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资讯

关于隔夜菜的争论，这么多年一直就没有停过。往往大部分家庭一顿做的菜都吃不完，
倒掉又太浪费，留着隔天吃是再正常不过的事情了。但网上流传着隔夜菜有毒，吃了会致癌
的说法，到底是不是真的？

那到底什么是隔夜菜？ 隔夜菜真的会致癌？ 关乎性命，一点也不能含糊。

“杨诘苍：三魂七魄”展览
亮相民生现代美术馆

上海民生现代美术馆今年年中搬至静安
新业坊， 沉睡的老旧厂房因美术馆的入驻而
重新焕发生机。 近期两个新展同时亮相美术
馆，不同的趣味，不同的感受。

“杨诘苍：三魂七魄”展览于 11 月 6 日
开展。“三魂七魄”出自艺术家在该展览中呈
现的最具代表性的书写作品， 旨在描述道家
理念中关于人类灵魂本质的探索。 “三魂七
魄”是杨诘苍迄今为止在国内最大的个展，展
览共展出艺术家的 20 组作品，系统性地梳理
了艺术家的创作之路。 10间展厅各自聚焦不
同的主题， 使在艺术家创作过程中反复出现
的重要主题逐一浮现出来，其中包括：自我升
华、生死、残缺美、记忆、姿态、权利与和谐。

另一场展览为欧洲百年贺卡明信片历史
特展，于 11月 5日开展。展览汇聚了 19世纪
末至今 130 多年以来的约 290 张欧洲地区
圣诞与新年贺卡原件， 这也是上海民生现代
美术馆搬迁至新馆后， 再度携手国外知名博
物馆推出的合作展览。

展出作品主要分为古老贺卡与近现代贺
卡两个部分，整个展览在空间表达形式上如同
一个倒置的问号，始于对古老贺卡历史演变的
阐释，终于对近现代贺卡设计的开放性探索。

古老贺卡这一部分展示了 19 世纪末奥
匈帝国时期至第一次世界大战后南斯拉夫王

国时期的古老贺卡，其中大多来自德国、捷克
斯洛伐克、波兰、乌克兰等地区，展现了中东
欧不同地区的多种设计风格。 这些贺卡多用
于私人之间表达圣诞及新年祝愿， 题材以儿
童、动物、花卉等吉庆的具体形象为主，也呈
现了圣诞节的宗教内涵。

第二部分是克罗地亚近现代贺卡的展

示，多为工厂委托或者设计师独立制作，用于
商业交流及企业的宣传推广。 现代企业试图
在贺卡设计中表现公司的良好形象、 产品特
质和企业文化。 因此，这些贺卡除了表达祝福
之外，也记录了克罗地亚的工业发展历史。

两个展览均展出到 2020年 2月 9日。
（乐游上海）

展览现场

吓人！ 隔夜菜竟会致癌？

什么是隔夜菜？

很多人认为， 隔夜菜指的就是放了一夜
的菜。 事实并非如此。 从字面上来看，隔夜菜
就是过了一夜的菜， 实际上表示的就是烹饪
后没有吃完， 放置了一段时间的菜。 一般来
说，放置时间超过 5-8个小时，就可以算作隔
夜菜。

当然， 成为隔夜菜的条件远不止时间一
个，还与储存的方式、温度、密封性有关。 都说
隔夜菜对人体有危害，但往往老一辈会说，他
们都是吃隔夜菜过来的，也没见过中毒啊！ 这
又是怎么回事呢？

吃隔夜菜真的会致癌？

隔夜菜致癌的罪魁祸首就是亚硝酸盐，
摄入剂量过高会导致中毒， 长期大量摄入则
会产生致癌性。 说到致癌这件事，那必须不能
离开剂量谈毒性。 说到亚硝酸盐，可能很多人
对它并不陌生， 它作为防腐剂和增色剂被广
泛应用于食品加工行业中，在包装食品、肉类

食品烹饪中都会使用到。
不同的食品中， 亚硝酸盐作为食品添加

剂的限量从几毫克到几十毫克每公斤不等。
根据检测， 如果成年人食入 0.3～0.5 克的亚
硝酸盐会引起中毒，3克就会导致死亡。所以，
只要摄入量在安全剂量之内， 是不会对人体
有毒害作用的。

那么， 亚硝酸盐为什么会出现在隔夜菜
中呢？

这里最主要的来源就是本来存在于蔬菜
和肉类中的硝酸盐。 不同食物中的硝酸盐含
量各有不同，但是绿叶菜、尤其是深色蔬菜中
含量最高。 在细菌的分解作用下，食材中的硝
酸盐会被还原成亚硝酸盐，食用过量的话，容
易导致中毒甚至致癌。

隔夜菜到底能不能吃？

隔夜菜到底能不能吃，关键在于放置了一
段时间的菜到底产生了多少亚硝酸盐，有没有
达到致毒的剂量。根据实验表明，无论是蔬菜、
肉类、海鲜还是蛋类，储存在 4℃的温度下 24

小时，亚硝酸盐含量是没有明显变化的。
但是，在室温约 25℃的环境下，结果则

有所变化。 叶菜类产生的亚硝酸盐含量远远
高于根茎类蔬菜和肉类，基本上从 12 小时之
后，亚硝酸盐的含量就会迅速攀升，达到 100
毫克 / 公斤以上。 所以， 无论剩菜是不是隔
夜， 在室温下的放置时间最好不超过 12 小
时，特别是蔬菜类。

