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你的疲惫可能是吃出来的
《本草纲目》里说，饮食者，人

之命脉也。也就是说吃饭是保证生
存的一个必不可少的条件。而不良
饮食习惯不仅会加重身体的疲劳
感，甚至可能带来疾病。下面就为
大家提供科学合理的饮食指导，告
诉你如何摆脱疲惫、吃出健康。

1.甜食吃得多
甜食中的糖大多是单糖或双糖，很

快会被人体消化吸收进入血液。当血糖
浓度升高时，胰岛素的分泌就会增多，
高胰岛素水平是导致人困倦的原因之
一。建议减少吃甜食次数，每周不超过
两次，并且限制食用量。

2.主食吃太少
碳水化合物是我们的大脑、神经最

主要的供能物质，如果主食吃太少，大
脑、神经则缺乏充足的能量，就会让人容
易疲劳。所以，每天一定要吃主食，每餐
大概一拳头。

3.不吃红肉
红肉，也就是牛羊等畜肉，铁含量

丰富，如果长期不吃红肉，很容易发生缺
铁性贫血，这时候人就会感觉疲劳、乏
力。每天吃一点红肉，每次控制在一两
左右，也可以每周吃3至5次。

4.吃得太油腻
吃得油腻，大量脂肪进入小肠，会导

致小肠分泌的胆囊收缩素增加，而胆囊
收缩素会促进睡意。建议少吃高脂肪高
热量的食物，每天食用油的摄入量最好
不超过25至30克。

四种饮食习惯加重疲劳感

当你感到提不起精神时，不妨试试
这些食物。

坚果、深海鱼：核桃、开心果等坚
果以及三文鱼、金枪鱼等深海鱼中富含
欧米伽3脂肪酸，可以在疲劳时为大脑
重新注入能量。

枸杞、肝脏：枸杞富含β胡萝卜
素，泡水喝就能发挥护眼功效；动物肝
脏也富含维生素A，每周摄入20至50克
对眼睛具有保护作用。

生姜、樱桃：坐久了，难免浑身肌肉
酸痛，这主要与乳酸和组胺的生成有关。

肌肉累了，不妨含两片生姜或者喝
点姜糖水，吃一些樱桃也是不错的选
择。生姜具有消炎止痛的功效，能够缓
解肌肉酸痛；而樱桃含有的花青素等生
物素可促进血液循环。

吃这些食物对抗疲劳

1.早餐要吃好。一顿合格的早餐
应该至少包括三类食物：面包、杂粮
粥等淀粉类主食，鸡蛋、瘦肉等优质
蛋白质类食物和新鲜果蔬。

2.晚饭要吃早。晚饭早点吃不但
有利于消化吸收，而且不影响睡眠。
按照晚10点最佳睡觉时间计算，晚餐
最好在晚6点左右吃，最迟不要超过
晚7点。

3.慢点吃、认真吃。研究显示，
吃饭快不仅让人容易变胖，还会增加
心血管疾病、糖尿病的风险；慢点
吃、认真吃，细嚼慢咽有利于更好地
感知胃肠饥饱状态，也更利于营养成
分吸收。

据《生命时报》

健康饮食的三个“黄金法则”

生活妙招

水龙头的保养有以下要点：1.开关
水龙头不要用力过猛，顺势轻轻转动即
可；2.浴缸龙头的莲蓬头金属软管应保
持自然舒展状态，不用时不要将其盘绕
在龙头上；3.在使用一段时间后，如发
现出水量减小或分叉，甚至出现热水器
熄火的现象，则可在龙头的出水口处轻
轻拧下筛网罩，用小毛刷或其他工具清
除杂质，然后重新安装，一般都能恢复
如初。 据《广州日报》

水龙头需定期保养

一次性纸杯也有保质期，放久了会
发霉。不过，不少消费者在挑选一次性
纸杯时，并不会太多在意纸杯的生产日
期及保质期。消费者在购买一次性纸杯
前要先看产品外包装是否完整，有无生
产日期、保质期及生产许可证编号、QS
标识。如果不确定家中的一次性纸杯是
否过期，就不要使用，以免引发疾病。
使用玻璃杯或陶瓷杯更健康，如果用一
次性水杯，最好先用开水烫一下。

据《枣庄晚报》

一次性纸杯也有保质期

现在菜板的种类繁多，但人们特别
是老人还是习惯用实木菜板。实木菜板
分为原木横切 （菜墩子） 和复合型木材
拼接两种类型。建议首选整板的、硬度
够的。

实木菜板要选用纤维竖直的，因其
使用时产生的木屑远少于纤维横平的菜
板。另外，要闻一下菜板有无异味，如
有异味可能是经过硫黄漂白，不要购买。

晚综

实木菜板首选整板竖纹的

吃肉要吃新鲜的，但疫情期间，家
中有必要储存一些冻肉。不过，肉的冷
冻和解冻有讲究。

冷冻肉类应做到一个字：快！应将
大块肉类切小，不要团成一团，一个密
封包装用于一次食用，并拍扁速冻。解
冻肉类时，则需慢慢进行。比如，如果
要解冻鱼，可以第一天从速冻区域拿到
0℃冷冻层，第二天再放到冷藏区域，第
三天再烹制就不会出现冻肉难吃的问题
了。这种方法尤其适合做海鲜。另外，
如果着急解冻肉类，又担心微波解冻影
响肉质口感，可用薄塑料袋包裹后浸泡。

