
早早醒来，再也无法入睡，
夜里频繁醒，白天疲惫不堪，很
多人第一反应就是购买安眠
药。殊不知，长期随意服药容
易产生依赖。

早醒很多时候和情绪、作息
密切相关。如果连续两周以上
早醒，同时伴随心情低落、对事
情失去兴趣、乏力，要警惕情绪
问题，单纯助眠药治标不治本。

想要改善睡眠，先调整生
活习惯：下午3点后不喝茶、咖

啡；睡前一小时放下手机，屏幕
蓝光会抑制睡眠激素；不要长
时间躺在床上等待睡意，躺 20
分钟睡不着，就起身到客厅静
坐看书，有困意再回到床上；固
定起床时间，哪怕前一晚睡得
很差，也不要白天长时间补觉。

安眠类药物属于处方药，
必须经过医生评估后短期使
用。长期睡眠紊乱，一定要到
专科就诊。

（燕赵老年报 王 梅）

早醒睡不着别急着吃安眠药
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快节奏生活下，吃饭成了令许多
上班族头疼的问题。出去吃太贵、长
期点外卖怕不健康、每天做饭又太麻
烦，“一周备餐”因此成了不少人的新
选择。

“一周备餐”是指将一周所需食
材集中进行预处理，分装后冷冻保
存，每次用餐前再取出加工的一种备
餐模式。社交媒体上有着丰富的教
程。但不少网友也担忧，这样的吃法
是否会产生亚硝酸盐。

亚硝酸盐是从哪冒出来的？专
家指出，它是由食物中原本无害的硝
酸盐“变身”而来的。而这种“变身”
取决于四个核心变量：温度、细胞完
整性、催化介质和时间。

简而言之，当蔬菜被切碎导致细
胞破裂，其中的硝酸盐与硝酸还原酶
或环境中的细菌（催化介质）接触。
此时，如果温度适宜，经过一定时间
的放置与发酵，这一过程持续进行，
亚硝酸盐也就随之产生。放得越久，
它就累积得越多。

专家指出，不同食材的处理方式
会导致截然不同的亚硝酸盐生成曲
线。对于“一周备餐”的食材，大多数
人会选择生食、煮制或炒制等方式。

浙江大学医学院附属邵逸夫医
院临床营养科注册营养师陈倩怡说，
像蔬菜沙拉这样的生食，切碎蔬菜会
直接导致细胞液渗出，常温下放置，
亚硝酸盐生成极快。她提示，此类生
食最好现切现吃，或在4℃以下冷藏
且不超过12小时。

吉林大学公共卫生学院营养与
食品卫生教研室博士于海涛说，高温
沸水会使硝酸还原酶彻底失活。但
需要注意的是，蔬菜细胞壁受热破
裂，硝酸盐大量流出，在冷却后容易
与环境中的细菌发生作用，导致亚硝

酸盐含量飙升。高温炒制同样能使
酶失活，但食材完整度更低，破碎组
织多，一旦后续受到外源细菌污染，
如餐具不洁等，依然有产生亚硝酸盐
的风险。

值得注意的是，不同食材的硝酸
盐含量有所不同。于海涛说，绿叶
菜、白菜、萝卜等蔬菜天然富含硝酸
盐，在适宜温度下（20℃-40℃），蔬菜
的细胞破损，硝酸盐流出，就会大量
产生亚硝酸盐。与之相对的，鲜肉中
硝酸盐含量极低，没有硝酸盐底物，
硝酸盐还原菌再活跃也没有原料，只
能依靠蛋白质腐败分解生成微量亚
硝酸盐。

那么，冷冻可以有效抑制亚硝酸
盐的产生吗？“冷冻储存食物可以抑
制新增亚硝酸盐的产生，但不能消除
已有亚硝酸盐。”于海涛说，如果冷冻
前食材新鲜完好，几乎没有亚硝酸
盐，冷冻全程不会产生新亚硝酸盐；

