
1、没有认真封口。封口不当容易
造成空气和湿气进入，导致食物腐败。

【纠正措施】储存食物时，务必拧
紧盖子或将塑料袋内的空气挤出去，
然后扎好封口。如果保鲜膜无法封紧
器皿口，最好再用一根橡皮筋扎好。

2、不换原包装。肉类、切开的蔬
菜和水果等用保鲜膜包装的食物看上
去似乎包裹很紧，其实很可能存在肉
眼难以发现的漏气孔。

【纠正措施】用保鲜膜包装的食物
买回家后如果暂时不吃，应去掉原包
装，用干净的塑料袋或保鲜膜重新包
装好后，再放进冰箱。

3、把太热的食物放入冰箱。食物
太热时不能放入冰箱，否则既对冰箱
造成损耗，又容易导致周围食物因为
温度升高而滋生细菌。

【纠正措施】温热食物最好放凉后
再放入冰箱。冷藏大盒有效温热食物
时可以加些冰块，或将其分成若干小
份储存。

4、大块食物不拆开储藏。猪、牛、

羊等大块食物如果不分开储存，一次
吃不了，下次再反复解冻，很容易加速
食物变质。

【纠正措施】将大份食物分成若干
份一次可吃完的量，分别包好储存。

5、不留意冰箱温度。冰箱温度稍
微高几度就可能导致某些食物更快变
质。

【纠正措施】冰箱冷藏室和冷冻室
的温度应分别低于4℃和零下18℃。

6、塑料外卖盒循环利用。很多人
不舍得扔塑料外卖盒等容器，拿来反
复使用。但这些盒子并不结实，一旦
有破损就导致食物快速变质。

【纠正措施】外卖盒用完就扔掉，
盛放食物时用新的容器，确保其没有
破损。

7、冰箱门上乱放食物。冰箱门上
的温度通常比冰箱内架温度稍高，导
致食物更快变质。

【纠正措施】鸡蛋、牛奶和新鲜熟
食等易变质的食品应放在冰箱内部的
架子上或盒子中。 （生时）

储存食物常犯7个错
超市买来的一大块肉直接放进冰箱，靠鼻子闻判断食物是否过期，平时你有

这些习惯吗？加拿大“生活放大镜”网站载文，刊出加拿大健康组织和美国梅奥诊
所总结出的“储存食物常犯的7个错误”，快来看看自己有没有中招吧。
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远视和老花不是一回事

人上了年纪容易花眼，但也有例外。特别是
老花和远视在表现上比较相似，有时候就会被老
人混淆。

老花眼和远视眼一样，都是近处东西看不清
楚，需要佩戴凸透镜帮助矫正。但两者有着本质
的区别，老花眼是人体衰老出现的自然生理现象，
而远视属于屈光不正，是一种病理现象。

老花眼是中老年才会出现的一种生理现象，
大概45岁以后开始；而远视在任何年龄的人身上
都可能发生。

老花眼看近不清晰，但看远一般是正常的，佩
戴眼镜主要是为了矫正视近力，看远的时候不需
要戴眼镜；远视眼的视近、视远能力都有缺陷，轻
度远视可以通过睫状肌的调节来弥补，即使不戴
眼镜看近看远都正常，但重度远视超出了眼睛的
调节能力，就需要佩戴眼镜来同时矫正视近力、视
远力了。

远视和老花不是一回事，老人发现自己看近
处不清楚后，不要随意到街上买副老花镜戴，而应
尽早找眼科医生确认是什么原因。如果是远视，
应根据程度轻重，确定是否需要配镜矫正，一般来
说500度及以上的高度远视最好配镜。如果是老
花，也需要经过检查验光确定度数，然后再配一副
适合自己的老花镜。 （生时）

