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随着食品工业的发展，食品添加剂
已成为加工食品不可缺少的重要原料。
但由于人们对食品添加剂缺乏必要了
解，导致认识上存在某些误区，使很多人
提到食品添加剂就色变。那么食品添加
剂是什么？

食品添加剂在《食品添加剂使用标
准》中的定义是：为改善食品品质和色、
香、味，以及为防腐、保鲜和加工工艺的
需要而加入食品中的人工合成或者天然
物质。联合国粮农组织和世界卫生组织
联合食品法规委员会对食品添加剂的定
义为：食品添加剂是有意识地一般以少
量添加于食品，以改善食品的外观、风味
和组织结构或贮存性质的非营养物质。

食品添加剂是为改善食品品质和色
香味，以及为防腐、保鲜和加工工艺的需
要而加入食品中的人工合成或者天然物
质。大多数人总认为只要是天然的就是
很安全的，合成的就一定很不安全。

违规添加的食品添加剂，多是为了
改善食品的品质和延长其保质期。比如
为了使食品颜色更加鲜艳而超量添加的
各种色素，为了使食品品质更好更有“卖
相”而添加的各种品质改良剂，为了延长
食品货架期而添加的防腐剂等等。而儿
童特别是婴幼儿，他们的抵抗力弱，因此
在为他们选择食品时更应该仔细甄选。

例如，儿童爱吃的甜点冷饮、香脆的
膨化食品和方便面等等小零食中往往含
有较多的香精、糖精和食用色素，而长期

过多的食用此类食品，对儿童的健康是
非常不好的，儿童吃完后这类食品后又
没有胃口吃正餐，容易导致营养不平衡，
引起儿童虚胖，营养不良等症状；除此之
外，这类食物因为含有较多添加剂，香甜
可口，食用后儿童的味觉会受到影响，吃
东西口味偏重，出现偏食、挑食的情况。
父母在为儿童选购食品时，应尽量选购
新鲜天然的食品，纯净天然的食品才是
最利于儿童身体健康的。

其次，我们必须知道，没有食品添加
剂就没有现代食品。越是发达国家，食
品添加剂的品种越丰富，人均消费量越
大。无论是西餐的面包、蛋糕、香肠、果
汁饮料、冰淇淋，还是中餐的馒头、包子、
油条、元宵、月饼等，这些食品的制造都
离不开食品添加剂，这是不以我们的好
恶为转移的客观事实。假如没有了食品
添加剂，不仅商店里琳琅满目的各种食
品将会不复存在，就是我们的家庭厨房
也会难以正常运转：面粉会发霉、食盐会
结块、食用油会酸败、酱油会变质。如
今，食品添加剂
成了许多食品安
全事件的“替罪
羊”，甚至在一部
分人心目中食品
添加剂已经成了
食品不安全的代
名词。
（和娇 供稿）

春节期间，人们已陆续备好年货，其中，烟
花爆竹最不可缺少，不燃放点烟花爆竹，就缺
少了些年味，燃放爆竹已有约千年历史。近年
来因人口猛增、消费结构和消费意识不妥、生
产厂家猛增等原因，致民间燃放之风盛行，结
果造成严重的大气污染和噪声污染，严重损害
健康，纸张、火药和发光材料等资源浪费亦极
为惊人，火灾、人身伤亡事故更有常见。

烟花爆竹在引燃后的高温、高压条件下，
爆竹中的物质发生一系列化学反应，放出大量
的一氧化碳、二氧化硫、氮氧化物等有毒有害
气体和各种金属、非金属氧化物，并产生大量
的烟尘颗粒。二氧化硫进入大气层后会形成
酸雨；二氧化氮会刺激人的眼、鼻、喉和肺，还
会形成城市烟雾，影响可见度，并且会形成硝
酸小液滴，也产生酸雨。烟花爆竹在燃放过程
中产生的污染物严重污染环境空气质量，对人
的呼吸道产生强烈的刺激，敏感人群会出现气
喘、胸闷、咽痛、呼吸困难等不适症状，还会诱
发一些慢性疾病；其中硫化物等有毒有害气体
浓度高时会刺激呼吸道黏膜，伤害肺组织，引
起或诱发支气管炎、气管炎、肺炎、肺气肿等疾
病。烟雾长时间在低空漂浮，危及市民尤其是
老人、小孩等敏感人群健康。

