
先是频繁腹泻，随后又神志不清、身体不受控制

吃了隔夜菜，竟患上脑炎
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有些老年人习惯晚上睡前晾一杯
水，以便晨起时喝几口。不过，有人也担
心隔夜水、反复烧开的水中亚硝酸盐含
量会超标，经常饮用会致癌。

山东省威海市市场监管局食品检测
中心工作人员曾专门做了一个实验，用
数据还原真相。

他们用不锈钢电热水壶加热自来
水，分别烧开 1 次、5 次、10 次后，倒入
杯中自然冷却，依次在放置 0 小时、24
小时、48小时后，检测水中的亚硝酸盐
含量。

得出的结论是：亚硝酸盐没有超标，

推荐饮用放置时间不超过24小时的。
实验发现，随着加热沸腾次数的增

加，水中亚硝酸盐含量有略微增加的趋
势。

随着放置时间的延长，水中亚硝酸
盐含量明显增加，放置24小时后，亚硝酸
盐含量增加了 2倍—4倍，放置 48小时
后，亚硝酸盐含量最高为0.014毫克/升。
我国国家标准生活饮用水中亚硝酸盐参
考指标限值为 1 毫克/升，从这一点来
看，烧开后放置48小时的水是可以放心
喝的。

亚硝酸盐增加，是因自来水本身含

有硝酸盐，反复烧开后，因高温缺氧，少
部分的硝酸盐会转化成为亚硝酸盐，同
时，加热过程中水的蒸发，也会导致亚硝
酸盐浓度增加。

最后，可以得出这样的结论：
隔夜水可以喝，但最好别超过24小

时。虽然“隔夜水”可以饮用，但是考虑到
细菌污染的问题，还是建议放置时间最
好不要超过24小时。

水烧开后，应盖好盖子保存，防止被
细菌污染。烧水时，尽量一次不要烧太多，
如有剩余，再次加热后也可继续饮用。

据《健康时报》
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近日，江苏省中西医结合医院收治了一名
72岁的老人。这位老人平时身体健康，但据家属
回忆，在发病前10天左右，他吃了冰箱里的隔
夜菜后就开始浑身不舒服，起初是频繁腹泻，没
几天就神志不清、身体不受控制，最终被确诊为
李斯特菌感染导致的脑干脑炎。

为什么隔夜菜有些人也吃了，却没事？问题
到底出在哪里？究竟哪些隔夜食物能吃，哪些不
能吃？

隔夜菜可以吃吗1
隔夜菜到底能不能吃？我们先要搞

清楚一个问题，隔夜菜并不单指放了一
夜的菜，如果放置时间超过 8个—10个
小时，就应该算“隔夜”了。

隔夜菜中有毒成分增加，主要有两
个方面的原因：一是因食物中的化学物
质产生了致癌物，如亚硝酸盐，即使加
热也不能去除；二是在放置时受到了外
来细菌的二次污染。

浙江宁波市食品检验检测研究院
曾做了一项关于隔夜菜的科学实验，用
30道菜、450个检测数据，解开了隔夜菜
的谜团。

他们采集了刚出锅的菜肴（肉菜、
半荤半素、素菜和凉拌菜），分别放置于
4℃环境（模拟家用冰箱）及25℃环境（模
拟常温环境）中。最后，检测这 4种菜肴
中亚硝酸盐的含量和细菌含量。

检测结果中，在 4℃条件下，冷藏储
存24小时内的隔夜菜中，亚硝酸含量基
本不变，不存在隔夜菜亚硝酸盐超标、
有毒的风险；而在 25℃条件下，存放了

24小时的菜品，尤其是绿叶菜，亚硝酸
盐含量高达 100毫克/千克以上，存在亚
硝酸盐超标的食品安全风险。

根据本次实验，可以得出以下结
论：

1.中午做的菜，放进冰箱，晚上是可
以拿出来吃的 从实验结果可以看出，
菜肴在4℃条件下冷藏储存，过了6小时
后，亚硝酸盐含量基本不变，微生物增
值较少。

2.中午做的菜，放常温下，最好晚上
就不要再吃了 实验结果显示，在 25℃
环境下保存的菜，即常温下保存的菜过
了 6小时后，虽然亚硝酸盐含量变化不
大，但是微生物开始增殖，菌落数量比
刚出锅时增加了不少。其中，凉拌菜更
容易导致微生物增殖。