如果冷冻前食材已经萎蔫、腐烂，在
室温中放了很久，内部已经积累了大
量亚硝酸盐，低温并不会破坏其结
构，解冻后含量不变。

因此，于海涛建议，处理蔬菜
时先焯水杀灭表面硝酸盐还原菌，
过冷水降温，快速跨过 20℃-40℃
危 险 温 区 ，再 迅 速 冷 冻 ，这 样 一
来，细菌还没来得及繁殖就进入了
冷冻模式，再加上低温可抑制硝酸
盐还原酶活性，能有效降低亚硝酸
盐的产生。“但长期冷冻仍会存在
极微量亚硝酸盐缓慢累积。”于海
涛说。

除此之外，为了降低“一周备餐”
产生亚硝酸盐的风险，专家建议在分
装时阻断氧气。“冷冻并非真空，推荐
公众使用食品级真空密封袋或密封
圈完好的保鲜盒，分装时挤出多余空
气，并将生熟食材严格分装。”陈倩怡
说。 （新华社 包庆龄 赵丹丹）

三伏天暑热熏蒸、湿气壅
盛，高温易让人食欲不振、周身
困乏。不少人秉持“伏天吃素
更养生”的理念，彻底忌口荤
食，只吃白粥、果蔬等清淡素
食。其实这是典型的养生误
区，看似清心降火，实则会让身
体越养越虚。

营养跟不上，湿气出不来

从中医角度来看，伏天暑
湿困脾，脾胃运化功能本就偏
弱，且夏季阳气外散、内里亏
虚，人体正气易耗损。

长期纯素食，会造成饮食
结构单一，碳水化合物摄入比
例过高、营养不均衡。这样吃
不仅无法补足气血精微，还会
导致脾胃气虚、营卫不足，使得
体内水湿难以运化，让湿气滞
留体内，形成“脾虚生湿、湿重
更虚”“越清淡、越体虚、湿气越
重”的恶性循环。这时，就会出
现疲惫乏力、精神萎靡、面色萎
黄等问题。

吃太素直接拉低免疫力

结合现代营养学来看，伏
天人体新陈代谢加快，出汗量
大幅增加，汗液不仅会流失水
分，还会带走蛋白质、微量元
素、电解质等多种营养物质，身
体的营养消耗高于春秋季节。

如果只吃白粥、青菜、瓜果
等素食，会导致优质蛋白质、必
需脂肪酸摄入严重不足。蛋白

质是人体免疫力、肌肉修复、机
体运转的核心营养，长期缺失
会造成体力不支、精神萎靡、抵
抗力下降，出现频繁乏力、易感
冒的情况。

尤其老年人、体质虚弱人
群，本身消化吸收能力偏弱，纯
素食饮食会加重营养失衡，引
发营养不良、气血不足等问题，
反而会加重伏天湿气重、身体
困乏的症状。

伏天清淡饮食这样吃

我们要明确：清淡饮食≠纯
素食饮食。真正的伏天清淡饮
食，并非杜绝荤腥，而是摒弃重
油、重盐、重辣、油炸红烧的厚
重烹饪方式。

伏天科学养生的核心是顺
势清补、均衡膳食。无需忌食
荤食，只需选对食材、把控做
法、适量摄入。

日常可优先选择低脂、高
蛋白、易消化的优质荤食，比如
清蒸鱼肉、白灼虾、去皮鸡胸
肉、水煮蛋等，肉质鲜嫩，能温
和补益气血、补足身体损耗。

饮食搭配上遵循荤素均衡
原则，主食做到粗细搭配，同时
搭配冬瓜、丝瓜、秋葵、绿豆等
清热祛湿的时令食材。进餐坚
持少食多餐、每餐七分饱的原
则，适配伏天虚弱的脾胃状态，
既可以清热解暑、健脾祛湿，又
能全面补充营养。

（北京青年报 袁 怿）

“一周备餐”会产生亚硝酸盐吗

三伏天高温高湿，社交平台上
“祛湿秘方”铺天盖地，尤其是花椒水
泡脚，号称能排湿减肥。花椒水泡脚
到底有没有用？哪些人能用，哪些人
碰不得？

浙江省中医院互联网诊疗中心主
任叶文怡表示，花椒确是一味中药，性
温味辛，有温中止痛、杀虫止痒之效。
但《中华人民共和国药典》中，其外用
主治仅明确列举湿疹和阴痒两类，未
将泡脚祛湿、治关节病列为适应症，花
椒泡脚属于民间经验拓展。

