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实用宝典实用宝典

生活提醒

1.靠椅而不趴桌
尽量靠在椅子上午休，而不是趴

着。如果椅子不能调节倾斜度，可买
2个靠枕置于腰下，给腰椎下部一个
支撑；采用头靠椅背的睡姿，最好准
备一个 U 形枕或者 O 形枕，垫在颈
后，不仅起固定作用，还能缓解入睡
后颈部肌肉乃至颈椎的受力。

2.饭后别急着睡
胃部消化一般需要1个小时，午

饭后，给肠胃一些消化食物的时间，
散步 10 分钟可加快肠胃蠕动，缓解
消化不良。建议午饭后休息 30 分
钟，等消化系统工作高峰期过后，再
开始舒服入睡。

3.调整最佳的午休时间
很多人可能都有过这种感觉：

“午休起来竟然更困，整个人感觉非
常累……”这其实是因为我们睡太久
了。一个完整的睡眠周期大约有90~
100分钟，当午休超过30分钟后，就会
进入深睡期，从深睡期中醒来，反而会
降低清醒度，增加疲倦感。

医生建议，尽量将午休时间控制
在 30 分钟以内，20 分钟左右更加保

险。但是如果时间充足，睡
满一个完整的睡眠周期
90 分 钟 也 是 没 问 题
的。每个人的睡眠周

期都不完全一致，
可以根据自
身情况设定
不 同 的 时

间 ：15 分
钟、20分
钟 、30
分 钟 、

40分钟等，然后观察自己在哪个时间
段醒来的舒适度较高，调整为自己最
佳的午休时间。

4.睡前添“装备”
人在睡熟之后，体温调节能力下

降。所以，即使睡前不觉得冷，也要
在身上盖一件被子或衣服，午休时要
注意保暖，以免受凉感冒。有条件的
话，尽量准备折叠椅或折叠床，让自
己平躺着休息。

5.醒后喝杯水
一觉醒来，刚好午餐也消化了大

部分，许多营养物质进入血液中，使
血液黏稠度加重，人体有明显缺水
感。睡醒之后别贪急，慢慢站起，先
喝杯水，以补充血容量，稀释血液黏
稠度。而且还能提神醒脑、防治犯
困。对于高血糖人群来说，醒后这杯
水更加重要。

6.活动颈椎“小动作”
加强颈部锻炼可以预防颈椎病，

午睡后不妨做一做。
步骤1：背部挺直左手在背后与

右手紧扣，并置于右边腰部位置；
步骤2：头部慢慢向正右边倒并

保持30秒；
步骤3：头部慢慢向斜方倒下并

同样保持30秒；
步骤4：可按个人感觉调整头部

方向或下巴位置，完成后再用另一边
重复相同动作。

如果是开放的办公环境，不适合
做大幅度运动，可以尝试扩胸、旋
肘、拍肩等运动。

午休虽然就是打个盹儿，但是绝
不能太随意，否则不但达不到休息的
效果，还会影响身体健康。

优质午休让你更精神
午休的六个正确习惯

选购时 到正规的超市或市场选购
生鲜产品，选购时可使用一次性塑料
袋反套住手挑选冷冻冰鲜食品，避免
用手直接接触。同时，正确佩戴口
罩。购买预包装冷冻冰鲜食品时，要
关注生产日期、保质期、储存条件等
食品标签内容，保证食品在保质期内。
购物后及时用肥皂或洗手液清洗双
手。洗手前，双手不碰触口、鼻、眼等部
位。海淘、代购境外国家或地区商品，
包括购买境外冷冻食品，要关注海关食
品检疫信息，做好外包装消毒。

清洗加工时 保持厨房和用具的卫
生清洁，处理食材前要洗手。做到生
熟分开，处理冷冻冰鲜食品所用的容
器 （盆）、刀具和砧板等器具应单独放
置，要及时清洗、消毒，避免与处理
直接入口食物的器具混用，避免交叉
污染。冷冻冰鲜食品放置冰箱冷冻室
保存，不要存放过长时间，与熟食要
分层存放。清洗或接触冷冻冰鲜食品
后应先洗手再接触熟食。此外，厨房
要保持通风和清洁，必要时进行环境
和餐具炊具消毒处置。

烹调食用时 烹调食用冷冻冰鲜食
品时，应做到烧熟煮透。烧熟煮透的
一般原则是开锅后再保持10~15分钟。

注意应尽量避免生吃、半生吃、
酒泡、醋泡或盐腌后直接食用海鲜。
两人及以上共同就餐时，要记得使用
公筷、公勺，减少交叉感染，降低传
染性疾病和食源性疾病的发生。未食
用完 （已经烹调熟） 的海鲜，请放置
冰箱冷藏室保存，尽早食用。再次食
用前一定要充分加热，中心温度要达
到70℃以上。 据《北京青年报》

如何安全食用冷冻产品

“酸汤子”中毒事件的发生，让米
酵菌酸频繁出现在公众视野。很多人
因此开始担心各种被泡过的食物的安
全性，拒绝吃一切浸泡过的食物，生
怕中招。

其实，并非所有被浸泡过的食物
都含有米酵菌酸，大可不必因此拒绝
一切浸泡食物。某些可能产生米酵菌
酸的食物，只要浸泡时间合理，就可
避免中毒，无需过度担心。

公共营养师表示，下面这几种食
物都有可能产生米酵菌酸，要想避免

中毒，合理浸泡和食用非常关键。黑
木耳的浸泡时间建议不超过4小时，水
温不超过 30℃。有实验表明，泡发超
过6小时，黑木耳的边缘就会开裂，不
仅严重影响木耳的品质，也使木耳更
易受到微生物污染。

