
这些“常识”没有科学依据 选购临期食品有诀窍

清热解暑，喝绿豆莲子百合粥

吃枇杷止咳？ 你想多了
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打个比方， 我们的

心脏就像你买的一所四

居室的房子， 左右各有

一个心房和心室。 心脏

彩超看的是房子有多

大，到底是什么房型，墙

壁牢固不牢固， 哪里有

洞、有漏的地方，门窗严

实不严实， 房子里家具

是否整齐， 有没有不是

自家的东西； 心电图看

的是房子里的线路有没

有问题， 房间的灯亮不

亮， 有没有相互之间串

线等问题。

心超主要用于诊断

先天性心脏病、 瓣膜性

心脏病、各种心肌病，对

于冠心病， 特别是心肌

梗死的阶段有很高的诊

断价值。 它还可以检出

心包疾病， 定位和半定

量评价心包积液， 对心

脏内及心包内各种占位

有提示作用。另外，在先

天性心脏病的介入及手

术监护、各类心脏瓣膜疾病的手

术监护中，心超均起到定位及引

导的作用。 因此新生儿及儿童、

青少年、成年人、老年人均需要

定时进行心超检查。
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日常生活中经常会听说一些

“常识”， 比如某些食品会致癌，不

能多吃。 那么，这些说法有科学依

据吗?

方便面致癌

长辈们天天在你的耳边念叨，方

便面不要多吃，全部都是添加剂，不

健康，会致癌。 事实上，方便面中含

有的添加剂都是符合国家标准的，但

是方便面吃多了确实不太健康，长期

食用容易导致肥胖和心脑血管等疾

病。

“千滚水”致癌

有的人有把凉水热一热喝的习

惯，但是有的人则认为水反复烧开会

产生大量的亚硝酸盐容易致癌。 首

先，亚硝酸盐并不致癌，其次致癌这

个问题我们需要考虑的是剂量问题，

一壶水烧开两次根本达不到致癌的

剂量。

味精致癌

味精的主要成分是谷氨酸钠，有

的人会认为谷氨酸钠被加热之后的

焦谷氨酸钠会致癌，其实它并不是一

种致癌物质，但是味精摄入一定不能

够过多， 不然确实会有不适症状，可

以服用维生素 B6缓解。

值得注意的是，孕妇和婴儿不

能食用味精，会影响幼儿的脑部发

育。

陈伟

临期食品不是过期食品，属于安

全食品的范围。 只要储存得当，食品

的品质是有保障的。 对于很多食品

而言， 特别是那些长货架期的食品

而言， 这个保质期都是有一定富余

的。 买临期食品并不是不健康的生

活方式， 只要是在靠谱的超市或其

他正规渠道购买的， 就不用担心安

全问题。

那么，长期食用临期食品有风险

吗？

安全与否要看食品的品质有没

有变化。 比如吃薯片，即便是刚出厂，

仍然有不健康因素。 但是一个临期番

茄罐头，完全没有变质，没有漏气，微

生物没有超标，吃了仍可以增加矿物

质、番茄红素。

但是，也有一些短保质期的食品，

比如需要冷藏的巴氏奶以及一些豆制

品、 短保质期的食品临期安全的风险

还是比较大，购买前一定要仔细查看。

食物大体可以分为长保质期食物

和短保质期食物。 长保质期食物一般

可以存放几个月到几年不等， 比如真

空包装的粮食、罐头、方便面、饼干。即

便到了保质期， 只要储藏得当且没有

开封，还是能安全食用的。 而鲜牛奶、

新鲜果汁、现做蛋糕或面包、冷鲜肉等

短保质期食物，如果过了保质期，微生

物超标的风险会增加。 这一类的临期

食品需谨慎购买。

此外，富含油脂的坚果类零食，如

果不是真空包装， 时间长了容易产生

令人不愉快的气味， 尽量购买新出厂

的比较好。

孙璐璐

立秋以后，人体的基础代谢逐

渐下降，食欲会逐渐增加，需要根

据秋季的气候特点科学地调整饮

食。 秋季气候比较干燥，白天依然

炎热，应以养阴、清热、润燥的食物

为主，可以选择梨、银耳等具有滋

润作用的食物。 此外，在秋季应注

意水分的补充和新鲜蔬菜水果的

摄入，避免出现皮肤干燥等问题。

可以制作绿豆莲子百合粥，具

体方法如下：

选取绿豆 50 克、大米 100 克、

莲子 30 克、干百合 20 克、冰糖少

许。

将绿豆、莲子、百合洗净，并清

水浸泡；大米清水淘洗；砂锅中倒

入清水，大火煮沸；将绿豆、莲子和

大米加入锅中， 继续大火煲煮；待

水沸后加入百合，调至小火，文火

慢煮。 待粥稠后加入少许冰糖，即

可出锅。

绿豆有清热解暑、解毒、抗过

敏的功效。《本草纲目》记载其能够

“补益元气，调和五脏，安精神，行

十二经脉，去浮风，润皮肤，止消

渴，利肿胀，解一切草药、牛马、金

石诸毒。 ”