遇到逢年过节，人们一旦过量燃放鞭炮，
空气中的二氧化硫、一氧化碳浓度明显增高，
空气中二氧化氮，二氧化硫和可吸入颗粒物都
超出国家规定的标准，这些污染物的超标就意

味着大气环境受到了污染，而这些增加的污染
物对身体健康也同样存在着危害。

随着燃放烟花爆竹产生的爆炸声连绵不
断，如雷贯耳，吵得人年三十之夜往往难以入
眠，燃放鞭炮的噪声高达120分贝以上，远远
超过人的听觉范围和耐受限度。据了解，在夜
间人们所能接受的噪音不得超过45分贝，也
就相当于蛙鸣声。而高强度的噪音对患有脑
血管、心脏病等疾病的病人来说的危害十分严
重。而噪音每增加一分贝，高血压发病率相应
增加。春节期间，高强度、高密度、常时间的噪
音对健康的不利影响就可想而知。据报道，我
国几乎每年都有因放鞭炮，造成听力受到严重
损伤、爆炸性耳聋、听觉迟钝的事例。 燃放烟
花爆竹还产生固体废弃物污染。

不仅如此，春节放鞭炮后，垃圾量会成倍
增加，加重了节日期间环卫工人的负担。满地
纸屑、烟尘，严重影响了环境卫生。 燃放烟花
爆竹还会水污染。“炮灰”垃圾要“灭火”、如果
是在下雨或下雪时燃放烟花爆竹，污染物会排
放到周围水体之中，污染
周围河流。 烟花炮竹给
我们带来欢乐的同时，也
把大量有毒有害的物质
留给了我们，它不仅存
在安全隐患，同样也存
有 污 染 隐 患 和 健 康 隐
患。（和娇 供稿）

饭前吃
对肠胃刺激特别小、容易被食物减少吸收的

药
饭前吃药最直接的好处是避免食物影响药

效，利于药物被吸收和发挥作用，以下几种要需
要饭前吃。

保护胃黏膜的药
硫糖铝（胃溃宁）、枸橼酸铋钾（丽珠得乐）等

保护胃黏膜的药需要直接在胃壁表面形成一层
保护膜，从而发挥屏障作用，因此通常需要在饭
前半小时至1小时服用，以避免食物阻碍药物与
胃壁的接触。

胃动力药
多潘立酮（吗丁啉）以及西沙比利、莫沙比利

等胃动力药，最好在饭前15~30分钟服用。这样
能给药物吸收并发挥作用留出点时间，充分发挥
疗效，促进胃肠道蠕动。

某些抑酸药
奥美拉唑等抑酸药在饭前15分钟到半个小

时服用，抑酸效果最好。
某些抗生素
头孢氨苄、诺氟沙星等抗生素容易受食物影

响，吸收速率减慢，因此应饭前服用。
盐类泻药
硫酸镁、硫酸钠等盐类泻药空腹服用有利于

药物吸收、提高生物利用度。
除此之外，还有一些药不但要求饭前服用，

还应该选在早上：低甲状腺素患者服用的优甲乐

应该在早上起床后口服，至少半个小时后再吃早
餐；治疗骨质疏松的药物福善美也是在早餐至少
半小时前服用。

饭后吃
对肠胃刺激大、食物会促进其吸收的药
饭后吃药目的一是为了减轻药物对胃肠道

的刺激，二是因为有些药物在餐后吃能够更好地
起效，特别是以下几类药需要饭后吃。

对胃肠道刺激性较强的药物，如阿司匹林、
布洛芬、吲哚美辛、硫酸亚铁、苯妥英钠、金属卤
化物(如碘化钾、氯化铵)、甲硝唑、替硝唑、多西
环素等。饭后服用这些药，可以减轻对胃肠道的
刺激，避免诱发消化道溃疡。

