
馒头等超过2天应冷冻保存
米面等储存，应用洁净、干燥容器装好，放在室内阴凉、通风、

干燥处，避免高温、光照。

馒头、烧饼、面包等熟制主食可放冰箱冷藏保存，但若超过2

天，则应分装密封后放于冰箱冷冻保存。

糕点一般可以在冰箱冷藏保存，但最好2天内吃完。

南方消费者喜欢吃的米线应袋装，储存在室内阴凉、通风干

燥处。鲜湿米线最好密封常温或放水里浸泡保存，一般不超过

12小时；置于冰箱冷藏时，储存时间2~3天为宜。

速冻食品应存放在冰箱冷冻室。食品包装破损或已拆封的，需

放入食品袋，并先扎紧袋口再放入冷冻室，以免食品干燥或脂肪氧化。

柑橘类和香蕉不宜冰箱冷藏
尽量不要囤积易腐烂的食材，如绿叶蔬菜等。绿叶蔬菜可冷藏，

最好在3天内吃完。豆角、茄子、青椒、萝卜等可在室内阴凉处存放。

柑橘类和香蕉不宜冰箱冷藏，在室内阴凉处存放即可。苹果

和梨既可以放冰箱冷藏，也可以放在室内阴凉处，同时，应注意检

查，及时挑出发霉腐烂的，避免污染扩大。

豆制品储藏不当容易变质
生肉和鱼虾，如当天吃，可放冰箱冷藏保存，如当天吃不完，

建议分割后放入保鲜袋用冰箱冷冻保存。

鸡蛋保质期受温度影响较大，温度不超过15℃时，保质期为

30天左右;放冰箱冷藏保存时，保质期可长达40~60天。

牛奶分为常温奶和低温奶，常温奶可室温存放，低温奶应贮

存于冰箱冷藏室中。

豆制品很容易滋生细菌，储藏不当容易变质。豆腐、豆浆、纳

豆等生鲜豆制品，应放冰箱冷藏室保存。如果豆制品发酸，豆腐、

豆干等表面滑溜或没有弹性，说明已经变质，不能再食用。

感染新冠
增加罹患Ⅱ型糖尿病风险

德国科学家在最新一期《糖尿病学》杂志

上撰文指出，他们对880万病人开展的回顾性

研究发现，感染新冠病毒会增加患者罹患Ⅱ型

糖尿病的风险。此前研究表明，人类胰腺也可

能成为新冠病毒攻击的目标。感染新冠病毒

后，人体内的β细胞中胰岛素分泌颗粒减少，葡

萄糖刺激的胰岛素分泌受损。此外，一些感染患

者尽管没有糖尿病史，也会出现胰岛素不耐受，

血糖水平升高等情况。而且，感染新冠病毒可能

导致促炎症信号物质（细胞因子）的强烈释放，损

害胰岛素的有效性。 ■ 据《科技日报》

前沿Q

初春虽气温上升，但冷空气仍是频繁，且风

速较大，特别容易导致身体热量的散失。皮肤

血管收缩，肌肉痉挛，关节僵硬，失去正常的灵

活性。如果长时间暴露在寒冷中，肌肉和关节

都可能受到损伤。

虽然现代科学并未找到寒冷导致关节受损的

直接证据，但有不少研究指出，寒冷、低气压、潮湿

会引起关节疼痛。俗谚说“春冻骨头秋冻肉”，稍

不留神即遇冷风刺骨，所以还是要注意保暖。

有骨性关节炎和风湿性关节炎的患者对气温

变化特别敏感。所以这两类人是不会轻举妄动

的，一定“捂”得严严实实。 ■ 据《北京青年报》

提醒T

当心倒春寒偷袭你的膝关节

很多人喜欢喝一杯“饭后茶”，解油去腻。

南京市妇幼保健营养科主任戴永梅认为，这是

非常不好的喝茶方式。

茶中含有2%～5%的咖啡因，浓茶中咖啡

因含量则更高，过量的咖啡因可导致神经过度

兴奋，引起心跳过快，对患有心动过速、早搏和

房颤的冠心病患者不利。而且浓茶中咖啡因、

茶碱浓度过高，饮后使中枢神经系统的兴奋性

增高，可引起胃蠕动加快，胃壁细胞分泌亢进，

胃酸增加，对胃黏膜刺激加强，易导致胃溃疡。

戴永梅说，饭后喝茶不仅会导致消化不

良，还有可能增加患结石的风险。胃液和肠液

是人体消化食物必不可少的物质，茶叶中含有

鞣酸和茶碱，当鞣酸进入胃肠道后，会抑制胃

液和肠液的分泌，从而导致消化不良。此外，

鞣酸还会与肉类、蛋类、豆制品、乳制品等食物

中的蛋白质产生凝固作用，形成不易被消化的

鞣酸蛋白凝固物。 ■ 据《南京日报》

释疑S

“饭后茶”解油腻不科学

痛风发作赶快多药联用
急性痛风发作的特点是骤然发生、疼痛严

重，通常发作于夜间，患者十分痛苦。火箭军特

色医学中心内分泌风湿免疫科副主任医师胡晓

强提示，急性痛风发作时，及时使用以下4类药

物可以有效止疼。

1.非甾体类抗炎药，如吲哚美辛、塞来昔

布。吲哚美辛可能会有神经系统的不良反应，帕

金森病及精神病患者禁用；塞来昔布对凝血系统

有潜在的不良反应，可能与心血管血栓事件、胃