牙齿也能长肿瘤
别忽视口腔体检

说到防癌体检，我们总能想到胃癌，肺癌，宫
颈癌等常见癌症检查，却忘了口腔也需要防癌。
专家指出，牙齿也会长肿瘤，临床称之为“牙源性
肿瘤”，体检时请别忽略口腔。

牙齿也能长肿瘤？牙痛可以“死人”？据了
解，全身的癌都可以反映在人们的口腔颌面，而目
前体检忽略口腔检查导致肿瘤发现时往往都是晚
期。

专家介绍，牙齿也能长肿瘤，临床称为“牙源
性肿瘤”。该肿瘤良性多恶性少，发病原因不清
楚。除此，牙痛如不及时治疗，感染后甚至可能引
起败血症，从而导致死亡。

口腔癌应该是最容易被早期发现的癌症，因
为人们每天都要张口说话、吃饭，但往往大部分口
腔癌病人被检查出时已经到了晚期。目前国内城
镇居民参加的常规体检，往往忽视口腔体检这一
块，像口腔黏膜癌等癌症都可通过体检阻断癌前
病变，否则疾病发展迅速。 （桑久）

舌头长水泡嗓子痛
或是慢性咽炎

舌头上长水泡有多种原因。考虑到所述症状
中有“嗓子痛”，可能水泡位于舌根部，所见可能是
增生肥大的淋巴滤泡。舌根属于口咽的一部分，
慢性咽炎的可能性较大。

另外，舌头上长水泡一个很常见的原因是淋
巴管瘤，此病表现为舌黏膜上呈露珠状的水泡，范
围可大可小，大者会导致舌体肿胀，甚至呈巨舌，
上呼吸道感染后病情可加重。但是，舌淋巴管瘤
多见于少年儿童，老人很少见。

由于未见到患者，对病变过程不了解，很难就
此做出诊断，建议患者到当地医院的耳鼻喉科或
口腔科就诊，以明确诊断。

如果确诊为慢性咽炎，首先要消除各种致病
因素，如戒除烟酒，预防急性上呼吸道感染。平时
可用含漱液漱口，以保持口腔、咽部的清洁，也可
以含服消炎的含片或者服有清热作用的中药。

（桑桑）

腰腿疼痛治疗别陷入误区
三个月内应积极应对

统计资料表明：我国颈、腰椎间盘突出症的发
病率高达15.2%，即全国约有2亿颈、腰椎间盘突
出患者，长期承受颈腰痛、手腿麻的折磨。然而，
专家指出，由于颈、腰椎间盘突出症的临床表现不
尽相同，治疗方法繁多，易反复发作，另外不恰当
的治疗还会延误，甚至加重病情。

误区一：容易被误诊误治 颈腰椎病变引起的
症状有：颈肩部疼痛、僵直，手臂麻木感、头痛、胸
痛、腰腿疼痛、走路吃力、步态失稳等，上述症状很
容易与心脑血管疾病混淆，盲目买药吃会因不对
症达不到效果。

误区二：颈肩腰腿痛不算病 引起颈肩腰腿痛
的疾病几乎可以涉及全身所有系统。椎间盘突出
症引起的颈肩腰腿痛不仅算病，而且必须引起高
度重视。因为这种病不仅可以引起颈肩腰腿痛，
而且还会引起下肢麻木、冷凉、无力，甚至瘫痪和
大、小便障碍，严重影响生活质量。

误区三：病急乱投医 不少患者有了颈腰椎疼
痛，图方便，跟着广告买药吃。

还有一些人没有经过正规检查，就去做保健
按摩，或者盲目选择手术治疗。事实上，有的病人
不适合做推拿，一些体质比较虚弱的患者，盲目选
择手术治疗，可能会出现后遗症。

专家提醒，颈、腰椎间盘突出最佳治疗期是在
发病3个月内，此前及时求医最易恢复。（宗和）

■ 本报记者 侯赛

如今市面上，各式各样的汤圆层
出不穷，而汤圆的做法及吃法也新奇
百怪。海南省中医院保健科专家符光
雄提醒大家，汤圆固然好吃，但属于高

热量、高糖分的食品，不当的吃法带
来的危害也不可小觑。

不宜当早餐

汤圆属于高热量、高糖分食物，并
且含有大量油脂，但却缺乏营养素，除
了热量和糖外并没有太多其他营养成
分。

“汤圆不适合当早餐吃，除了缺乏
营养外，还因为早起时胃肠道功能较
弱，而汤圆外皮多是糯米制成，黏性
高、不易消化。”符光雄表示，早餐吃汤
圆很容易导致消化不良，出现泛酸、烧
心等情况，影响一天的工作和生活。