普萘洛尔(心得安)、螺内酯、氢氯噻嗪、呋喃
妥因、口服抗真菌药伊曲康唑、酮康唑等药物也
需要在饭后服用，因为食物可增加这些药物的生
物利用度。

脂溶性维生素和维生素B2随食物缓慢进入
小肠，有利于吸收，其特殊的吸收机制要求饭后
服用。

与饭同吃
及时发挥作用、食物有助吸收的药物
能及时发挥作用的药物，如助消化药胃蛋白

酶、淀粉酶、胰酶及其制剂胃蛋白酶合剂、多酶片
等，饭前片刻即可服用；油类、高脂肪食物有助于
某些药物的吸收，增加其生物利用度，如灰黄霉
素、红霉素，驱虫药阿苯达唑等。

专家提醒：要想了解某一种药应该什么时候

吃，最方便的方法是看药品说明书。如果没有特
别说明，则表明食物对这种药的吸收影响不大，
并且这种药对胃的刺激很小，啥时吃都行。

最后，特别需要提醒的是，有两大类药物会
和酒精发生不良反应，因此吃这些药期间不能喝
酒。

一类是镇静催眠药、大部分的抗抑郁药物、
老一代的抗过敏药物等。这类药物本身就容易
引起嗜睡，如果再服用酒精会加重中枢神经系统
的抑制作用，有可能引起药物的中毒反应。

另一类包括抗生素甲硝唑、替硝唑、呋喃唑
酮，抗真菌药酮康唑、灰黄霉素和一小部分头孢
类药物（头孢羟唑、头孢哌酮、头孢替坦、拉氧头
孢）。 这些药物与酒精作用会产生“双硫仑样反
应”，继而产生肝毒性、心脏毒性和心律失常，甚
至严重时可导致猝死。在服用这些药物期间以
及疗程结束后的三天内避免饮酒和吃含酒精的
食物以及药物。

一些口服制剂（酏制剂、汀制剂）和许多咳
嗽/感冒糖浆会包含酒精，例如藿香正气水一般
含 40%~50%的酒
精。

所 以 ，购 买
药物时一定要仔
细阅读说明书，
看其成分是否含
有“酒精、乙醇”
等字样。

戒烟是件困难的事儿，了解一下戒烟
后身体有什么反应，可能会对广大立志戒
烟的烟民有所帮助。美国《医学日报》近
日刊文，介绍了戒烟对身体各个部位的好
处。

从放下香烟的那一刻起，你的身体就
开始自动修复了：20 分钟后，心率正常；2
小时后，心率和血压都恢复正常，此时，尼
古丁也开始排出身体；戒烟 12 小时后，你
会感到身体清除尼古丁的反应，这时也最
难受；约 3 天后，尼古丁清除量达到峰值，
这时就会感到头痛、恶心或烦躁。不过，
身体中一氧化碳含量已经恢复正常。

如果能继续扛下去，你就会感到身体
变得越来越好。1~9 周后，咳嗽和气喘都
不见了，剧烈运动时，肺也没有灼烧感了。
一年后，与吸烟者相比，你患上心脏病和各
种癌症（包括肺癌）的风险就会减半。

戒烟15年后，你患心脏病的几率恢复
到和正常人相同。而身体的各个部位也
会因戒烟而发生惊奇地变化。

大脑：香烟中含有的化学物质能让你

的大脑感到“舒服”，这和吸食海洛因的原
理一样。一旦抽烟，会不断影响大脑。与
不吸烟的人相比，有20%~30%的烟民大脑
中控制情绪和欲望的区域会受到影响。
如果戒烟初期能够克服欲望，大脑就不再
依靠香烟。

肺：肺部的更新速度很快。戒烟后，
肺部的炎症减轻，肺部纤毛不再被麻痹，
重新工作。肺部纤毛就是肺的清洁系统，
它可以在戒烟几天后开始自我修复，几个
月后恢复正常功能。

