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营养

夏天喝冷饮要注意！
一到夏天，冷饮成为人们的挚爱。冷

饮中主要成分是水，此外，如冰激凌、雪糕

等含有一些糖分及牛奶，因此冷饮在消

暑、补充体内水分等方面有一定作用。

冷饮的健康隐患
冷饮的营养成分较少，不能作为主

食来提供营养，如大量冷饮进入消化道

可严重影响身体健康。

在炎热的夏天吃大量冷饮，会引起

胃肠道血管的突然收缩，血流减少，胃肠

道正常的生理功能会发生紊乱。

由于大量液体成分入胃，胃内的酸

度会有所降低，杀菌作用减弱，更易诱发

胃肠道炎症。

大量吃冷饮，同样使咽部血管收缩，

血流减少，使局部抵抗力降低，上呼吸道

的病菌会大量繁殖，引起咽喉部炎症。

大量吃冷饮以后，人的食欲会降低，

正常饮食规律被打乱，大量甜食入口易

造成营养的不平衡。

不少人对冷饮冷食的认识存在一定

误区，认为冷冻食品是安全卫生的，实际

上，大肠杆菌、伤寒杆菌和化脓性葡萄球

菌均能在摄氏零度以下生存。有的冷冻

饮品由于冷藏温度不够造成融化过后重

新冷冻，质量就无法保证。

夏日冷饮有讲究
首先，选购冷饮食品时应注意安全

卫生。冷饮香味应与品名相符，应香味

柔和，无刺鼻气味，若有异味，则表明已

变质；冷饮滋味应酸甜适宜，不得有苦

味、涩味；冷饮的色泽应清澈透明，无杂

质、不混浊、不沉淀，如发现饮料分层，有

絮状沉淀或有大量搅不散的沉淀，是已

变质的显著标志，不能饮用。

其次，进食冷饮要做到适时、适量、

慢饮。冷饮不宜在饭前或饭后吃，饭前

吃冷饮会影响食欲，导致营养缺乏。饭

后立即吃冷饮，使胃酸分泌减少，消化系

统免疫功能下降，导致细菌繁殖，引起肠

炎等肠道疾病。冷饮的摄入量，一次以

150毫升左右为宜；喝冷饮也要同喝热汤

一样，细细品味，慢慢饮下。

另外，不同的人群，对于冷饮有不同

的要求，特别是有疾病的人，应该少吃，

甚至忌冷饮。婴儿忌食冷饮，幼儿少吃

冷饮；年老体弱、患心血管疾病的人不宜

多吃冷饮。 据《生命时报》

原来霸王龙“凶不露齿”