超市中，冷冻肉虽比热鲜肉卫生状
况好，但口感和营养变差。介于热鲜肉
和冷冻肉之间的冷却肉，温度一直保持
在0℃至4℃，营养和安全能兼顾，建议
买肉时看清“冷却肉”字样。

据《绍兴晚报》

冷冻肉保鲜有窍门

“春捂”就是说春季，气温刚转
暖，不要过早脱掉棉衣，一般坚持四
个原则。

1.“捂”对时间
一般情况下，立春后最短也要

“捂”10 天至 15 天。虽然立春代表春
天的来临，但冬季的低温并不会立刻
回升，需要至少 10 至 15 天的过渡时
间。在这期间，气温变化较大，如果
过早脱掉棉衣，头部、下肢、手部、
咽喉等都很容易在一冷一热的气温变
化中，因为不适应而受寒，从而导致
感冒、气管炎、关节炎等疾病。

2.“捂”对温度
“捂”会依个人体质而有所不同，

老人、小孩或体质偏寒者可多“捂”
几天，而体热的人则可以少“捂”几
天。具体标准可以综合考虑气温和个
人感觉两方面。首先看温度。通常来
说，15℃是一个临界值。低于这个气
温时，最好继续“忍受”一下厚重衣
物带来的不便；而当超过这个温度
时，则可以考虑脱点衣服了。气温如
果升幅不大就尽量少脱衣。比如有时
日最高气温超过22℃，虽然不能像夏季
那样只穿单衣，但也不能连棉衣也不脱

“捂”着。“捂”过头反而使人上火、血压
升高，也可能热伤风而患上感冒。

昼 夜 温 差 也 是 判 断 “ 捂 ” 不
“捂”的标准之一。早春时节，应该多
多关注天气预报，提前一两天了解气
温变化，适当增减衣物。这在很大程
度上使身体免受冷空气突至的刺激，

从而减少疾病的发生。特别是当天气
预报昼夜温差超过 7 至 10℃时，就该
小心防寒了。

3.“捂”对地方
春季穿着应注意“下厚上薄”，

“捂”的重点在于背、腹、足底。背部
保暖可预防疾病，减少感冒概率；腹
部保暖是保护胃、脾、肠，预防消化
不良和拉肚子。“寒从脚下起”，脚下
神经末梢丰富、敏感，保暖才能使身
体适应气候变化。春天防寒要注意好
两头，照顾好头颈和双脚。

4.“捂”对年龄
老人们都知道要春捂，但专家提

醒，“春捂”要适度。
老人怎样“春捂”，可依据气温来

决定。研究表明，对于大多数老年人
或体弱多病者来说，日夜温差大于8℃
时要“春捂”，而当气温持续在15℃以
上且相对稳定时，就可以不“捂”
了。此外，冷空气到来会使气温大幅
降低，感冒发病率明显上升，提前几天

“春捂”可以及时抵御低温侵袭。但要
注意的是，冷空气过去后，气温逐渐回
升了，也别急着减衣，体质虚弱或高龄
老人则应“捂”14天再减衣。

对于孩子们来说，还是那句老
话，“要想小儿安，常受三分饥和
寒。”这便是度。如果孩子整天处于衣
被过厚，保暖过度的情况下，得不到
锻炼，就会影响身体耐受力的形成，
抗寒能力下降，不能适应天气变化，
也容易引起感冒等疾病。 晚综

“春捂”穿衣讲原则

实用宝典实用宝典

在选择鸡蛋时，有人认为白壳蛋比
红壳蛋营养，也有人认为土鸡蛋比饲料
蛋营养。其实，各种鸡蛋营养价值都差
不多。

蛋壳的颜色与鸡的品种有关，与蛋
的营养价值无关。红壳鸡蛋比白壳鸡蛋
壳厚一些，储存时间长一些，但所含营
养相差无几。土鸡蛋相比饲料蛋的蛋黄
蛋清浓一些，主要是因为农家鸡吃天然
谷物，含胡萝卜素高一些。蛋黄颜色深
或浅，主要受饲料中的叶黄素影响，不
能决定营养价值的高低。

鸡蛋在常温下可保存 28 天，在冰
箱内可存放90天。挑选鸡蛋分两步：1.
看蛋壳，蛋壳上有沙点的鸡蛋最好不要
买，因为它的蛋壳薄，细菌更易侵入；
2.拿鸡蛋在耳边摇晃，没有水晃声的才
新鲜。 据健康网

红壳鸡蛋更耐储存
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