心脏：比起吃药，戒烟可以更有效地
降低患心脏病的风险，一旦戒烟，心血管
细胞功能就会增强。

牙齿：尼古丁能让牙齿变黑，逐渐形
成一层膜，这也是细菌的温床。所以，戒
烟后牙齿也会变白，更加坚硬。

皮肤：香烟中的有害物质，如一氧化
碳、尼古丁、甲醛、氢化氰会跟随血液流入
皮肤组织，影响皮肤代谢，减缓更新速
度。戒烟后，皮肤会更有弹性、更白皙。

（新华网）

小小的头痛竟会要命？这话听起来似乎有些夸
张。可对心脑血管疾病患者来说，这并非危言耸听。

50岁的黄女士就差点“上了当”。她患有偏头痛
10多年了，症状一直时好时坏。前阵子休假，邀朋友
去海边旅游。临行前由于工作繁忙，黄女士感觉头痛
加重，有时伴恶心，还吐了一次。她心想可能是最近
操劳过度，并没有在意。玩了几天，她的头痛有增无
减，看东西也有些模糊了。朋友赶紧送她到医院，检
查发现，竟然是出血性脑卒中（俗称“脑溢血”），出血
量超过10毫升，如不及时救治，很可能危及生命。恢
复后的黄女士连连感叹，没想到自己的头痛，竟然给
大脑埋了颗“地雷”。

头痛是我们时常遭遇的小烦恼，特别是在工作劳

累、休息不好、情绪紧张的时候。正因为如此，很多人
理所当然地把头痛怪罪于“最近太累”，觉得“休息一
下就好了”。事实上，头痛并非那么简单。大量研究
发现，有偏头痛病史的人脑卒中发生率明显高于对照
组，在血栓栓塞性脑卒中的年轻患者中，5％～25％的
发病与偏头痛有关。一项综合了14个研究的统计发
现，偏头痛发生脑卒中的危险增加两倍。近年来的研
究还发现，头痛特别是偏头痛，与缺血性心脏病、高血
脂、高血压及糖尿病也存在关联。甚至有学者提出，
头痛是一种全身性血管疾病。

一方面，频繁发作或突然发生的剧烈头痛，很容
易引起血管收缩，导致血压波动，血液循环受到影
响。另一方面，大脑的出血、血栓等病变，会刺激脑

膜、牵拉血管或神经，引起疼痛。临床上80%~90%的
脑出血患者都是以头痛为首发症状。

因此，头痛也是心脑血管的健康“晴雨表”。对
青少年和年轻人来说，经常出现头痛，在运动、情绪
激动等情况下明显，要及时筛查脑血管，以防是颅
内动脉或静脉畸形。对老年人和有高血压、脑动脉
硬化病史的人来说，出现间歇性头痛或剧烈头痛，
疼痛加重并固定，或疼痛感与以往不同，特别是伴
恶心、呕吐、言语含糊、意识障碍等症状时，要尽快
就医，及时“管”住症状，以免波及更多器官。生活
中，还要注意尽早戒烟，以免加重或诱发头痛；合理
运动，控制体重，积极预防“三高”；适当减轻压力，
避免身心“透支”等。（生命时报）

戒烟后的身体变化

药，到底该饭前吃还是饭后吃？ 大量燃放烟花爆竹的危害

用药指南用药指南

迪庆州医药公司协办迪庆州医药公司协办

正确认识食品添加剂

“我经常在停车场摁遥控器四处找车，是不是老
年痴呆了”、“出门就忘了要干啥，脑子真退化了”……
生活中，我们时常听到类似的“自嘲”。

普通百姓说的老年痴呆，专业上主要以阿尔茨
海默病为主，这是一种起病隐匿的、进行性发展的
神经系统退行性疾病，导致记忆力、行为能力、人格
等全面受到影响。随着年龄的增长，大脑必然会逐
渐老化、“生锈”，每个人都可能遭遇这一风险。因
此，痴呆，其实就在我们身边。国际阿尔茨海默病
协会（ADI）发布的最新统计数字显示，全世界大约
有 4400 万痴呆患者，每 20 年，这一数字就会翻一
倍；目前，我国有近 1000 万痴呆患者。“更令人忧心
的是，大约有 80~90%的患者尚未寻求诊断或得到
帮助。”

在欧美国家，人们对痴呆的恐惧甚于心脏病、糖

尿病、脑卒中或艾滋病。因为它会影响到患者身边的
每个人，包括家人、邻居、同事，甚至小区的治安民警
等。很多患者谈到自己年轻时代的丰功伟绩，内容准
确、表达清晰，别提有多自豪了；可是，问他最近做过
什么事，却浑然不记得，仿佛自己似乎就从来没有经
历过。