河粉、米粉在热水中的浸泡时间不
得超过20分钟，食用前需再用沸水煮1
分钟左右。如果嫌麻烦，可直接用冷水
泡，需泡4个小时。 据《科技日报》

泡发食材 掌握火候很重要

上班族多有趴在办公桌
上午休的经历，趴睡后肩酸
脖子痛的体验很多人也有。
很多人担心长期这样趴着
休息，会不会对身体造成伤
害？什么才是午休的正确姿
势？如果只能趴着午休，怎
样才能休息得好？

把午睡调整为午休

建议把午睡调整为午休，不要纠
结于是否能睡着。午休，意思就是让
全身心放松即可，不用强求必须有睡
眠 感 ， 即 熟 睡 的 感 觉 。 达 到 这 个

“休”的状态可以用多种方法，比如听
听音乐、做松弛训练、放空自己的大
脑、放松全身肌肉等。

没有必要为了睡着而把自己弄得
筋疲力尽，尤其是失眠焦虑的患者，
中午越着急越睡不着，越睡不着越着
急，从而影响到整个下午和晚上的情
绪，影响到夜间睡眠，导致恶性循
环。

趴着睡的习惯要改一改

趴着的体位，部分身体肌肉持续
呈绷紧状态。趴着睡时，下肢一直处
于下垂位，而脑袋则一直压迫着胳
膊，血液回流会受影响，这样毛细血
管里的垃圾运不出来，营养运不进
去，后果可想而知。午休的时候，尽
可能把自己放平，能放多平就多平。
有床就躺着，没床就仰着，脚下找点
东西垫着。醒来后最好能够到户外去
走一下，或者做些自己喜欢的事情，
尽快恢复精神抖擞的状态。 据人民网

要挑到质量好又对健康无害的陶瓷
餐具，讲究一看、二听、三试。

看。就是要将瓷器上下、内外细细
观察一遍。一看瓷器釉面是否光洁润
滑，有无擦伤、小孔、黑点和气泡；二看形
状是否规整，有无变形；三看画面有无缺
损；四看底部是否平稳，有无毛刺。

听。就是听轻轻弹叩瓷器时发出的
声音。如声音清脆、悦耳，则说明瓷器
细致密实、无裂损，在高温烧制时瓷化
完全；如声音喑哑，就可断定瓷胎有裂
损或者瓷化不完全，这类瓷器遇冷热变
化易开裂。

试。就是试盖、试装、试验。有的
瓷器带盖子，有的瓷器由几个配件组合
而成，在挑选瓷器时，别忘了将盖子试
盖一下，将元件试组装一下，看看是否
合适。另外，有的瓷器具有特殊功能，
如滴水观音能自动滴水，九龙公道杯在
酒斟满到某一位置时会全部漏光。这些
功能要试验一下，看其是否正常。

为降低产品中的铅、镉对人体的影
响，选购陶瓷餐具时还需特别注意：对
盛装食物的用具，应尽量选用表面装饰
图案较少的产品；选购时注意图案颜色
是否光亮，若不光亮，可能是烤花时温
度未达到要求，此类产品的铅、镉溶出
量往往较高；要特别警惕那些用手即可
擦去图案的产品，这种产品铅、镉溶出
量极高；对不放心的产品，可用食醋浸
泡几个小时，若颜色有明显变化则应弃
之不用。此外，不要用内壁带彩绘的
碗、盘，且彩瓷餐具不能放入微波炉使
用。 据《大众卫生报》

挑选陶瓷餐具有妙招

对女性来说，高跟鞋有着特殊的
“魔力”，穿上会让人显得更挺拔性感，
双腿更修长。然而美丽的背后，她们也
被高跟鞋带来的健康问题所困扰。当无
法舍弃美丽的高跟鞋时，不妨用以下方
法，在美丽与健康之间找到平衡。

选符合足型的鞋子 很多穿高跟鞋
所导致的疼痛都是因为向前滑动过度所
致，而穿适合自己足型的高跟鞋可以帮
助缓解疼痛，矫正足痛。

放置缓冲垫 鞋内底放置鞋垫，可
以帮助缓解疼痛。如果有足趾骨头的疼
痛或穿高跟鞋站立的时间很长的话，可
以在跖骨的位置放硅树脂鞋垫。

穿厚跟鞋 有一点点厚度的鞋跟是
为了获得更好的平衡力，通过分散体重
在足底上的压力，使压力更均衡。

走路姿势要正确 脚尖往前伸直，臀
部夹紧，上半身挺直。这样可以避免压
力分布不均，从而改善腿部、足部浮肿的
现象，促进血液循环，远离腿部酸痛。

关注倾斜的角度 高跟鞋斜坡的倾
斜角度要适合，足弓的弧度与高跟鞋的
拱形应吻合，这样可以减少足痛症状。

晚综

怎样穿高跟鞋不伤脚


