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老人要学会正确的剩饭剩菜处理方法
节约是一个很好的习惯，但

是节约的前提应该是保证自己
的健康。 特别是老人家，身体的
承受能力已经没有年轻人那么
好了。 对待剩饭剩菜，老人需要
学会科学的处理方法。

剩菜：荤菜分装收纳，蔬菜
当餐吃完

鱼肉蛋类荤菜宜分装成一
次能吃完的小份， 在冷藏室里
可以保存
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天左右， 如果放入
冷冻室，可以保存一周以上。 每
次取出一份， 彻底加热杀菌后
食用。 荤菜再次加热时，虽然损
失一些

B

族维生素， 但蛋白质
和矿物质可完全保留， 口味上
也没有明显变化。

相比而言，蔬菜储藏中易产
生亚硝酸盐，其中的抗氧化成分
和维生素

C

、叶酸等在储藏和反
复加热后损失十分严重。 反复加
热后，蔬菜的颜色变暗，质地软
塌，失去美食感。 故而应当尽量
一餐吃完。 特别是不便加热的凉
拌蔬菜，最好不要剩下。

在荤菜当中，最应先吃完的
是水产品，而肉类能保存较长时

间。 这是因为水产品蛋白质特别
容易被微生物所分解，而且水产
品也更易污染有害微生物。 研究
表明，虾蟹贝类等水产品中常会
污染耐低温的微生物，这些食物
烹调通常以鲜嫩为上，加热时间
较短。 若加热不透，未能杀死所
有微生物， 即便在冰箱中冷藏，

也有致病微生物繁殖的风险。

如果剩菜数量和种类较多，

用盘子来储藏剩菜往往不能有
效利用冰箱空间。 为了减轻冰箱
负担，合理利用空间，建议提前
准备一些容积较小的方形、长方
形保鲜盒，把剩菜分类装进小保
鲜盒， 然后整齐地排列在冰箱
中，这样可以高效利用冰箱的空
间。 装盒时按照一次能吃完的数
量分装。 每次取一盒剩菜加热，

其余仍然放在冰箱深处冷藏，避
免反复加热、反复剩菜。

主食：米饭冷藏，面食冷冻
如果剩了米饭，而且下一餐

还吃不完，可把它分成两份放入
冷藏室保存。 第二餐先取出一
份，加入黑芝麻、红枣、燕麦、莲
子等配料一起煮成粥；也可加嫩

豌豆、香菇丁、蔬菜碎、肉末、鸡
蛋等配料一起做成炒饭。 这样能
充分利用剩饭，还能得到更丰富
的营养。

如果剩了饼、馒头、包子、饺
子等容易变干变硬的面食，也要
分成一次能够吃完的量，装入保
鲜袋或饭盒中。 其中一份放在冷
藏室中第二天食用，其他则放入
冷冻室中冻藏。 需要食用时从冷
冻室拿出来， 直接上蒸笼蒸热，

口感新鲜如初。

剩汤：煮沸盖严，及时冷藏
剩鸡汤、 肉汤之类体积很

大，冰箱里往往放不下。这时最简
单的方法是把锅里的汤重新煮沸
杀菌， 然后盖严盖子小火继续煮
几分钟，关掉火。 绝对不开盖子。

这样就可以把汤安全放到第二天
早上而不会腐败， 节省冰箱的体
积。如果剩汤的量比较小，就在煮
沸之后及时装入盒中， 松松地盖
上盖子，待凉到室温时盖严，放冷
藏室保存。次日再把汤煮沸一次，

就能放心享用了。剩豆浆、剩米糊
等液体食物， 也都可以采用同样
的方法来保存。

(

据健康时报网
)

高血压老人不可轻易停药
在高血压的治疗中，

很多医生都会告诫自己
的病人，患了高血压不可
以轻易停药。 可现实中，

出于各种原因，经常会有
人就停药了。据报道有一
位老人家，因为迷信而停
药，结果就出大问题了。

家住巫山的王婆婆一
直患有高血压，平时药不离
身。但因为盲目遵循正月看
病吃药“不吉利”的说法，悄
悄地在年三十就给自己停
了药。 不久，老人开始感觉
到不适，头晕、行动不便、意
识模糊、恶心呕吐等症状随
之出现。 后来，老人家病情

越来越重，家人带她到医院
检查。 诊断的结果为脑出
血，这时老人已经深度昏迷
了，甚至只能靠呼吸机维持
呼吸。幸亏后来及时进行了
紧急手术才把王婆婆的命
救回来。

