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食物发霉，去掉坏的部分，还能不能吃？

末伏已至，虽然天气依旧炎热，但
此时正是养生的关键时期。在末伏热
养祛寒湿，迎接秋季的到来，您得做这
三件事！北京中医药大学东方医院营
养科主治医师魏帼给出三个小妙招，
帮助您变瘦、变美、变健康。

第一件事：喝热茶

饮用温热的茶水，在补充水分的
同时，还可以促进气血流通。如果在
茶叶中增加一些祛湿的药材，能起到
驱寒化湿的作用。

末伏茶饮方
（1）荷叶减肥茶
主要原料：山楂 6g、薏仁 6g、橘皮

3g、荷叶9g
制作方法：将原料放到纱布包或

药袋内，扎紧，沸水冲泡10分钟，煮开
效果更佳。

用法用量：代茶饮，可趁温热频
服。

如果不慎进食过多寒凉食物而导
致胃部不适，可以选择姜枣茶来驱寒
暖胃，进行补救。

（2）姜枣茶
主要原料：生姜3g、大枣5g
制作方法：将原料放到纱布包或

药袋内，扎紧，沸水冲泡10分钟，煮开
效果更佳。

用法用量：代茶饮，可趁温热频
服。

第二件事：吃热食

末伏的天气仍是炎热，在食物的

选择上可以适当用一些具有清热作用
的食材，如：冬瓜、马蹄、百合、薏仁等，
但烹调时应尽量避免冰镇、加冰块等
方式，最好通过煮汤的方式，既简单、
方便、易上手，还能养生、保健、促健
康。

末伏食疗方
薏苡仁冬瓜汤
主要原料：冬瓜300g、薏仁20g
制作方法：将冬瓜去皮去瓤，切片

备用。生姜切片，葱切段备用。将薏
苡仁洗净，置于炖锅内，适量加水，大
火煮开，小火继续煮30分钟。加入冬
瓜片、葱、姜，转大火煮开，小火继续煮
约15分钟，加少量盐调味即可。

用法用量：餐前食用或佐餐食
用。

第三件事：用热水

末伏洗澡一定要用稍微热一些的
水，尤其是大汗淋漓的时候，千万不能
洗凉水澡！除了洗澡之外，每天泡脚
也是一个散寒祛湿的好方法。

末伏泡脚方
驱寒足浴方
主要原料：生姜10g、肉桂3g、紫苏

梗10g、桂枝10g、鸡血藤5g
制作方法：将上述原料放到纱布

包或药袋内扎紧，沸水煮10分钟后，放
置合适温度即可。

用法用量：睡前泡脚。
除了以上这几点，有减肥需求的人

群还可以适当进行运动，让经脉通畅、气
血流通，更有利于身体健康。据央广网

夜宵怎么吃才更健康

智齿又发炎了，拔还是不拔？

最近大家要说最忙的一件事，就是
为什么好好的食物就变质了呢？

这其实是这些霉菌有很强的致病
性，是众多疾病的根源。目前科学界已
知的霉菌毒素有200多种，它们在油脂、
糖分等环境里生长繁殖速度惊人。当
然，这些霉菌让食物变质后所产生的气
味和外观也不尽相同，有的产生淡淡的
臭味，有的则产生酸味、酒糟味等，这是
由于霉菌在破坏食物中的营养素时，不
同的营养素被分解后产生的异味。

