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原则：剩荤不剩素凉菜都别留
吃剩菜，人们常担心损失营养和不利健

康。 从这两个方面说，素菜都不及荤菜让人
放心。

众所周知，剩菜常有亚硝酸盐过量的问
题。 亚硝酸盐本身有毒，在胃里与蛋白质相
遇，会产生致癌物质亚硝胺。 有数据显示，人
体摄入的亚硝酸盐

80%

来自于蔬菜。 做好的
素菜在温度较高地方，放的时间一长，亚硝
酸盐含量会有所增加。

此外，素菜中的营养更容易流失。 这是
因为一种食物中的营养素通常多达几十种，

其中水溶性维生素，如维生素
C

、

E

都比较怕
热。 而蔬菜的营养价值恰恰体现在丰富的维
生素上，因此重新加热的素菜，营养损失严
重。

食物中还有些不太怕热的营养素，比如
说钙、铁等矿物质。 这些营养素人们通常会

通过鱼肉等荤菜摄取，因此热一回，营养损失
不会非常严重。

所以，无论是从营养还是安全的角度，都
尽量不吃剩的蔬菜。 此外，需要提醒的是，凉
菜不论荤素最好都不吃剩的，因为如果不经
加热，其中的细菌不易被杀死，容易导致腹泻
等不适。

储存：蒙上保鲜膜凉透放冰箱
剩菜并不是绝对不能吃，保存条件一定

要格外注意，凉透后应立即放入冰箱。

晾凉再放是因为热食物突然进入低温环
境，食物的热气会引起水蒸气凝结，促使霉菌
生长，从而导致冰箱里的食物霉变。 凉透后，

要及时放入冰箱，即使在冬季，也不要长时间
放在外面，因为冰箱有一定抑菌作用。

不同剩菜，一定要分开储存，可避免细菌
交叉污染。 还需要用干净的容器密闭储存，

如保鲜盒、保鲜袋，或者把碗盘附上一层保鲜

膜。

剩菜存放时间不宜过长， 最好能在
5~6

个小时内吃掉。 一般情况下，高温加热几分
钟，可杀灭大部分致病菌。 可如果食物存放
的时间过长，产生了亚硝酸盐以及黄曲霉素
等，加热就起不到作用了。

回锅：海鲜放姜蒜肉菜加点醋
除了合理储存，回锅加热也是保障健康

的关键。 剩菜在冰箱里储存，吃之前一定要
高温回锅。 因为低温只能抑制细菌繁殖，不
能彻底杀死细菌。

不同剩菜，加热也各有技巧：剩菜中，属
鱼虾蟹贝最不耐放，即使在低温下储存，也会
产生的细菌，容易变质。 所以，加热时最好再
加点酒、葱、姜、蒜等佐料，这样不仅可以提
鲜，还具有一定杀菌作用，能防止引起肠胃不
适。

与海鲜蔬菜相比，肉类比较不易产生亚
硝酸盐等致癌物，但一定也要将其热透，最好
加热

10

分钟以上， 或微波加热
1

分钟以上。

加热时，不妨加点醋，肉类富含矿物质，这些
矿物质受热后，会随着水分溢出。 这些物质
遇上醋酸就会合成醋酸钙，有利人体的吸收
和利用。

米饭、馒头等主食最好在第二天吃完，因
为淀粉类食物容易滋生葡萄球菌和黄曲霉毒
素。这些有害物质高温加热下也无法被杀死。

所以， 如果两天还没吃完， 即使看起来没变
质，也不要再吃了。

翻新：米饭做成糊牛肉变肉松
上顿吃，下顿吃，没有了新鲜感，剩菜往

往还容易被剩下。 为了健康，上顿的剩菜，下
顿一定要吃完，否则要坚决扔掉。这就需要充
分发挥想象力，来次“剩菜大变身”了。

肉类凉拌、炒菜皆可。 酱牛肉、酱肘子等
最简单的变身方法就是凉拌， 可把肉切片与
新鲜蔬菜、 调味料一起拌匀； 也可以与胡萝
卜、芹菜等蔬菜同炒。 还可把酱肉剁碎，与青
椒丁、香菜末等拌在一起，加在烧饼里做成肉
夹馍。 如果家中有小孩，把酱牛肉拍散剁碎，

加盐、糖、酱油炒成肉松佐餐也不错。

煎炸鱼类，加热后往往口感又老又硬，其
实可以加入彩椒、胡萝卜丁等重新红烧，以酱
油和糖调味，就成了一道新菜。

家里蒸米饭， 一次容易多。 剩饭除了炒
饭、煮粥外，还可将其打碎，加豆腐和鸡蛋做
成米糊豆腐羹。 此外，米饭还可以与土豆、肉
末等搅拌，做成干炸丸子。

(

据《生命时报》

)
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春节佳节，孩子接触到的人群和信息比
平时要多得多，这无疑会对他们的心理造成
不小的影响。 年轻的爸爸妈妈们，开心过节
的同时可别忽视孩子的心理健康，避免出现
以下的“节日心理后遗症”。

节后心理后遗症一：脾气变坏
新年开学，不少家长送孩子上幼儿园或

上学时，会无奈地告诉老师，过年那些天，孩
子变得似乎尤其讨人嫌，爱插嘴、搞破坏、爱
发脾气……

其实，这多半是家长节日冷落了孩子的
缘故。搓麻将、打扑克或聊天，是许多家长过
年的主要活动。 可孩子感兴趣的是什么呢？

许多家长只管自己过年， 却把孩子放在一
边，让其想干啥就干啥，这其实是对孩子的
“忽视”。

家长忙碌了一年，过年时放松一下并无
过错，但大人们娱乐之余，也要多关心孩子，

别让他们只在玩具和电视机的陪伴下过年。

过年了，家长应多聆听孩子的想法，把他们
看作平等的个体，不妨多问问：“孩子，过年
你想玩什么？ ”家长应尽量满足孩子正当需
求，切忌过年时冷落了孩子敏感的心。

节后心理后遗症二：变身“电视迷”