当然，如果保存在冰箱的冷藏室中，并进
行相应的密封， 尽量减少细菌的繁殖对于硝
酸盐的分解， 则很大程度上可以避免亚硝酸
盐的产生。

隔夜菜该怎么保存？

无论是在外就餐还是在家烹饪， 最好都
以新鲜为主。 保存不同种类的剩菜，也有相应
的条件。 肉类硝酸盐含量比较低，所以，可以
储存的时间较长，建议不超过 3天。 蔬菜建议
当天就吃完，此外，还需要注意放置时一定要
保存在冰箱中冷藏， 特别是夏天室温较高的
时候。

只要处理和储存方式正确， 就可以避免
毒物的产生。 不过，蔬菜最好还是做多少吃多
少，尽量别剩。

综上所述， 隔夜菜在安全剂量内并不会
对人体产生毒害，但最好不要吃剩菜。 为了健
康起见，学会正确的处理和保存方式更重要。

（周到上海）

小雪时节 注意降燥热、防抑郁
“小雪”是寒冷开始的标志。 专家提示，在小雪节气前后，应该要降燥热防抑郁。

降燥热：生吃萝卜熟吃梨

梨具有润肺清热、养阴生津等作用。 对于
燥热咳嗽型患者熟吃梨还能增加止咳的效果，
这里有一个简单的食疗方供读者参考： 取大梨
1个，蜂蜜 60克。将梨挖洞，去梨核，装入蜂蜜，
置于大碗中，隔水蒸熟吃。 每日服用 1至 2次。

而生萝卜可清热生津，凉血止血，化痰止
咳，煮熟后的萝卜则偏于益脾和胃，消食下气。
所以，从清热生津的角度来说，冬天生吃萝卜效
果更好。但需要注意的是，脾胃虚寒者不要生吃
萝卜，最好煮熟以后吃，以免引起肠胃不适。

防抑郁：香蕉菠菜加全麦

小雪节气前后，天气时常是阴冷晦暗的，光
照相对较少，此时人们的心情会受其影响，特别
容易引发或加重抑郁症。因此，在饮食方面应有
选择性地吃一些有助于调节心情的食物。

全麦面包： 美国麻省理工学院的研究人
员建议把面食、 点心类食物当作可以吃的抗
抑郁剂。 吃复合性的碳水化合物改善心情，虽
然效果慢一点，但更合乎健康原则。 此外，冬
季适度增加全麦面包、稀粥、糕点、苏打饼干
等碳水化合物的摄入还有助于御寒。

香蕉： 当人体脑内 5- 羟色胺含量减少
时，会出现失眠、烦躁、悲观、厌世等一系列抑
郁症状。香蕉中含有能够帮助人脑产生 5-羟
色胺的物质，这种物质类似化学“信使”，能
将信号传送到大脑的神经末梢， 促使人的心
情变得安宁、快乐。 因此，除了脾胃虚寒的朋
友外，应适当增加香蕉的摄入。

菠菜：研究发现，叶酸摄入不足的人容易
出现失眠、健忘、焦虑等抑郁症状。 菠菜中富
含叶酸，冬季应适当增加菠菜的摄入。 此外，
芦笋、猕猴桃、牡蛎、橘子、豌豆、黄豆和深绿
色的蔬菜中也都含有叶酸， 可以帮助我们抵
抗抑郁。 粗面粉制品、谷物颗粒、酵母、动物肝
脏及水果等富含 B 族维生素的食物， 对改善
不良情绪及抑郁症也大有裨益。

（健康时报）

好书推荐

《我和我的祖国》

作者：陈凯歌 等
70 周年，7 位导演，7 段故事， 汇集感动

中国的瞬间。 本书选取中华人民共和国成立
七十年来全民记忆深刻的七个历史事件作为
切入点，通过陈凯歌、管虎和徐峥等七位著名
导演的艺术创作， 以普通人的视角讲述了个
人与国家之间密不可分的动人故事。此外，还
收录了七个电影单元的拍摄脚本、导演手记、
剧照和拍摄花絮照片， 全景式再现了该片拍
摄过程中主创团队的心路历程。

《瞬间收藏家》

作者：[德]昆特·布霍茨
一个叫马克斯的画家，他称自己是“瞬

间收藏家”，专门收集每一瞬间的景象。 一个
温暖的三月天，他搬到一座岛上专心画画，并
结识了房东家的男孩。 画家给男孩讲了许多
光怪陆离的故事， 画上的内容却始终对他保
密。 有一天画家远行，他把钥匙交给了男孩。
当男孩转动钥匙打开画室的大门， 他看了一
场只为他办的画展。

《博物之旅》

作者：金文驰
作者多年来在中国、美国和俄罗斯等地开

展科学考察， 他不仅为考察活动留下精美照
片，还用第一人称撰写了大量科考手记，专业
而生动地展现出各地生态、动物、植物、地理和
地质等博物学画卷。本书精选其中 29篇笔记，
按森林、高山与高原、峡谷、荒漠、湖泊与河流、
沼泽湿地和海岸七大生境类型分为七章，为博
物学精神在当代的践行提供了一个样本。

《我才不要打扫房间！ 》

作者：[阿联酋]撒哈里斯·阿尔沙德
小男孩穆萨的妈妈要求他把自己的房间

收拾干净。 但是穆萨在收拾房间的时候却幻
想出了一个奇妙的世界。本书用孩子的视角，
孩子的语言，孩子的绘画手法，诠释了整理房
间就是整理自己的人生哲理。