一定有很多人，觉得水果上就那么
一小片长毛了，整个扔掉怪可惜的，把发
霉的部分切掉不就可以吃了嘛。

答案是：不可以！
因为变质的食物中，有害菌的数量

会急剧增加，常见的有害菌如沙门氏菌、
霍乱弧菌，可能会导致严重的消化道疾
病，症状从最常见的腹泻、高烧，到更为
严重的脱水、昏迷甚至是死亡。

除此之外，变质食物中的真菌和细
菌在食物中大肆新陈代谢后，会产生一
些对人体有害的毒素，最常见的就是黄
曲霉素，是目前公认的最强致癌物质之
一。

还有的人本着节约不浪费的初衷，
常常会将生的变质食物做处理后再食
用，但其实食物变质后，仅仅通过简单的

烹调处理不能改变其危害人体的本性。
比如黄曲霉毒素，一般烹调加热温度很
难破坏，只有加热到 280℃以上时它才
能发生裂解而被完全破坏。

那么，在我们日常生活里，除了刚才
提到的水果、土豆、红薯外，还有哪些食
物容易发霉变质呢？

1.生姜
腐烂的生姜会产生黄章素，霉变和

有腐烂部位的生姜均不能食用。
2.坚果仁
坚果的种类很多，比如核桃、榛子、

松子、杏仁、桃仁、腰果、开心果等，存放
不当或时间过久就会变质，产生黄曲霉
毒素。

3.咸鱼干
如果咸鱼干体表出现一些红色黏滑

物质，这说明食物已经变质，是微生物在
鱼体上繁殖的结果。这种微生物属嗜盐
菌类，在腌制过程中菌体随食盐一起被
带到鱼体中，一旦条件适宜，它们就会迅
速生长，随着微生物的继续繁殖，整个鱼
体表面将覆盖一层红色黏膜，并使鱼有
一种难闻的特殊气味。

4.粮食
粮食中的比如颜色变成黄绿色，看

起来还毛茸茸的，表面也会出现破损、干
瘪的情况。这种食物之所以不能食用，

也是因为其中含有致癌物质黄曲霉毒素
的原因。

5.甘蔗
甘蔗发霉后会产生一种神经毒素，

损害人的中枢神经系统和消化系统。人
吃了后，可能会引起中毒，一般会在2-8
小时内发病。初期中毒症状为恶心、呕
吐、腹痛、腹泻等，有的会出现排黑色大
便；病情严重者，会出现神经系统中毒症
状，例如：头痛、头晕、吞咽困难、牙关紧
闭、大小便失禁、抽搐等。此时若不及时
处理，患者可能会发展至昏迷不醒、变成
植物人，甚至死亡。

当然，除了上述这些，还有我们经常
食用的肉类、豆制品、花生、面包、蛋糕、
米饭、馒头等，在夏季高温环境下一旦受
潮且放置过久，就极易发生霉变，切勿存
在侥幸心理，将霉变部分切除后继续食
用，因为霉菌产生的细胞毒素会在食物
里扩散，扩散的范围跟食物的质地、含水
量、霉变的严重程度有关，我们单靠一双
肉眼无法估计扩散的范围有多大。

另外，即使高温加热也杀不死霉菌
和毒素。在我们的认知里，高温加热的
确能够杀菌、消毒，但是对于变质产生的
霉菌和毒素就不一定有效了，所以食物
一旦发霉变质最好整个丢弃。

据中国肉类协会微信公众号

“智”之根源

据传，在古代有一位君王，少年即位，
已近成年时发现又开始长牙，疼痛难忍，
甚觉怪异，于是就问群臣是吉是凶。一大
臣急上前谄媚曰：“此乃智人之相也！”

至此，智齿之说就传开了。实际上，
智齿往往是在人成年之后才长出来，即刚
好是一个人心智比较成熟的阶段，故得

“智齿”之名。

智齿，拔还是不拔

拔智齿不会变傻，从解剖和生理的角
度来说，拔掉它也没有瘦脸的功效。一般

来说，有如下情形时，才会考虑连根拔掉
它。

1.龋齿。也就是通常所说的蛀牙。从
一侧的门牙开始数，数到第八颗就是智齿
本齿了。如果智齿蛀牙较严重，建议将其
拔除。

2.出现冠周炎。智齿的萌生过程总是
反反复复发炎，让人又肿又痛，严重时连
嘴都张不开，这就是传说中的智齿冠周
炎。为了避免持续经受这种痛，还是在炎
症消退后早早拔了吧。

