难题，
目前治疗耳鸣的方法有心理咨询和心理

治疗、生物反馈治疗、松弛治疗、掩蔽治
疗、药物治疗以及各种理疗及手术治疗。
虽然耳鸣的病因有很多，但有些耳鸣完全
是可以预防的。

1、在高强度噪声环境中工作的人要
注意噪声防护，如减少噪声源或佩戴防护
耳罩、耳塞等。

2、不要长时间、大音量在有噪声环境
中使用耳机，地铁、公交车的背景噪声达
70分贝，在那么嘈杂环境下，人们会不自
觉地提高耳机音量，长此以往，可能会对
听力造成一定的损害。

3、改变生活习惯，由于咖啡因和酒精
常常可使耳鸣症状加重;吸烟可使血氧下
降，而内耳毛细胞又是一种对氧极其敏感
的细胞，所以缺氧会对毛细胞造成伤害，
因此，有过耳鸣的人一定要注意改变不良
习惯。

4、应避免服用具有耳毒性的氨基酸
苷类抗生素药物。

5、避免身体过度的疲劳、睡眠不足、
情绪过于紧张。

睡眠达标六大好处
成年人每晚应该至少睡 7个小时，但很多人

达不到这个标准。对于睡眠不足者，多睡 1小时能
让身体和大脑得到更好的休息，从多方面提升健
康。近日，美国《读者文摘》杂志总结了睡眠达标的
好处。

1.保护心脏。欧洲心脏病学会大会上宣布的一
项研究成果表明，睡眠不足和过度睡眠都对心脏有
害。这可能是因为睡眠会影响诸如葡萄糖代谢、血压
和炎症等生理过程，这些都会对心血管疾病的发病
产生影响。

2.得糖尿病的风险降低。即使是健康的年轻人，
只要一夜睡眠不足（不到 6个小时），就会影响新陈
代谢。阿曼卡布斯苏丹大学研究发现，长期睡眠不足
6小时可能与 2型糖尿病的发病有关，这种情况下，
身体会生成过多的胰岛素，但不能用来分解血液中
的葡萄糖。

3.保持身材苗条。运动和均衡的饮食对于保持
健康、苗条的身材是必不可少的，但晚上休息得好也
有助于保持体重稳定。美国护士健康研究（NHS）发
现，与每晚睡眠7小时的同龄人相比，睡眠不足 5小
时的人肥胖的风险高出了15%。

4.不容易得抑郁症。研究表明，失眠的人患抑郁
症的风险是正常人的10倍，而且更容易自杀。有阻
塞性睡眠呼吸暂停的人更可能患上抑郁症。

5.增强免疫力。睡眠质量差会对免疫力造成负
面影响，更易患感冒或感染。熟睡时，免疫系统通常
会释放出细胞活素。然而，在经过许多不眠之夜后，
身体生成的具有抗感染能力的细胞活素、抗体和细
胞的数量会减少。

6.患老痴的风险降低。美国波士顿大学医学院
的研究者发现，快速眼动睡眠阶段质量差的人患痴
呆症的风险更高。这一周期是睡眠质量最佳的时候，
大脑恢复活力的效率最高。

鲜黄花菜有毒！吃前盐水泡2小时
黄花菜，也叫“忘忧菜”。传说中当人们看到它，

不管多大的忧愁也会烟消云散。
《卫风·伯兮》中提到，“焉得谖草，言树之背。愿

言思伯，便我心。”说的就是树荫之下生长的忘忧草，
能够消除我对你的相思之苦，但是我甘愿相思成病，
只希望亲爱的爱人能快些回来。

黄花菜多以干制品最常见，但不少朋友更喜欢
清鲜、软滑的新鲜黄花菜。鲜黄花中含有一种叫秋水
仙碱的生物碱，本身虽无毒但被肠胃吸收后，在新陈
代谢中被氧化，可转化为二秋水仙碱的有毒物质，食
后易致中毒。

避免黄花菜中毒，尽量不要吃鲜黄花菜。如果要
吃，鲜黄花菜可用 10%的盐水浸泡一小时，秋水仙
碱的含量即减少65%。鲜黄花菜先用清水浸泡俩小
时后，再用沸水汆透，秋水仙碱即可消失殆尽。还需
注意，鲜黄花菜的每次进食量不宜超过 100克，且
不宜连续食用。
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