一些微量元素和营养素就溶在煮

汤圆的汤里。因此吃汤圆，最好要喝
一些汤，可以促进消化吸收，即民间常
说的“原汤化原食”。

“不过喝汤一定要注意别在汤里
再加糖，如果吃的是咸汤圆，可以在汤
里放些小虾米及蔬菜，补充营养，但最
好不要再放油脂或调味料。”符光雄建
议。

此外，吃汤圆时可以搭配蔬菜、稀
粥等容易消化的食物一同食用，以免
造成消化不良。

不宜食用过量

符光雄建议，“早饭后9-10点或
者下午加餐的时候可以吃点汤圆，但
每次吃50-100克也就足够了。”

吃汤圆的同时，不能再吃其他含
糖高的食物，同时，还要减少其他主食
的摄入，一般来说吃3个汤圆就要减去
半两主食。

专家表示，“最好别以汤圆为夜

宵，否则如前面所说，这
类食品不好消化，也会加
重胃肠道负担。吃过汤
圆后最好活动2小时以上再
睡觉。”

此外，吃汤圆要注意不能太烫，否
则很可能烫伤口腔和食管的黏膜。医
学研究已经证实，食物灼伤很可能引
起食管癌、胃癌等相关疾病。“有的人
吃汤圆时一被烫就很快把汤圆咽下
去，这种习惯危害更大。”符光雄说道。

特殊人群需慎食

由于汤圆多含大量油脂及糖分，
热量很高，肥胖、高血脂、高血压、糖尿
病、冠心病等患者切莫食用过多汤圆，
以免造成身体负担，使原有疾病加重。

其次，由于制作汤圆的糯米含较
高支链淀粉，黏性高、不易消化，患有
消化道溃疡、功能型胃肠病、慢性胃炎
等慢性消化道疾病者以及消化功能弱
的老人、儿童也不宜过量摄入。

3岁以下孩子肠胃功能还未发育

成熟，吃糯米制品过多，会造成消化功
能紊乱，出现恶心、呕吐、腹胀、腹泻等
症状。1岁以下的孩子吃小汤圆还容
易被黏在食道而阻塞呼吸道，或者误
吸入气管，造成窒息。

若想让孩子感受传统佳节的氛
围，可以让其适量吃点汤圆，但家长
一定要注意控制总量。若孩子出现
消化不良症状，接下来 2-3 天的饮
食需以清淡为主，还可以服用一些
调节胃肠道功能的药物。当消化不
良或腹泻严重，一定要及时到正规
医院就医。

今天是元宵佳节，如何吃汤圆才健康？哪些人不适合吃？

元宵汤圆美味莫贪嘴

本报讯（记者陈怡）春节时，许多
家庭都会储存大量食物，有些食物过
完春节都没有吃完。海南大学食品专
家林向东提醒，食品不能一股脑都放
进冰箱，存放不适可能导致冰箱食物
中毒。

很多家庭的冰箱经常藏满了各种
各样的食物。但是，食物放进冰箱，并
不能确保“安全”、不变味、不变质。林
向东解释称：实际上，冰箱只是通过降
温的方式抑制细菌的繁殖速度，并不
会阻止细菌的繁殖。也就是说，食物
一旦在冰箱里存放时间过长，一样会
变质，进到肚子里就会出现呕吐、腹泻

