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一顿隔夜菜，男子中毒进医院
医生：海鲜、绿叶菜、卤味等最好不要吃剩菜

因吃剩饭剩菜住进医院的案例时
有发生。

河南一名63岁老人因喝了一碗隔
夜牛肉汤，出现严重腹泻，从而诱发了
脑梗死，被紧急送到医院住进重症监

护室抢救。
武汉一名女子为了省事，长期吃

隔夜菜导致重度贫血晕倒。
福州一女子连吃几天年夜饭剩菜

后呕吐胃出血。

同样是剩菜，为啥有人吃了没事，
有人却住进医院？这其实和食物保存、
食材种类等有关。有些食物最好现吃
现做，有些食物剩下后也可以通过适
当保存继续食用。

近日，广东江门一位30多岁男子

被工友发现神志不清，送往医院治疗，

患者出现了昏迷、紫绀、贫血……医护

人员一直找不出病因，直到护士发现

男子血液颜色有蹊跷，经血标本测试

结合病史确定为亚硝酸盐中毒。工友

回忆，此前，男子吃了隔夜的生蚝及包

菜、茼蒿。

1 吃剩饭剩菜，住进医院

海鲜类 江苏省扬州市第一人民
医院消化内科副主任医师支杰华介
绍，各种贝类、鱼类、虾蟹等海鲜类食
物都不建议二次加热食用。

它们本身都是高蛋白食物，隔夜
之后会出现蛋白质降解，其中蛋白
降 解 酶 很 容 易 对 肝 脏 造 成 严 重 损
伤，严重的可能导致肝肾衰竭。隔夜
海鲜容易滋生大量细菌，食用之后
容易对胃肠道产生严重刺激，出现
腹痛、腹泻、呕吐等问题。因此，海鲜
不建议隔夜二次加热食用，最好还
是一次吃完。

绿叶菜、凉拌菜 绿叶菜肯定现
吃好，烹调后放久了品相不好，再次

加热，抗氧化成分和维生素C、叶酸等
营养物质流失多。此外，凉拌菜不适
合加热吃，储存不当，很容易细菌滋
生增多。

蔬菜中存在亚硝酸盐，而凉拌
过后盐分渗入再加上隔夜，就会产
生更多的亚硝酸盐，最好还是现做
现吃。

银耳、蘑菇 云南省第一人民医
院疾病预防控制科医师颜立禧提醒，
隔夜银耳、蘑菇建议尽量不吃，泡发、
储存不当，会产生黄杆菌毒素，进食后
会出现腹痛、腹泻等症状。

卤味 卤味千万不要隔夜，即使
放在冰箱里也容易滋生霉菌，如果没

有正确储存，就有可能引发食物中
毒。

溏心蛋、半熟蛋 溏心蛋、半熟蛋
因没有完全杀菌，可能含有沙门氏菌
等多种致病细菌，久放就更容易滋生
细菌，食用后会危害肠道。

豆浆 新鲜豆浆做出来之后，本
身是十分不容易保存的。一般情况下3
小时—4小时就很容易出现大量的细
菌。就算是一些密封包装的豆浆，通常
保质期也不会超过3天，自己在家保存
肯定是达不到这样的效果。

因此，豆浆最好煮完之后及时饮
用，避免隔夜饮用，最好在 3个小时左
右就饮用完毕。

2 这些菜不要吃剩的

中国农业大学食品学院教授范志
红介绍了处理剩菜的小方法：

提前分装冷藏 如果炒菜一次确
实吃不完，就提前拨出来分装几份，及
时冷藏，不要用筷子扒拉后再把剩菜
存起来。

剩菜分类装保鲜盒 如果剩菜数
量和种类较多，就提前准备一些容积较
小的方形、长方形保鲜盒，把剩菜分类
装进小保鲜盒，然后整齐地排列在冰
箱中，这样可以高效利用冰箱的空间。

按照一次能吃完的数量分装
每次取一盒剩菜加热，其余仍然放在

冰箱里冷藏，避免反复加热。
剩米饭分成两份放入冷藏室 第

二餐先取出一份，加入黑芝麻、红枣、
燕麦、莲子等配料一起煮成粥；也可加
嫩豌豆、香菇丁、蔬菜碎、肉末、鸡蛋等
配料一起做成炒饭。这样能充分利用
剩饭，还能得到更丰富的营养。