动物

青椒炒牛肉。牛肉中不仅富

含蛋白质，还含有更易吸收的血红

素铁。维生素 C 有助于促进铁质

的吸收，青椒是这方面的高手，含

量能达到 130 毫克/100 克，在常见

蔬菜中位列第一，与牛肉一起炒着

吃，补铁效果非常好。

番茄鱼。许多抗氧化的维生

素及色素均为脂溶性物质，它们多

见于深色蔬菜中，能帮助身体抵抗

自由基的损伤，保护细胞健康，如

果与富含脂肪的食物搭配，不仅解

油腻，还可以更好地发挥抗氧化作

用，番茄鱼就是一个很经典的搭

配。

海带豆腐汤。素菜脂肪含量

低，且含有丰富的维生素和矿物

质，是一种健康选择，但是植物蛋

白不如动物蛋白好吸收。而海带

豆腐汤就是很好的组合：豆腐缺少

的甲硫氨酸可以由海带来提供，海

带中缺少的赖氨酸在豆腐中含量

很高，所以这道汤不仅热量低、脂

肪少，还能补充不输于肉的蛋白

质。

牛奶蒸蛋。牛奶的钙含量很

高，蛋黄中含有丰富的维生素D和

脂肪，在蒸蛋时加入牛奶，可以让

维生素D促进钙的吸收，让脂肪增

加钙的溶解度。此外，富含维生素

C、乳酸菌的食物也能提高钙的吸

收率，酸菜就是典型代表，将其与

富含钙的豆腐同煮，美味又健康。

戴民慧

四道家常菜是绝配

近日，在南岳衡山国家级自然保护区，被称为植物界“熊猫树”的

野生绒毛皂荚进入盛花期。绒毛皂荚是南岳特有种，中国十大珍稀

濒危树种。它是豆科皂荚属，落叶乔木，羽状复叶，荚果扭曲，外被黄

绿色绒毛，因该种是豆科中较原始的种类，对其进行分类系统研究有

重要意义。可喜的是，在日前的普查工作中，保护区的工作人员在中

山沟新发现一株野生绒毛皂荚，这一发现，使南岳共发现和保存全球

唯一自然分布的野生绒毛皂荚的数量，由9株增加至10株。

周翔宇 摄影报道

图吧

野生绒毛皂荚进入盛花期

解惑

最早的啤酒瓶盖没有锯齿，瓶盖

大多是木塞。19 世纪末，英国人威

廉·佩特发现铁皮瓶盖比木塞更方便

打开，并发明了比木塞密闭性更好的

24齿瓶盖，并将其作为行业标准。

随着工业化时代来临，人们发

现，24 齿瓶盖并不能适应机械化生

产。手工生产时期，24 齿瓶盖是由

工人用一台脚踩的压机，一个一个套

到瓶子上的。自动机器出现后，将

24齿瓶盖装入软管就可以进行自动

安装。但在使用过程中，正好是偶数

的24齿瓶盖的直边与自动装填机的

橡胶管会形成对称吻合，极易导致瓶

盖卡在软管里，阻碍生产。

人们不得不再次探索更合适的

瓶盖。最开始，人们尝试了 23 齿瓶

盖，但是，这种瓶盖并没有被广泛运

用，因为三点之间最稳固定理表明

——如果瓶盖锯齿为3的倍数，会贴

合得更加牢固。通过试验，人们还发

现21齿是符合数量标准且避免饮料

泄漏的最低齿数。

当然，要关注的不仅是瓶盖的牢固

可靠，还有开启方便和安全。通过多次

起子开瓶盖的试验，证明瓶盖为21个

锯齿时，用起子打开最容易，也最安全。

谢冯辉

为什么啤酒瓶盖都是21个齿

霸王龙被描绘得凶相毕露：无

论张嘴闭嘴，一嘴尖牙总是露在外

面。然而，一项新研究显示，霸王

龙也有嘴唇，且能够将它的牙齿覆

盖住。霸王龙尽管凶猛，却是“凶

不露齿”。

据报道，古生物学家分析霸王

龙所属的兽脚亚目恐龙牙齿与头

骨大小比例，并与现存蜥蜴相比较

得出上述结论。研究人员说，霸王

龙、惧龙等兽脚亚目恐龙生有鳞状

嘴唇，闭嘴时能覆盖住它们的牙

齿。即使霸王龙张大嘴时，也只会

露出一小部分齿尖。

研究人员比较霸王龙与目前

存活的一些爬行动物的头骨，发现

若按牙齿与头骨的比例而言，一些

巨蜥比霸王龙拥有相对更大的牙

齿。这些巨蜥的牙齿能被它们的

鳞状嘴唇覆盖。

在一些影视作品和图书中，霸

王龙被描绘成即使闭嘴也会露出

牙齿的模样，与鳄鱼闭嘴的形象相

似。研究人员比较霸王龙近亲惧

龙和鳄鱼的牙齿磨损情况，发现这

种描绘不符合真实情况。如果闭

嘴时牙齿暴露在外面，那么牙齿外

侧的磨损程度会比内侧严重。研

究显示，鳄鱼牙齿的外侧釉质磨损

严重，比内侧的薄不少；而惧龙牙

齿内外侧的釉质厚薄一致，表明牙

齿被嘴唇覆盖，牙齿外侧釉质受到

保护。

袁原

健康

灰指甲在医学上称为“甲癣”，是最常见

的甲真菌病之一，年龄越大患病率越高，症

状也越严重。灰指甲虽然大多没什么症状，

但其危害不容忽视。

当灰指甲合并甲沟炎时，就可能出现局

部红肿，疼痛难忍，严重影响日常生活。灰

指甲还具有传染性，患者的家人可能会因此

感染手癣、足癣、体癣等。

要想预防灰指甲，有些生活细节应注

意：首先，个人物品不与他人混用，尽量避免

使用公共场所的非一次性拖鞋等物品。平

时勤换鞋袜、勤洗脚，保持脚部干燥透气。

家人之间的脸盆、拖鞋、毛巾等要分开使

用。其次，外出工作时要做好手足的防护，

避免指甲外伤。若不小心受伤，一定要及时

进行消毒处理。最后，自身有基础疾病的患

者要先治疗原发病，如糖尿病患者需要严格

控制好血糖，规律运动、强身健体，才能将感

染的风险降到最低。

灰指甲不是不用治，也不是治不好，只

要遵从医嘱，坚持足量、足疗程用药，就可尽

早恢复健康。

摘自《健康咨询报》

灰指甲不痛不痒也要治

提示

很多人买豆腐时，会觉得颜色越

白越好，事实恰恰相反。

豆腐由大豆和水制成，正常状态

下应该呈乳白色或淡黄色。其中的

淡黄色大部分来自胡萝卜素；豆腐中

的核黄素也略带黄色，有助维持皮

肤、口腔和眼健康。有些商家为了让

豆腐看起来更白，会在制作时加入豆

腐增白剂，其主要成分是乳化剂、复

合磷酸盐、甲醛、单甘酯、漂白复合剂

等，常吃这样的豆腐对健康不利。

摘自《今日嵊州》

豆腐不是越白越好生活

化纤枕。枕芯材质是人造纤维，透气性

差，使用久了容易变形、结块。清洗方法：手

洗、机洗均可，但要选择温和的洗涤剂；洗完

后最好烘干。棉花枕也是如此。

羽绒枕。羽绒枕蓬松度很好，但容易变

形。羽绒遇水极易结球，所以不能用水洗。

一旦感觉枕头瘪了或变形了，可用手轻拍后

拿到阳台通风暴晒，或送干洗店清洗。

乳胶枕。乳胶枕弹性好、不易变形，支

撑力也很强。清洗方法：在加有洗衣液的冷

水中浸泡10~15分钟，用手轻压枕芯；然后

用清水反复冲洗，挤净泡沫。

保健枕。常见的有蚕沙枕、荞麦枕和决

明子枕等，这些枕芯由于含有中药成分，因

此不宜水洗，否则会使药效丧失。清洗方

法：枕套卸下来水洗；内芯倒出放在通风干

燥处暴晒。

需要提醒的是，很多人都觉得枕头上有

枕套，只洗枕套就行了，这是一个误区，因为

睡觉时不经意流出的口水、分泌的汗液都会

渗透到枕芯里，时间长了会滋生细菌，引发

过敏等疾病。因此，建议每3个月左右清洗

一次枕芯，每年更换一次枕芯。 朱洪亮

枕芯清洗讲究多