绿豆中的蛋白质大多是球蛋白

类，赖氨酸含量丰富。 此外，绿豆还

含有许多生物活性物质， 包括鞣

质、香豆素、生物碱、植物甾醇、皂

苷和黄酮类化合物等。 在现代医学

看来， 绿豆已被证实具有增强食

欲、降血脂、抗菌、抗过敏、保护肾

脏、抗肿瘤和解毒作用。

食材中的莲子可以清热降火、

降血压、促进睡眠，百合则有助于

养阴润肺，清心安神。 两者与绿豆

搭配， 可以更好地起到清热解暑、

养心安神的作用。 不过，这款立秋

消暑粥虽好，糖尿病患者却不可多

吃。 欧阳秀林

三餐要规律 俗话说， 早吃

好，午吃饱，晚吃少，才会对身

体好。 在生活中切记不要暴饮

暴食，饥一顿饱一顿。 一定要保

持三餐规律，胃才能健康。

科学饮食 少吃辛辣油腻油

炸食物， 多吃蔬菜水果粗粮等

食物。 粗粮由于没有过多的成

分，更容易消化，蔬菜水果中的

维生素以及营养物质也较多。

坚持适量运动 坚持做有氧

运动，比如打太极、做瑜伽、慢

跑等都可以增强肠胃蠕动，使

食物在胃部能够及时消化，不

影响新陈代谢， 不形成杂质堆

积，有利于胃部健康。

徐璐敏

枇杷味道鲜美， 有人吃枇杷的

目的却是因为听说它具有止咳化痰

的作用。 大多数人的对枇杷的印象

也应该是停留在“川贝枇杷膏”上，

所以， 更加坚定了吃枇杷能止咳的

想法。

其实，“川贝枇杷膏” 中用到的

是枇杷叶而不是枇杷果， 因此并不

意味着吃枇杷也能止咳。 有动物实

验表明： 枇杷叶含有三萜酸类化合

物， 这种化合物具有抗炎止咳的作

用。

除了枇杷叶， 还有研究表明枇

杷花对止咳也有一定的效果。 研究

表明， 枇杷花的醇提物可以止咳祛

痰， 其作用机制可能通过降低 C－

纤维释放 P物质达到止咳作用。

《中国植物志》也进一步说明了

枇杷叶才是具有药用价值的， 而枇

杷果仅仅是供人们生吃的水果。 所

以， 别指望吃点枇杷果就能止咳平

喘，咳嗽时仍应该按时服药。

薛庆鑫

随着年龄的增长， 不少人的颈部

皱纹越来越严重。网上有不少“仰头大

法”，据说可以通过拉伸脖子来消除颈

纹，但这些方法真的有用吗？

颈部更易有皱纹

颈部皮肤的弹性、 延展性比面部

的更好， 这主要归功于前者的真皮层

只有面颊厚度的 80%左右。

其次， 颈部的皮沟比脸颊部位的

更深、更密集。 随着年龄的增长，颈部

体轴方向(从头到脚的方向)的皮沟会

消失，而横向的皮沟会变得更加明显，

从而形成肉眼可见的细小皱纹。 由于

颈部皮肤弹性和年龄的增长成反比，

因此年龄越大， 颈部的松弛下垂症状

也会比面部更严重。

颈部皮肤角质层含水较多， 但颈

部的皮脂和汗腺数量只有面部的三分

之一。 油脂分泌较少， 导致保水能力

差。 此外，平时我们护肤经常只涂脸，

不涂脖子，颈部长期暴露在外，水分难

以保持。长时间被紫外线照射，导致胶

原蛋白流失，颈部加速衰老。

频繁的动作也同样会导致颈部衰

老。颈部与其他部位不同，抬头与低头

等动作， 会让颈部表皮很容易因挤压

而出现痕迹。而且由于颈部皮肤薄，时

间一长，动态皱纹就会变成静态皱纹。

一旦变成静态皱纹后，除了医美项目，

别的方法很难消除。

这些措施淡化颈纹

想要淡化颈部皱纹， 不妨采用以

下方法：

做好颈部的日常护肤 如果说保

湿是注重后期的护理， 那么防晒主要

起到预防的作用。 紫外线不仅容易激

发更多的自由基， 还会加快胶原蛋白

的流失和皱纹的形成， 所以在夏天进

行面部防晒或者身体防晒的同时，记

得也“雨露均沾”一下，把颈部带上。

合理使用家用美容仪 就目前的

几大类家用仪器来说， 射频类美容仪

能够刺激胶原蛋白生成， 是最适合用

来改善颈纹的。 其作用范

围广泛， 可以用于面部和

颈部， 但一定要避开甲状

腺位置。

更换一个舒适的枕头

挑选一个高度跟你竖拳差

不多高、 承托力较好的枕

头来睡觉。值得注意的是，

脖子一定要放在枕头上，

而不是悬空， 也就是说枕

头的下沿要差不多抵在你的肩膀上，

让脖子尽量“平躺”。

多做颈部运动 适度对颈部肌肉

放松也会有助于缓解颈纹， 每天抽出

5 到 10 分钟，扭转一下头部，左右上

下各 3 组， 顺时针逆时针各 3 组，可

以有效放松颈部肌肉。当然，避免长时

间保持一个姿势， 也是预防和缓解颈

纹的有效方法。
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图：TP

预
防
胃
癌

坚
持
做
好
三
件
事

图：TP