3.中午或晚上做的菜，若还要吃，一
定要放进冰箱 从此次宁波食检院的实
验结果看，在 4℃条件下，冷藏储存的隔
夜菜，不论是肉类还是菜类，24小时内
亚硝酸盐含量基本不变，菌落总数的增

加量也非常小，都不存在隔夜菜亚硝酸
盐超标、菌落总数超标、有毒的风险。

吃隔夜菜吃进医院，往往与保存方
式、时间不恰当等有关。江苏省连云港
市妇幼保健院营养科主任张晓燕曾谈
到，隔夜菜被细菌性污染的过程，跟隔
不隔夜无关，只跟食材制作本身是否变
质有关，当然也跟制作过程及保存条件
等有关。

因此，可以得出这样的结论：大部
分隔夜菜可以吃，但一定要及时放进冰
箱，且注意加热后食用。

最后，提醒一下大家，对于隔夜菜
要注意这3点：

1.大部分的隔夜菜可以吃，但还是
尽量少吃，按量做菜，尽量不剩菜。

2.如果在日常生活中无法避免吃隔
夜菜，就应采用低温储存，还要注意分
开储存，避免交叉污染，可选用干净的
加盖容器或保鲜膜覆盖。

3.吃隔夜菜，一定要彻底加热。

喝隔夜水会增加致癌风险吗2

参加会议或进餐时
如何防疫

开会时：
1.佩戴口罩，进入会议室前要洗

手。
2.开会人员之间应间隔一米以

上的距离。减少会议，控制会议时间，
会议时间较长时，应开窗通风一次。

3.会议结束后，场地、家具应进
行消毒。茶具应该用开水浸泡的方法
消毒。

进餐时：
1.采用分餐进食，避免人员密

集。
2.餐厅每日消毒一次，餐桌椅使

用后也要进行消毒。
3.餐具、厨具应高温消毒。食堂

应保持清洁干燥，严禁生食和熟食厨
具混用，避免生食肉类。

据《健康时报》

喝完酒
最好吃碗热汤面

酒后增加碳水化合物的摄入，可以降低
酒精对人体的伤害。在各类碳水化合物中，
热汤面是一个不错的选择，它不仅能稀释胃
内的酒精浓度，减少酒精对胃黏膜的刺激，
还可产生一种重要的结合解毒剂——葡萄
糖醛酸。这种物质可与肝脏中的酒精结合，
消除或减轻其毒性。

吃热汤面时，加入少量醋，效果更佳，
因为醋中的有机酸可以与乙醇发生醋化反
应，降低乙醇浓度，从而减轻毒性。

——《生命时报》

月经周期短
更年期症状重

近日，《更年期》杂志上发表了一篇北
美更年期协会关于月经周期的一项新研
究。这项研究认为，年轻女性每月月经周期
的长度可以用来预测其更年期的开始时间
以及严重程度。该研究涵盖了 600多名女
性，结果显示，月经周期少于 25天的女性
与月经周期多于26天的相比，更年期开始
时间往往会提前，也容易有抑郁、焦虑的情
绪，更可能出现思维改变、睡眠障碍、心脏
不适等更年期症状。

——《生命时报》
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招聘推拿理疗师和小儿推拿师，要求20~45周岁，善
良，积极，阳光向上，学习能力强，亲和力强，有经验者优先。

地址：锦绣天地底商 电话：18730726672刘店长

爱 国 爱 沧 ，拥 军 爱 民 ；民 族 团 结 ，维 护 安 定 ；
自 由 平 等 ，遵 纪 守 法 ；知 荣 明 耻 ，崇 德 尚 礼 。
移 风 易 俗 ，崇 尚 科 学 ；勤 俭 节 约 ，反 对 浪 费 ；
垃 圾 分 类 ，保 护 环 境 ；诚 实 守 信 ，公 平 竞 争 。
履 职 尽 责 ，爱 岗 敬 业 ；孝 老 爱 亲 ，邻 里 和 睦 ；
尊 师 重 教 ，热 心 公 益 ；乐 于 助 人 ，见 义 勇 为 。
衣 着 得 体 ，举 止 大 方 ；讲 究 卫 生 ，文 明 养 宠 ；
遵 守 秩 序 ，安 全 出 行 ；健 康 生 活 ，弘 扬 新 风 。
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