
与冬季的“干燥寒冷”相比，有一种

“寒”很容易被人忽略，那就是“春寒”。中

医认为，“风为百病之长”，“风性善行数

变”，“春多风病”，“春来不可背寒，寒则伤

肺”……为此，春季风邪可谓外来致病因

素的第一位。

中医专家提醒：春季人体阳气生发，

肌肤腠理疏松开放，容易被外来风邪所

侵，引发外感病症如上呼吸道感染、流行

性感冒、肺炎、老慢支等。不仅如此，风气

痛于肝，肝阴不足或肝失所养，则容易诱

发急性心脑血管病。

除此之外，春天空气中如花粉、灰尘、

羽毛、尘螨等浮游物也随之增加，过敏性

疾病也随之大幅增加。有过敏体质的人

群出门记得戴口罩。

另外，厚重的冬装应该慢点脱。古人

讲究的春捂秋冻是有道理的，但仍需根据

气温变化适当增减衣服，适应自然。特别

要提醒一些爱美的女性，不要早早换上轻

薄的春装，这样很容易因寒冷而降低自身

抵抗力，使风邪趁虚而入。正确的做法是

慢慢减衣物，稍微捂一段时间，待气温较

为稳定后，再逐渐卸去冬装。

随着春天的到来，人体阳气也在升

发。保护阳气对抵御风邪非常重要。食

补是最易行的保护人体阳气的办法，早春

期间，多进食温辛类的饮食，如红枣、山

药、韭菜、春笋等。其中韭菜是最好的补

阳食物，煎鸡蛋、煮韭菜粥、炒韭菜豆干，

包韭菜饺子……非常方便食用。另外，初

春期间早锻炼人群要注意，不要顶风做运

动，乍暖还寒季节，早上气温一般较低，风

较大，很容易风邪入侵。

周末补觉有助防糖尿病
当一个人睡眠时间太短或睡眠不足

时，很容易增加患糖尿病的风险。一项对

纤瘦、健康年轻男性进行的研究显示，如果

他们能在周末补觉，睡得久一点，可以减少睡

眠不足的影响，患糖尿病的风险就会下降。

发表在最近出版的《糖尿病护理》期刊

上的这项研究称，很多人在工作日的时候

睡眠时间比较少，到了周末或节假日，就会

拼命补充睡眠。事实上，即使只是短时间

睡眠不足，晚上只睡4-5个小时，也会使患

糖尿病的风险增加 16%，与肥胖致病的风

险不相上下。

美国科罗拉多大学的研究人员对 19
名健康的年轻男性进行了研究，测试这些

人胰岛素的敏感性。结果发现，当连续四

晚睡眠不足，这些人的胰岛素敏感性就会

减少 23%，糖尿病风险则会上升 16%。不

过，如果连续两晚补眠，无论是胰岛素敏感

性或糖尿病风险，都可以恢复到正常水

平。 （百合）

当你沉溺于手机时，除了视力、颈椎、

大脑受损，还可能患上“手机指”。“手机指”

是指长期操作手机，用手小指内侧承托手

机后导致的小指变形，这种变形不可逆。

据澳大利亚《悉尼先驱晨报》报道，“随

着手机屏幕越来越大，操作手机时，手指必

须分开足够远”，每根手指的承重变大。他

建议不要长时间用同一姿势握手机。帕森

斯说，通常情况下，每天使用手机6小时以

上的人会出现“手机指”。

老人累了别坐着打盹休息

玩手机当心患上“手机指”