解除和减少这样的“尴尬”，我们最重要的是要
学会敏锐察觉痴呆的早期信号，一旦发现蛛丝马迹，
就要到专业机构系统评估和咨询。不妨利用下面的
筛查问卷，帮助早期判断：一、判断力有困难，如容易
上当受骗，落入圈套或骗局，财务上难以正确决定，买
了不合适的礼物等；二、对业余爱好、活动的兴趣下
降；三、反复重复相同的事情，如提同样的问题，说或
做同一件事等；四、学习如何使用工具、电器或小器具
方面存在困难，如使用电视、洗衣机、煤气灶，热水器、

微波炉等；五、忘记正确的月份和年份；六、处理复杂
的财务问题存在困难，如平衡收支、存取钱、缴纳水电
费等；七、记住约定的时间有困难；八、每天都有思考
或记忆方面的问题。如果最近几年，老人出现两种或
更多改变，就要高度警惕了。

需要提醒的是，面对“痴呆”，不必过于恐慌，更
不应该失去信心，目前通过合理的药物治疗，配合
行为辅导和认知训练，提供祥和的生活环境和社会
氛围，许多患者仍可生活得非常愉快，保持很高的
生活质量。此外，尽管还没有“特效药”可以预防痴
呆的发生，但保持良好的生活方式，减少危险因素，
可在很大程度上降低痴呆的风险，每个人都要注意
多动脑思考、创造和谐的家庭和人际关系、保持良
好的情绪状态、积极参加体育锻炼、营养均衡、戒烟
限酒等。 （生命时报）

节日假期里，家家户户都会储备丰富的食材，再
加上亲朋好友互相拜访赠予的食品，家里的冰箱和储
物间往往都被塞得满满当当。但是，这些食物如果储
藏不当，不仅会导致食物的风味劣变，营养价值下降，
还可能出现氧化、长霉、腐烂等情况，最终变成关乎生
命健康的食品安全问题。

乍暖还寒时候，食物“反腐”最难将息。各位食物
检察官们，你们的食物“反腐”计划制定好了吗？

蔬菜和水果
在蔬菜中，绿叶蔬菜最易萎蔫，从而造成维生素

的损失，室温存放还会增加蔬菜内亚硝酸盐的含量。
所以，一般绿叶蔬菜建议在3天内吃完。最好的储存
方式是将它们用软纸包裹，装入食品塑料袋后放入冷
藏室。存放时注意不要贴近冰箱内壁，避免冻伤蔬
菜。豆角、茄子、青椒、胡萝卜、白萝卜等蔬菜如果想
储存3至5天，也需用软纸包裹，放入塑料保鲜袋里，
然后再放置到冷凉处保存。洋葱、土豆、大白菜之类
的蔬菜因为耐储性较好，一般可存放2周以上。但值
得注意的是，土豆需要避光冷藏，否则变青发芽后的
土豆会产生毒素龙葵碱。

水果中，草莓、蓝莓、葡萄等浆果如不立刻食用，
需冷藏保存，而且最好在24小时内食用。柑橘类和
香蕉、芒果等各种热带水果不宜冷藏，放在室内冷凉
处即可。苹果和梨可以冷藏，但如果室温不高，放置
于凉爽处也可存放半个月以上。不过，要注意经常检
查，发霉腐烂的，应及时挑出，避免周围的水果遭到污
染。

肉类与水产类食品
烹饪过的肉制品中，当天制作的酱卤肉可以放在

保鲜盒中，置于冰箱零度冷藏后能保存2至3天。腊
肉香肠类不建议放冰箱内部储存，更宜放在其他干燥
凉爽处。

刚买回的未烹饪过的鱼类和生肉，如果是当天
食用，可以放在零度保鲜盒或冰箱的下层短暂保
存。但如果当天不能全部烹调，则建议按照单次烹
调所需的分量将其分割成多份，然后将每小份分别
用保鲜袋包装后，置于冰箱冷冻室内保存。需要用
时，把冻鱼或冻肉提前一夜从冷冻室取出，放在冷藏
室的下层缓慢化冻。这样既能节约电费，还能让肉
更均匀地化冻。更重要的是，这样做有利于防止细
菌增殖，并且避免了水泡化冻方法导致的肉中营养