等“冰箱食物中毒”的症状。
专家提醒，以下四类食物尽量不

要放入冰箱：一是根茎类蔬菜，皮质
厚实的土豆、胡萝卜、南瓜、冬瓜、洋
葱等在室温下存放即可。另外，黄
瓜、青椒长时间放在冰箱里也容易变
黑、变软。

二是热带水果，香蕉、芒果等热带
和亚热带水果对低温适应性差，如果
放在冰箱里冷藏，反而会冻伤水果，影
响口感。

三是糕点，馒头、花卷、面包等淀
粉类食物放在冰箱，会加快变干变硬，
如果必须要储藏，则需先用保鲜膜或

保鲜袋装好后再放入冷冻室。
四是腌制肉，腊肉、火腿等肉类腌

制品适合放在阴凉通风的地方，这有
利于保证食物的风味。如果把它们放
进冰箱，因为湿度太大，容易出现哈喇
味，反而缩短了储藏的时间。

林向东提醒，速冻食品（比如肉
类、鱼类等）解冻后，细菌会迅速大量
繁殖，这种解冻后的食物也不适宜再
次放回冰箱。所以，在把肉类食物放
入冰冻室前，最好先分成一份份适量
的包装，一次就拿一包解冻。此外，食
物不可生熟混放在一起，为防止串味，
应使用保鲜膜或保鲜盒存放食物。

■ 本报记者 陈怡

春节放假后，许多人发现，牙
疼、口疮、便秘，甚至痘痘找上门来，
这是什么原因造成的呢？中医说，
那是身体的“火气”，稍有不备它就
会出现，这些人群急需降火。

中医的火气是指我们体内阴气
和阳气的平衡被破坏、阳气占主导
时，人就会“上火”。短时间饮食过
热、身体燥引发阳气过多形成的上
火，称为实火，症状重、来势凶猛；阳
气过盛的时间太长，就会抢占阴气
的比例，造成阴气不足，这时的上火
就是“虚火”，症状轻但时间长，并可
能反复发作。中医理论认为，睡眠
不足、尤其是晚11点—凌晨3点不
睡，容易导致体内的阳气上浮，出现
各种“热气”。

此外，节日期间聚会、宴请不
断，餐餐膏腴厚味，零食不离口。煎
炸熏烤的肉食、各种酒类都是热性
食物，花生、葵花子、巧克力这些零

食也热量不低。食物积聚在消化道
内，也会导致“热气”。从症状来说，
患者可能会出现全身燥热、口干舌
苦、口腔溃疡、嘴角起疱疹、食欲不
振、大便黄赤干结等“上火”症状。

据海南医学院中医学院主任冯
钊介绍，上火调理不当反让身体更
虚弱，很多人对于上火之后的调理
有所误解，认为既然上火了就要注
意清热泻火，所以会自作主张吃些
泻火的药物，如牛黄解毒片、三黄片
等。这些药物都是寒凉之物，对于
实火有不错的改善作用，可如果是
虚火，用这些药物反而会让身体更
加虚弱。

那么，应如何分辨实火和虚
火？实火往往症状较重，发病很急，
表现为身体发热，口干口渴（且喝很
多水也无法缓解），舌头发红，舌苔
很厚，甚至颜色变黄。体内有实火
的人脸上容易起粉刺，而且会出现
口臭、便秘等症状。很多人还会有
脾气大、爱出汗、爱发火的情况。

有虚火的人虽然也会感觉口
干，但往往喝不了多少水，而且喝水
只是为了滋润一下嗓子。有虚火的
人常有五心烦热、失眠烦躁的情况，
甚至会出现耳鸣和头晕。有虚火的
人不像有实火的人那样舌苔黄厚，
而是舌苔较少。

中医治疗讲究“实则泻之，虚
则补之”，对上火后的调理也同样
如此。医生介绍，实火往往是身
体上来势很猛的火，多是外在原
因造成的。要调理这种火，就要
注意清泻火气，让阴阳恢复平
衡。不要在燥热的环境中长时间
停留，避免生热助火的食物，再配
合能够清热泻火的药物，就能够
很好的改善。

而虚火则与身体的内在因素有
关。很多阴虚火旺的人往往是久病
或长时间气血不足造成的，所以虚
火往往来势很慢，但迁延很久。因
为气血虚弱、津液不足才使得脏腑
失于滋养，虚热内生。要调理这种
情况，就要注意“补”而不是“泻”，补
足身体亏虚的精血和津液，才能够
制约住亢奋的阳气，以防阳气外
露。对于虚火的调补也不能随意乱
补。如果乱用温热的食物来补，反
而会加重身体的燥热，让阳气更亢
奋，导致火上浇油。