节假日里，除了日常活动以外，全家人
闲坐着看电视的时间会很多， 尤其是小朋
友，在家长们的活动中找不到位置，多会迷
上电视，变身小小“电视迷”。

小孩子多看电视不利于健康，学龄前儿
童尤其如此。首先，如果过分沉迷电视，孩子
会因为缺乏与人交流的机会，而形成封闭性
人格。其次，电视占用了孩子游戏、玩耍的时
间，身体得不到锻炼，不利于健康成长。 再
次，一些幻想型、暴力型的电视节目不利于
孩子心理健康，小孩子模仿武侠电视里的动
作从高处往下跳而致伤、致残的情况已经不
少。因此，不让孩子过多地迷恋电视，对于他
们的健康成长无疑是大有裨益的。

专家建议在节日期间家长不要忽视孩
子的需求，认为孩子去看电视不吵不闹再好
不过， 孩子的节日生活安排也要丰富多彩。

走亲访友、复习功课、亲子游戏等，切莫拿电
视机当哄孩子的法宝。

节后心理后遗症三：“怕生”又“怕丑”

在节假日里，孩子经常会遇到亲戚朋友
以及一些他们所不熟悉的陌生人来串门，客
人大多会问他们“你几岁了？ ”“喜欢什么？ ”

之类的问题。

这些问题其实不难回答，但是很多孩子
却会躲进妈妈的怀里，半天都回答不出一句
话。 幼儿这种情况，如果在节后依然持续，

并且更加严重的话， 做父母的就应该反
省一下自己， 以前有没有代替孩子回答
客人问题的情况？ 如果长此以往，孩子将会
变得越来越“傻”，越来越“木讷”，越来越不
大方。 而且，节假日尤其容易使孩子“怕生”

的毛病加剧。

专家建议作为家长要经常鼓励孩子说
出他们的心里话，不要怕说错，孩子的口头
表达能力是需要不断锻炼的。 节假日期间，

是改掉孩子“怕生”毛病的大好时机。父母应
该多鼓励孩子与客人谈话，必要时还可以离
开一会儿，让孩子在没有“保护”的情况下，

单独与客人交往， 学习如何接近陌生人，如
何同陌生人谈话，进而培养良好的社交能力
和语言表达能力。

节后心理后遗症四：抽烟喝酒“尝鲜”到
“上瘾”

春节、寒假期间，在大人的怂恿下抽烟
喝酒“尝鲜”导致烟酒“上瘾”的孩子不少。这
些孩子主要是

14~18

岁的少年，他们正处于
可塑性极强的成长阶段。这些孩子具有从众
模仿、好奇心强、逆反心理等性格特征，从而
使他们易染上不良习惯。

专家建议家长，节日期间不应抱着侥幸
心理放纵孩子， 更不要怂恿孩子尝试吸烟、

喝酒等不良习惯。对已经染上烟酒的孩子要
耐心劝导，必要时可向心理医生寻求帮助。

节后心理后遗症五：讨厌上学或恐惧上
学

放假啦，过节啦，小朋友们都非常开心，

不少孩子都认为放假了就应该玩，不应该谈
学习的事。 而家长们也觉得难得休息，该让
孩子过个快乐的节日。 结果，有不少孩子节
日过于放纵，作息不正常，沉迷游戏等，等到
开学，就觉得上学是一项非常头疼的事情。

专家建议孩子在节日开始就应及时收
心，与休闲读书相结合。 家长应帮助孩子制
订包括休闲和学习在内的完整的节日计划，

内容要丰富健康，做到适可而止。 孩子们既
要考虑寒假作业是否完成，还要做到心中要
有下学期的学习目标。家长要帮助孩子恢复
正常的作息时间，调整孩子的饮食，让他们
读些课外书，带孩子去书市逛逛等等，并且
一定要控制节日的上网时间和玩电脑时间。

（据新浪网）

食事微博
天津营养学会名誉理事长付金如：果

蔬挨冻不能再吃。 果蔬被冻坏，会破坏其
植物组织，营养将大打折扣，维生素、氨
基酸等成分都会被氧化而流失。还有一
些蔬菜，一旦被冻坏，还可能产生对人
体有害的物质。 比如白菜、豆角等，受冻可
能增加其亚硝酸盐和硝酸盐的含量。

人力资源和社会保障部健康教育专
家宁莉：春天少吃辛热食物。 立春后，大

自然的阳气逐渐上升， 这时就要逐渐减
少温热食品，更不要贪食过辣的上火之
物。 尤其是红油火锅涮羊肉，辛辣的红
油再加上温热的羊肉，菜肴的火气就更
大了。

中国中医科学院教授杨力： 坚果配蜂
蜜，不上火。 许多人吃完坚果会出现咽痛、

口疮、舌头起泡等上火的症状。这是因为坚
果大都性偏热， 吃坚果的时候喝一杯蜂蜜
水， 不但能起到滋润的作用， 还能减轻上
火。 （据新浪网）
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编者的话：无论是在家还是外出就餐，吃不了剩下都很常
见。 有人觉得，剩菜剩饭下顿再吃，方便不浪费；还有人反对
说，剩菜不能吃，会致癌。 究竟怎么做对健康更有利？ 本期《生
命时报》邀请中国农业大学营养与食品安全系主任何计国、北
京朝阳医院营养师宋新为您讲解。

剩菜剩饭怎么吃不致癌？

有效应对节后综合征的秘方