高血压是一种典型
的慢性病，王婆婆擅自停
药后，导致她的血压控制
不理想，诱发了更为严重
的脑出血， 差点就丧命
了。她的经历也可以作为
一个例子警醒众多高血
压老人，一定要严格按时
按量服用降压药。

（据家庭医生在线）

养心秘方：要学会欣赏

一次老摄影家蒋齐生问美
术家王朝闻先生：“如何提高艺术
修养呢？”王朝闻答曰：“欣赏。”这
虽然谈的是艺术修养问题，但对
于人们的养心也大有裨益。

心，贵在养。然如何养呢？王朝
闻先生所说的“欣赏”，不失为一个
有益的经验。 欣赏，乃享受美好的
事物，领略其中的情趣之谓。 这种
作法恰是养心的一个好方法。

不是吗？ 当你走进美术馆浏
览那一幅幅作品时，心灵会受到
阵阵的触动；当你观看那一张张
风光旖旎的摄影时，心中会产生
一种愉悦之感，当你和家人或朋
友外出旅游，看到那多姿多彩的
风景时，心旷神怡之感会油然而
生……这些都是欣赏给你带来
的感受，这感受犹如你在干渴时
喝上杯清凉可口的茶水一般，顿
时让你感到身心愉快。

在人们的生活中很需要这
种欣赏的心境。 这种心境能让人
摆脱躁动，去掉烦恼，换来平和心

态。笔者有位朋友，原先脾气不大
好，遇事就爱着急发火，后来在大
家的开导下他学画画。 在学画的
过程中，既要临摹作品，又要到实
地写生，坚持数年下来，不仅画技
大长，他那着急发火的毛病也改
掉了。 谈及体会他说；“学画画急
不得，得耐着性子慢慢来。再就是
在外写生时，你得慢慢地观赏，这
样一来我也就被改造了。”一席话
说得大家哈哈大笑。

也许有人会说，欣赏有那么
大的魔力吗？ 魔力究竟有多大，

尚不敢妄言，但这欣赏于人有帮
助确是无疑的。 一位心理学家曾
说道：“欣赏，其实就是将人的注
意力相对集中，当人对一景物观
赏、对一物件把玩时，全身心都会
处在一种良好的循环状态，这样
对于养心很有好处。 ”心，乐在静
安。 心一平静、安祥，平和的心态
呈现，人就有了底气，进而看人看
事也就能够比较客观、理智。

欣赏还能使人获得更多的

心境。 心境每人都有，但有的人
心境比较单一。 如果这单一的心
境是愉悦的，那还不错；倘若是
郁闷的，那就麻烦了，应当赶紧
改变。 如何改变呢？ 欣赏能助人
一臂之力。 启功先生年轻练字
时， 每每写完自我欣赏一番，当
有进步时， 得到的是愉悦心境；

马未都先生好收藏，当他把玩一
物件有新发现时，得到的满足心
境；有的人喜欢坐下来观赏一幅
山水画， 得到是恬静的心境；有
的人静静地看书，得到的是获新
知的心境； 有的老爷爷看小孙
子，观其走路玩耍出怪样，得到
的是欢喜心境。 由此可见，好心
境从欣赏中来。 只要学会欣赏，

惯于欣赏， 人的心境就会多多。

而多种心境于一身，人的心态就
会丰满、充实。

至于说如何培养欣赏呢？ 说
难也不难，关键一条是要热爱生
活。 俄国作家车尔尼雪夫斯基曾
言：“人最宝贵的东西是什么？ 是
生活， 因为我们的一切欢乐，我
们的一切幸福，我们的一切希望
都只能和生活在一起。 ”德国诗
人普拉顿也说：“合理生活的目
的就在于：懂得什么是正义的东
西， 感受什么是奇妙的东西，渴
求什么是美好的东西。 ”这些话
语都表明，热爱生活，乐于探询
生活中的真善美，才能进入欣赏
的状态。 如果一个人对生活缺乏
热爱之情，对什么事情都不感兴
趣，那怎么能做到欣赏呢？

具体到欣赏什么？ 那就因人
而异，随情而生，不可能千篇一
律。 举凡你感兴趣的领域、事物、

人物，都可纳入欣赏的范围。 然
最重要的，你首先要有一个乐于
欣赏的愿望。

(

据《健康时报》）