所以，对于虚火的补养要注意
“清养”，也就是选择滋阴的食物来
补足身体的阴气，把身体缺乏的阴
补上来。很多性味微凉的食物都有
很好的滋阴功效，如梨、荸荠、银耳、
百合等。身体有虚火的上班族可以
根据自己身体的需要来选择。

吃剩的食物不能全塞冰箱
存放不当可引发食物中毒

节后消“火”有妙招
虚火可服用梨、荸荠、银耳、百合等滋阴食物

春天，许多人会出现肌肤发炎、长
痘痘、毛孔变得粗大、过敏等皮肤问题，
再加上紫外线的强度变得越来越强，肌
肤就会引发晒伤，泛红、斑点、色素不均
匀等各种问题。在这种环境下，春季护
肤怎么办呢？海南省皮肤病医院专家
提醒，做到以下几点可轻松享受充满活
力和希望的春夏季。

1、春天不可忽视防晒：虽然春季还没
有酷暑难耐，但渐渐增强的紫外线以及肌
肤容易出油、出汗的情况，建议防晒的强
度要适时更换，选择SPF25以上的PA至
少是2个加的防晒产品。

2、肌肤宜多去角质：春天因皮肤新
陈代谢加快再加上出油增加，肌肤容易
发黄、粗糙、表面不够光滑，因此要增加
去角质的保养，每天的护肤过程中要加
强用化妆水来擦拭肌肤，帮助更多的角
质层清除。

3、营养面膜敷起来：春季、夏季的
护肤，除了正常的肌肤保养以外，适当
敷面膜也很关键。敷面膜对于肌肤的
保养作用在于补水和保湿。坚持每晚
选择一款滋养保湿补水面膜敷起来，干
燥粗糙的肌肤不敢靠近你。

4、营养均衡搭配，给肌肤充足电：
要想拥有好的皮肤，均衡的营养摄取同
样重要，它可以帮助肌肤维持正常的新
陈代谢，令肌肤更加光滑细嫩。因此，
美眉们平时可以多吃富含维生素和膳
食纤维的食物，例如新鲜的蔬菜、水果、
牛奶、蛋类、肉类等等，帮助肌肤更好的
充满“电”。 （晓原）

相关链接：
海南省皮肤病医院把握时代潮流，于

2002年正式成立了医学美容科，投入巨资
引进各种国际一流的高科技医学激光及医
疗美容、整形美容等设备，充分凭借皮肤专
业治疗优势，将医学美容与生活美容完美
结合。经过10多年的不懈努力，医学美容
科目前已成为全省规模最大，设备最先进，
项目最齐全，技术力量最雄厚的医学激光，
医疗美容与整形机构，并成为海南省卫生计
生委指定的全省医疗整形美容从业人员执
业准入培训中心，同时还是海南医学院及海
南省卫生学校美容护理专业教学基地。

目前，该院医学美容科拥有陈抗主任
等多名主任及主治医师、博士、硕士为骨干
的强大医疗美容专业技术队伍。日前召开
的海南省医学整形美容行业协会成立大
会、海南中西医结合学会医学美容专业委
员会成立大会上，该院院长刘巧当选为海
南省医学整形美容行业协会会长；医学美
容科主任陈抗当选为协会副会长兼秘书
长，海南省中西医结合学会医学美容专业
委员会副主委。

扫描文章下方的二维码，关注海南
省皮肤病医院激光整形美肤中心的微
信公众平台，前来做美容护理或其他项
目者，可相应享受钻石会员折扣，并可
享受“美丽女人节，相约三月天”活动老
会员待遇，想参
与的朋友赶紧行
动吧！

美容热线咨
询电话：66769450

海南省皮肤病医院温馨提醒

春季：别忘了给肌肤充足“电”