3.清洁不易，侵犯“邻居”。智齿是人
类的第三磨牙，由于咱们口腔留给它的萌
生空间相当不足，所以它常常去挤占邻牙

（也就是第二磨牙）的位置，倒在人家身
上，造成清洁不易。如果它躺的时间一
长，可能会造成自己和“邻居”同归于尽，
不如早日拔除了。

4.没有对牙形成咬合关系。牙齿要有
咬合关系，需要形成 CP 组合。虽然严格
来说，我们应该有4颗智齿，但智齿这家伙
比较随性，什么时候出现都随它高兴，如
果它的 CP 一直没有萌出或者已经拔除，
单身的智齿就没有与之相抗衡的对咬牙，
可能会发生智齿过度萌发伸长的情况，影
响咬合，此时就应该拔掉它。

5.正畸需要。在矫正牙齿时，为了让
一口白牙队形整齐，保证正畸效果，通常
会考虑拔除智齿或一些不太重要的牙。
有时，造成口腔内牙齿不整齐的原因，或
许正是智齿挤压了它们的生长空间，这时
就更应该拔除了。

6.引起其他病变。智齿阻生还可能引
发牙源性囊肿或肿瘤，这时它就更不是个

好家伙了，更加需要拔除。

拔智齿，需要注意这些

1.首先第一条，先做好心理准备。拔智
齿毕竟要经历敲牙（实际是在敲头）之痛，
而且拔除之后，还会经历一段肿胀期，因
此一定要做好心理准备，放松心情，以消
除自己的紧张情绪。

2.女生避开生理期。拔牙过程会有出
血的情况，建议避开生理期。

3.拔牙前向医生介绍自己的健康情况，
比如有无高血压、心脏病史等。此时医生或
许也有一些问题，咱们一定要认真回答，
以确保自身健康情况符合拔牙指征，避免
导致不良后果。

4.拔牙之后一段时间，不能吃需要费劲
咀嚼的食物。避免在咀嚼过程中对创面造
成伤害，影响愈合。

5.刚拔完牙不要刷牙和漱口。以免触
碰到伤口，将凝结的血块冲走。 据央视

吃夜宵是餐饮业重要的消费场景之
一，夜宵怎么吃才更健康？经营者和消费
者应该注意哪些事项？

首先，筑牢食品安全底线。夜宵最具
代表性的两类食物，一个是凉菜，一个是烧
烤，都是食源性疾病的高发品种。高温高
湿，微生物很容易繁殖，尤其是熟肉制品、
豆制品风险较高。凉菜最好现吃现做，或
者放在冷藏设施中，且要注意避免交叉污
染。如果卤肉、豆干、豆腐丝等表面发黏，
建议不要食用。烧烤容易出问题的大多是
肉类和水产，尤其是生蚝、毛蚶等贝类。它
们属于滤食性动物，容易富集水中的致病
微生物，比如副溶血性弧菌、诺如病毒等，
导致急性胃肠炎。消费者不要贪图鲜嫩口
感，一定要烤熟烤透再吃。近几年南方沿
海地区的特色“生腌”迅速走红，但生食水
产有较大风险。腌制料包括白酒并不能确
保杀灭致病微生物，特别是不能用淡水水
产做“生腌”，存在寄生虫感染风险。

其次，夜间餐饮消费还应兼顾营养健
康。最好是能有规划地安排夜宵。比如晚
上约好去吃夜宵，可以考虑在午餐和晚餐
时适当吃得清淡一点。吃夜宵时也要适度
自控，不要暴饮暴食。

最后，挑选夜宵要提前做功课，最好先
到店里看一看整体环境卫生状况。

据人民网

你是不是听说过拔智齿可以瘦脸，曾经也想通过矫正牙齿，拔除智齿
来个大变身。但经历过长智齿的人都知道，瘦不瘦脸是其次，能把安身于
口腔中的智齿这个恶魔连根拔除，比什么都来得重要。不过也有人说，智
齿是智慧之根，拔掉会变傻的。这么说来，智齿究竟拔还是不拔呢？