剩面食分成一次能够吃完的量装
入保鲜袋 其中一份放在冷藏室中第
二天食用，其他则放入冷冻室中冻藏。
需要食用时从冷冻室拿出来，直接上
蒸笼蒸热，口感新鲜如初。

剩鸡汤、肉汤重新煮沸存放 最

简单的方法是把锅里的汤重新煮沸
杀菌，然后盖严盖子小火继续煮几
分钟，关掉火，不能开盖，这样就可
以把汤安全放到第二天早上而不会
变质。

如果剩汤的量比较小，就在煮沸
之后及时装入盒中，松松地盖上盖子，
待凉到和室内的温度差不多时盖严，
放冷藏室保存。次日再把汤煮沸一次，
就可以放心享用了。

当然，做饭还是要“量力而煮”，少
剩为妙。

据健康时报
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雾霾天气，如何选择防护口罩

3 剩菜怎样保存更科学

过敏性鼻炎
有可能发展成哮喘
鼻子不通气，频繁打喷嚏，一直流鼻

涕……过敏性鼻炎总是时不时给人带来痛
苦。其实，除了鼻炎本身带来的不舒服之外，
它还可能发展成哮喘。

中华医学会变态反应学分会调研估
算，我国成人过敏性鼻炎患者已高达 1.5
亿，这部分人还有继续发展为哮喘的可能。
该研究指出，46.7%的过敏性鼻炎在9年内
会发展为哮喘。

过敏性鼻炎是接触过敏原引发的一种
鼻腔炎症，哮喘则以支气管出现慢性炎症
反应为主要特征，均属于气道变应性疾病。
鼻腔、鼻窦等上呼吸道与支气管等下呼吸
道同属一条气道，两者发病密切相关。

当鼻腔因接触过敏原出现鼻黏膜肿
胀、分泌物堵塞时，患者会从鼻呼吸被迫
转为口呼吸，空气中的过敏原、细菌便可
直接进入和刺激下呼吸道，增加哮喘的发
病几率。

过敏性鼻炎患者大多有鼻后滴漏现
象，当鼻腔分泌物进入下呼吸道，其内的过
敏原、机体分泌的炎性物质也会直接刺激
下呼吸道。

——生命时报

“饿肚子睡觉”
危害身体健康

加班加点工作、沉浸式玩手机看视频，
对于很多人而言，熬夜已经成为生活的常
态，随之而来的就是——夜深了，肚子也饿
了。你是不是也无数次在理性与情感之间
纠结过：“要不要整点夜宵？”

有人觉得“饿肚子睡觉”会更健康。实
际上，如果真的完全不吃晚饭，“饿肚子睡
觉”就会对你的身体产生危害。

我们人体每天需要的能量、营养都是
差不多的，不吃某一顿饭，其他时候也不多
吃，肯定就不够。

如果直接简单粗暴不吃晚饭，其他生
活习惯照常不变，长此下去就会出现营养
不良问题，比如你就可能精神萎靡、体力不
支、心情压抑、脸色暗淡……这些可都是营
养不良的表现。

而一些有特殊疾患的人，不吃晚饭对
他们的影响就更大了，比如消化道有溃疡
的病人，可能会导致消化道溃疡加重；而一
些特殊时段工作的人群（比如需要三班倒、
值夜班），夜里也不吃东西，就无法获得持
续顺利工作的能量来源。

——科普中国

▲

佩戴医用口罩可以防霾吗

医用口罩有医用外科口罩和医用防
护口罩之分，能对PM2.5颗粒物起到有效
防护作用的是后者，即医用防护口罩。

医用外科手术口罩用于戴在手术室
医务人员口鼻部位，以防止皮屑、呼吸道
微生物传播到开放的手术创面，并阻止手
术病人的体液喷溅到医务人员身上，起到
双向生物防护的作用。

国内外对这类口罩制定标准中的过
滤材料要求较低，且对口罩与佩戴者面部

之间的密合性没有要求。因此，外科口罩
不用于预防经空气传播的疾病，对佩戴者
不提供呼吸防护，这是它和医用防护口罩
的主要区别。

围巾能当口罩用吗

雾霾天，多数市民外出都会佩戴口
罩进行防护，不过有些市民图方便，用围
巾代替口罩。实际上，围巾和普通棉布口
罩一样，对 PM2.5 这样的有害颗粒物没
什么过滤效果，因此，围巾不能代替防护
口罩。

口罩上标注PM2.5，能防雾霾吗

我们能看到很多口罩上都标注了
PM2.5字样，有些直接以其命名。如果只
是商家的自我宣称，没有任何权威机构下
这个定义，产品也不符合任何权威的颗粒
物防护呼吸器的标准，就不能确认这些口
罩真的能防PM2.5。

要防 PM2.5，实际上就是防粒径 2.5
微米或更小的颗粒物。从专业角度上讲，
任何一款由有资质的官方认证机构，依据
权威性标准认证的防颗粒物口罩，都可以

用于防护PM2.5。
如果要想保护自己的健康，就应该选

择这些真正有效的口罩，而不是看产品上
生产厂家有没有标PM2.5。

综上所 述 ，遇 到 雾 霾 天 气 ，应 当
合理选择口罩。建议选择符合国家标
准（GB/T32610-2016）的口罩，或标有
KN95/N95、FFP2及其以上标准的口罩。

儿童、老人、孕妇及心肺疾病患者
等重点人群，应当佩戴配有呼吸阀的
防护口罩，佩戴口罩前应当向专业医
师咨询确认。

刘艳雯
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轻松解决哺乳期奶少，堵奶，乳腺管
不通畅，清水奶，大小乳等问题。

地址：沧州市运河区锦绣天地底商 电话微信：18730726672 无痛催乳刘老师


