
春分必吃的应季美食
错过了，再等一年

【节气养生】
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健康

在外吃饭要安全健康卫生

注意没吃完的饭菜打包细节

【小贴士】

“身轻笑对双飞燕，持重难守片刻
宁”，每到春天来临，很多人又把减肥这件
小事提到日程当中。说到减肥，相信很多人
首先想到就是怎样消灭自己的“小肚腩”，
下面就来跟大家分享几个“瘦腹”的小方
法，一起来看一下吧！

平板支撑

俯身平躺，上身由肘部和前臂支撑。脚
趾内扣，提起臀部和双腿使得身体从头到
脚成一直线，保持 30~60 秒。然后再做单
边练习，用一边的手脚保持平衡，另一边的
臀部、腿和手臂朝天花板方向抬起。

单腿平衡

单腿站立是瑜伽当中常见一种动
作，将双手“合十”上举，一只脚内屈放
在另一条腿的内侧膝关节处，然后单腿
站立，这个动作不但对腿部有拉伸的作
用还能增强腿部的力量，还能锻炼身体
的平衡感。

力量训练

在有氧运动同时做高强度全身力量训

练的锻炼者可多减掉 2 倍多的身体脂肪，
而减腹部脂肪的效果差不多是那些只做有
氧运动的减肥者的 4倍多。因此，在做快
走、慢跑等等有氧运动时，可根据自身情况
增加一些俯卧撑、蹲跳、哑铃推举等力量训
练。

生活规律

健康饮食、有规律的锻炼对于消除
压力和腹部脂肪都有用，但前提是你的
睡眠一定要充足。睡眠不足可能导致压
力荷尔蒙可的松值上升，随之而来的就
是腹部脂肪的增加。加拿大的研究者们
发现那些每天晚上只睡 5～6 个小时的
成年人中有 35%的人长胖了 10 磅，有
近 6 成的人腰腹部都比那些每天睡 7～
8 小时的人粗。
计算卡路里、观察分量、尽量不吃垃圾

食品的确是保持平坦小腹的金科玉律，但
若你还可以适当多吃一些“瘦腹”食品的
话，你的目标就能更快地达到。例如全麦食
品、坚果和蛋白质都是“瘦腹”美食，多吃
它们，对你腰腹“瘦身”也会起到一定的正
向作用！

（社区卫生服务中心）

身轻笑对双飞燕

教你几招轻松甩掉“小肚腩”

【科普故事】

春分时节，到了花草树木旺盛生长的
时候了，在日渐暖和的天气，万物生机勃勃
的时候，你是否已经元气满满的投入到生
活工作中，但是你也不要忘记了，任何时节
都要好好地享用美食才对，尤其是在这大
好春光里。

香椿

香椿这个“树上蔬菜”是春天赠予我
们最好的礼物，风味独特的香椿可以说是
最典型的时令菜了，每年也就只有在春天
的时候才能吃到，香椿中富含维生素 C和
蛋白质等营养价值极高，香椿最好食用新
鲜的嫩芽部分，再吃之前最好焯水一下，降
低香椿里的亚硝酸盐。

蒜苗

含有丰富的维生素 C，具有明显的降

血脂的作用;也能保护肝脏，诱导肝细胞脱
毒酶的活性。

芦笋

芦笋是春季应季的时蔬，芦笋的营养
价值极高，含丰富的蛋白质、碳水化合物和
维生素，且芦笋中的热量低，特别适合春天
励志要减肥的你。

萝卜

扬州人在春分时期吃萝卜、卷春卷的
习惯。萝卜不仅有上下通气的作用，还能去
疾病、解春困。
春分时节除了注意饮食清淡以外，还

要着重护肝，伸下懒腰，适量运动，养好春
天的精神气。

（同仁堂）

□通讯员 黄龚敏

在外吃饭、聚餐、聚会等，免不了剩下很多
菜没吃完，为了杜绝浪费，很多人会选择将没吃
完的饭菜打包回去。节约是我们的传统的美德，
但在打包的时候，有些小细节可要注意到。

打包的剩菜要分开放

剩菜打包的时候一定要让服务员分开
放，回家后也要分开放在干净、密闭的容器
中。因为不同食品中微生物的生长速度不
一样，将它们分开储存可以避免交叉污染。

打包的食物
需凉透后再放入冰箱

这是因为热食物突然进入低温环境当
中，食物中心容易发生质变，而且食物带入
的热气会引起水蒸气的凝结，促使霉菌的
生长，从而导致整个冰箱内食物的霉变。

打包剩菜要尽早吃掉

打包回家的剩菜存放时间以不隔餐为
宜，早上剩的菜中午吃，中午剩的菜晚上吃，
最好能在5～6个小时内吃掉它。在一般情况
下，通过100℃的高温加热，几分钟内是可以
杀灭大部分致病菌的，但是，如果食物存放的
时间过长，食物中的细菌就会释放出化学性
毒素，单纯加热对这些毒素就无能为力了。

打包食物必须回锅

冰箱中存放的食物取出后必须回锅，
这是因为冰箱的温度只能抑制细菌繁殖，
不能彻底杀灭它们。如果您在食用前没有
加热的话，食用之后就会造成不适，例如痢
疾或者腹泻。
在回锅加热以前可以通过感官判断一下

食品是否变质，如果感觉有异常，千万不要再

食用。加热时要使食物的温度至少达到70℃。

鱼类细菌很容易繁殖

此类食品中的细菌很容易繁殖，趴在
上面的大肠杆菌在20℃左右的温度里每 8
分钟就能够繁殖两倍，在五六个小时之内
一个细菌就会变成一亿个。如此的数量足
以让您感到肠胃不适。
所以，打包的鱼类一定要加热四五分

钟。但过长时间加热，鱼中所含的全价蛋
白、鱼脂和丰富的维生素等有益于人体神
经系统的营养素就会失去营养价值。

凉菜和蔬菜不宜打包

因为凉菜在制作过程中没有经过加
热，很容易染上细菌，保存不当很容易造成
食物中毒，因此凉菜尽量当餐吃完；蔬菜放
置的时间过长，不但营养成分所剩无几，还
会生成对人体有害的亚硝酸盐。

剩菜如何加热

隔夜蔬菜中会产生一定量的亚硝胺已
经是老生常谈，但是如果不翻动，仅在冰箱
中放置一夜，所产生的亚硝胺约为
6~8mg/kg，是远远不至于引起食品安全
事故的。这里要提到 "不剩蔬菜 "，主要是
从营养价值损失和食用口感下降方面考
虑。但最好也不要超过24小时。打包食品
要加热透才能食用，食品中心温度应至少
达70摄氏度，以免发生细菌感染。打包的
海鲜加热时间控制在4至5分钟较合适。
加热过程中还可以加些酒、姜、大蒜等

起杀菌作用。肉类食品再次加热时最好加上
一些醋，以减少矿物质流失，利于身体吸收。

在点单时，不要一次性点太多，与其打
包，不如在源头上就开始节约。 （综治中心）