肠道出血等有关。为控制痛风症状，非甾体类抗

炎药急性期的用量通常略大，最大可至常规剂量

的2倍，一般持续用药3~5天后逐渐减量。疼痛

消失时也不要马上停药，否则病情可能复发。

2.糖皮质激素。糖皮质激素不良反应较多，

用药需遵医嘱。美国风湿病学会推荐痛风急性

发作时，强的松起始剂量每天0.5毫克/公斤体

重，持续服用至疼痛完全缓解，或逐渐减量。

3.秋水仙碱。秋水仙碱可以起到控制关节

局部疼痛、肿胀及炎症反应的作用，通常建议

1.2毫克起始，1小时后再服0.6毫克。需注意，

与非甾体类抗炎药或糖皮质激素联用时，秋水

仙碱要减量；肾和肝功能不全者禁用；与阿托伐

他汀、克拉霉素、地尔硫卓、维拉帕米等药物联

用时，需注意调整剂量。

4.抗白细胞介素 1β 生物制剂，包括卡

那单抗、利纳西普等。其耐受性好，不良反应

少，但价格较

高。欧洲已批

准卡那单抗用

于治疗急性痛

风，但目前美

国食品和药物

管 理 局 并 未

批准。

■ 据《生命时报》

救治J

香椿在每年的3~4月都是最佳的食用期，4

月份的香椿谷氨酸浓度增加后香味更加明显，

作为虾仁煎蛋的佐料加入可增添香气。

材料：香椿 75 克，虾仁 100 克，鸡蛋 3 个，

盐、花生油适量。

做法：虾仁洗净后挑出虾线，飞水备用；香

椿飞水后放入凉水冷却，挤出水分切成小段备

用；将鸡蛋加适量花生油和少许盐打散备用；

起锅下油，倒入蛋液煎热片刻后将香椿和虾仁

放入，待蛋饼成型后煎至两面金黄即成，食用

时可伴头抽。 ■ 据《广州日报》

膝盖弹响怎么办
膝盖有生理性的弹响往往是因为关节内有气体，在膝盖变换

位置时，气泡破了而引起弹响。在关节活动时，如果润滑度不够，

也会有弹响的表现，但时间不长，且不伴有疼痛，运动后没有关节肿

痛等不适感，无需治疗。病理性弹响，早期可以采取减少运动、适当

加压包扎，给予适当的冷敷、抬高患肢；还可以试试封闭治疗，但一

年内不要超过3次，严重者可考虑手术治疗。 ■ 据《老年日报》
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疫情防控期间如何储存食物？

这两种水果不宜放冰箱

防疫期间，为了尽量减少外出和聚集，居家做饭成为一种常

态。如何科学安全储存食物？

对此，市场监管部门近日发布消费提示称，适量科学储备食

物很重要，生鲜食物和保质期较短的食材不易储存，尤其注意不

要一次性采购过多。另外，不同类别的食物，应采取不同的储藏

方式。其中，尽量不要囤积易腐烂的食材，如绿叶蔬菜等。柑橘

类和香蕉不宜冰箱冷藏，在室内阴凉处存放即可；豆制品很容易

滋生细菌，储藏不当容易变质。 ■ 据人民网

美味M

香椿虾仁煎蛋

萝卜鱼腐汤
主要功效：健脾消食。

推荐人群：适用于接种完疫苗后出现腹胀、

食欲不佳、便干的小孩。

材料：白萝卜100克、鱼腐50克、葱白4段、

生姜3大片、葱花适量。（1~2人量）

烹调方法：白萝卜洗净、削皮、切细丝。鱼

腐清洗，锅内放清水、姜片，煮沸后加鱼腐煮

软，捞起备用。锅内加水 1000ml，加少量植物

油，将葱白、姜片加入，武火煮至水沸腾后，加

入萝卜丝、煮软鱼腐，待煮熟后，撒少量葱花，

加少量食盐调味，喝汤吃渣。■ 据《广州日报》

发呆可有效缓解压力
发呆是人正常的心理调节，是大脑对复杂的外界事物进行处

理时产生的一种应激反应，是不经意间出现的一种自发的安静状

态，有自我保护、缓解压力、调节情绪等作用。感觉压力太大时，

不妨让自己放空一下。 ■ 据《健康咨询报》

安徽双赢集团拍卖有限公司拍卖公告
受委托，我公司将于 2022 年 4 月 6

日 10时在我司拍卖厅（合肥市高新区玉
兰大道 777 号双赢大厦会议室）对以下
标的公开拍卖（届时以拍品清单和特别
说明为准）：

一、拍卖标的:庐阳区固镇路与嘉山路
交口“望城幼儿园”6年期限承租权，1-3
层建筑面积约 1849㎡，参考价：386021
元/年。（保证金100万元）

二、咨询展示及报名事宜
展示时间：自公告之日起至2022年4

月5日16时止。
有意竞买者持有效证件、保证金缴付

凭 证 来 我 司 报 名 。 咨 询 电 话 ：
0551-63506019、63506020。