有的老人累了，喜欢坐着打盹休息，健

康专家指出，这种习惯百害而无一利。

坐着打盹，醒来后会感到全身疲劳，头

晕腿软，耳鸣，视力模糊。如果不注意，马

上站立行走时，极易跌倒发生意外，特别是

患有心脏病、高血压病的老人。

专家解释说，老年人机体功能老化，反

应和平衡能力退化，坐着打盹，容易失去平

衡。此外，还容易引起腰肌劳损，造成腰

痛；而且入睡后，体温会降低，极易引起感

冒。所以，老年人如果白天有睡意时，应该

上床休息或找合适的地方躺下。
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健康百科

春节已经过去，不少人面对家里过剩的年货很是苦恼，尤其

是家里有老人的，面对快过期的食物又舍不得丢掉。健康专家

提醒，变质的年货该扔就要扔，不然不仅吃了没营养，还会吃坏

肚子甚至吃出病来。

海鲜因其营养价值，成为春节人们

必备的年货之一，同时也成为人们走亲

访友相互馈赠的首选。扎堆的海鲜如

何储存可延长其保质期，也是有讲究

的。

杭州市下城区刀茅巷农贸市场的海

产品摊贩江建华推荐了几个小窍门：如

果是新鲜的鱼，建议最好去掉鱼的鳞及

内脏，洗净并沥干再切成小段，用保鲜

袋分别装好冷藏，这样可以防止腥味扩

散；蚌壳类海鲜要用清水先洗一遍，然

后在一个盆里加满清水并放人一大勺

的盐，将其浸泡 2 小时使其将泥沙吐干

净再放人冰箱冷藏；如果是虾，可用水

将虾洗净放入金属盆中，然后在盆中放

水，水要没过虾，最后将其放入冷冻室，

冻结成块后将盆拿出，放置一会儿后再

将冻结的虾块倒出，再用保鲜袋密封，

然后放人冰箱冷冻保存。

以上这些方法都可以帮助延长海

鲜的新鲜度，但若发生质变，一定要舍

得丢掉，否则对健康很不利，尤其是家

里有老人的更要提醒，切不可因小失

大。

有“哈喇味”的坚果 腐烂霉变的水果 变质的海产品

这些过期年货要妥善处理
□本报记者 洪漩

金华的张超群是个坚果控，每年春

节都会买很多坚果存放家中，春节期间

因为忙着走亲访友没时间吃，又加之保

存不善，部分已经受潮，有些甚至吃起来

还有一股“哈喇味”。收拾了放在一边准

备处理，但是婆婆心有不舍，“那么贵的

东西，丢了实在可惜，晒一晒炒一炒照样

好吃，千万别浪费。”

老人家说做就做，重新出炉的炒腰

果香喷喷，味道好极了，丝毫闻不出之前

的怪味，这可吸引了小孙子小志的注意，

一盘腰果吃得干干净净。结果，当晚就

腹泻，送去医院，医生检查后诊断，问题

就出在那变质的腰果上。看着儿子如此

遭罪，以及婆婆委屈又愧疚的自责模样，

张超群很是无奈。

就此，浙江省中医内科主任医师金

涛解释，坚果长时间暴露在空气中，就会

出现受潮霉变的状况。“坚果中含有大量

不饱和脂肪酸，储存不当会产生酸败现

象，出现我们常说的‘哈喇味’。”

很多坚果容易受到黄曲霉菌的污染

发生霉变，并产生一种剧毒物质———

黄曲霉毒素，它会导致人发烧、呕吐，严

重的还会危及生命。黄曲霉毒素还有强

大的致癌能力，对人体脏器的损害极

大。因此，发霉坚果一定不能吃，一旦发

现嘴里的坚果有苦味、霉味或辛辣味，就

赶快吐出来并及时漱口。

要想较长时间保存坚果，在容器的

选择上很有讲究。比如洗净的茶叶桶、

奶粉桶，尽量减少与空气、水分的接触。

散装干果装罐前要先将其充分晾干。再

次开袋后要及时吃完。

除了坚果外，新鲜水果变质的情况

似乎更加普遍，日常生活中，一些人总觉

得“用刀把烂了的地方削了，剩下的部分

还是可以食用”。尤其像是甘蔗之类的

水果，去掉泛红霉变的部分后继续啃得

津津有味。

水果霉变腐烂，一般是微生物侵染

造成的变质，肉眼即可识别，但产生的有

毒有害代谢产物是肉眼无法看到的。比

如链格孢菌产生的链格孢毒素、扩展青霉

产生的展青霉素，这些会引起人的代谢功

能紊乱、肾脏水肿，甚至还有致癌可能。

如果仅把感染部分挖掉，有毒有害

物质还会通过汁液向其他健康组织扩

散，特别是链格孢菌，即便低温保存，还

是会产生链格孢毒素。

当然并不是所有的烂水果都不能

吃。如果机械损伤和冷害的水果，只要

没长时间放置，滋生微生物的话，还是可

以食用；需要注意的是霉变腐烂的水果

——如果霉变的部分不是很严重，挖去

病斑外两厘米处，剩余部分还是可以食

用，如果霉变超过水果三分之一甚至一

半以上，就不宜食用了。

多晒太阳减水份 分袋保存防受潮坚果坚果

仔细辨别霉变程度谨慎食用水果水果

细致保存帮助延长保鲜时间海鲜海鲜

莫要春风得意莫要春风得意
防风御防风御寒寒 冬装慢点脱冬装慢点脱
□□本报记者本报记者 毛锦怡毛锦怡
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