中医讲究辨证，湿气分湿热与寒
湿。叶文怡坦言，对寒湿体质者，花
椒性辛温，配合温水热刺激，确实可
理解为“辛温助散、温通局部寒凝不
适”的辅助做法，但“散寒祛湿”是对

某类症状的中医解释，不是说将体内
水湿从脚底排出。泡脚后感到温暖，
只能说明局部受热，不能证明排湿成
功，更非治疗水肿或风湿病的证据。
至于“泡脚减肥”，叶文怡直言不可
信，出汗减去的只是水和电解质，补
水即回，与减脂关系不大。类风湿关
节炎、痛风等各有诊疗规范，花椒泡
脚无法阻止病情进展，关节肿痛应及
时就医。

哪些人绝对不能泡？叶文怡说，
足部有破溃、湿疹急性期、足癣感染者
不易泡脚，热水浸泡易增加感染风险；
糖尿病足、周围神经病变者感觉迟钝，
极易烫伤且伤口难愈；高血压、心脏病
患者热刺激，增加血压波动风险；过敏
体质者可能对花椒中的辛辣素等成分

过敏，引发皮疹甚至呼吸困难。阴虚
火旺、实热明显者同样不宜。

浙江省中山医院针灸科主任韩
德雄提醒，湿气分外湿和内湿。外湿
源于梅雨、回南天等环境；内湿多由
脾胃功能失调所致。夏季湿气重，与
多雨、空调致汗液难排、嗜食冰饮损
伤脾胃阳气有关。湿性“黏滞、重
浊”，典型表现为头重如裹、身似灌
铅、舌苔厚腻。

韩德雄给出更安全有效的除湿
建议：饮食上少吃生冷油腻甜食，多
食薏米、赤小豆、白扁豆、山药、莲子
等；居家可按揉足三里、三阴交、阴陵
泉三穴，轮流按揉，每周2-3次，每次
10-15分钟，以酸胀或温热为度。

（武汉晚报 杨茜 邵安怡）

三伏天，花椒泡脚真能祛湿？
医生提醒：这几种人不要尝试

近期多地雷暴天气频发，不
少医院急诊科接连收治因雷雨后
出现急性喘息、胸闷及持续性干
咳的患者。医生提醒，这可能是

“雷暴哮喘”急性发作，过敏体质
人群需格外警惕。

新华社发 商海春作

小心“雷暴哮喘”

清淡饮食≠吃素

小心伏天越养越虚

生活中，不少人觉得年纪
增长后腰酸背痛、弯腰驼背是
正常现象，无需刻意干预。其
实这是认识误区，这些症状大
概率是骨质疏松发出的预警信
号，也是危害骨骼健康的隐形
杀手。骨骼健康关系中年后的
生活质量，做好养护，才能远离
骨折、骨关节疼痛困扰。

很多人日常养骨只靠喝骨
头汤补钙，殊不知骨头汤脂肪
含量非常高，钙质极少，补钙效
果微乎其微。还有人盲目服用
钙片，不结合自身情况，反而可
能加重身体负担。

科学养骨要做好三件事。
首先是均衡补钙，日常多食用

牛奶、鸡蛋、豆制品、深海鱼虾
等优质高钙食物，搭配西红柿、
橙子等富含维生素的果蔬，促
进钙质的吸收。

其次是坚持适度运动，散
步、太极拳、慢走、广场舞等温
和运动，能刺激骨骼代谢，增强
骨骼韧性，避免骨骼退化过快。

同时，日晒必不可少，每天
坚持20至30分钟温和日晒，可
合成维生素D，助力钙质沉积。
建议45岁以上人群每年做一次
骨密度检测，早发现骨量流失问
题。一旦出现持续腰背疼痛、身
高变矮、轻微磕碰疼痛，需及时
就医干预。

（燕赵老年报 李 静）

别把腰酸驼背当常态