素和鲜味物质的流失。
鱼虾等水产品往往容易沾染耐冷致病菌，这种

病菌在冰箱中仍可繁殖。因此，鱼干、虾皮、海米等
一次吃不完的水产干制品，建议装袋密封，放在冷藏
室中保存，每次取用后需立刻重新封口冷藏。

主食和糕点
主食类如馒头、烧饼、寿桃、面包等如果购买了

超过两天的用量，建议把超过的部分进行分装，然后
密封冷冻保存。食用前只要用微波炉“解冻”档将其
化冻，口感即可恢复柔软如初。

蛋糕中，如果是纯奶油蛋糕，则当日内必须吃
完，否则造型和口感均会变差。如果是植物奶精制
作的蛋糕以及其他柔软糕点的话，剩下的部分则可
冷藏，但也要在48小时之内吃完为好。

各种酥点和油炸类小食品建议在一周内吃完，
否则会发生明显的脂肪氧化。饼干曲奇等宜放在室
温干燥处保存，避免受潮发霉。

坚果油籽和水果干
坚果油籽和水果干都是干燥的食物，最怕的就

是长霉。特别是南方很多地区，冬天仍然有很高的
湿度，各种干货零食一旦开封接触空气，就会很快吸
潮。食物吸潮后霉菌就容易滋生，甚至可能产生毒
性极大甚至有致癌性的霉菌毒素，如黄曲霉毒素
等。因此建议购买干货零食时选择小包装，以便每
一小包开启后都能尽快吃完。如果要购买大包装，
也建议选择真空包装。

坚果油籽的另一个隐患是氧化。随着存放时间
的延长，坚果油籽中的不饱和脂肪酸会和空气中的
氧气发生反应，生成氧化产物，并逐渐产生不新鲜的
气味，也就是所谓的“哈喇味”或“油蒿味”。这种令
人厌恶的气味意味着坚果油籽已经不适合人类食
用，其中存在的大量自由基反应产物，不仅让食物失
去营养价值，还会危害食用者的健康，导致人体组织
氧化受损。所以，如果闻到了明显的不新鲜气味，一
定要毫不留情地把它们扔掉。

水果干面临的主要问题是生虫。好在春节期间
是冬季，倒是没有长虫的麻烦。但如果夏季购买了
水果干就需要特别小心。建议将水果干放在不透水
不透气的包装中，置于冰箱内冷冻两三周，避免生
虫。

吃不完的水果干和坚果都可以用冷冻方法来延

长保质期。但要注意，必须趁它们干燥时赶紧分成小
包，并分别用防水的材料包装好，然后再进行冷冻保
存。而每次想食用时，记得将它们从冰箱取出后先放
在室温下几个小时，等包内的食物温度平衡到室温之
后，再打开包装食用。否则冷的食物接触到热的室温
空气，水汽会迅速凝结在冷的食物表面上，导致坚果
和水果干吸潮，这样一来不仅影响口感，而且此后食
物也会容易霉变。

值得注意的是，如果没有抽真空，那么坚果和油
籽即便在冷冻条件下，仍然会缓慢发生氧化变质。所
以，不要因为放入冷冻室就长期忘记它们的存在，应
尽早食用。

饮料酒水和糖果
未开封的饮料、果汁和啤酒不必放入冰箱，放在

阴凉处存放即可。但大包装纯果汁如100%橙汁等一
旦开封，就必须放在冰箱里，且应在48小时内喝完。
葡萄酒开封后喝不完应当及时塞上瓶塞，并在一周内
喝完，否则就可能变味变酸。

糖果类均宜在干爽阴凉的室温中保存。巧克力
长时间冷藏或冷冻表面会长霜，口感细腻度变差，所
以也应适量购买且及时食用。

冰箱储存注意事项
要保证食品安全，冰箱储藏食物时必须做到生熟

分开。建议将食物进行分装，避免交叉污染，也避免
串味。生肉、熟食、蔬菜等不要放在一层、一个抽屉或
一个保鲜盒当中。海鲜类和畜禽肉类也不能放在一
个保鲜袋中。

在冷藏室中，一般来说，熟食物和直接入口的食
物要放在上层，如剩饭菜、酸奶、牛奶、熟食等；生食物
要放在下层，比如生蔬菜、生豆腐、冷藏化冻的鱼肉
等。冷冻室和冷藏室一样，也必须生熟分开，荤素分
开。冷冻室里的生鱼生肉都会携带很多细菌，甚至多
种致病菌，万万不可和熟食品、速冻主食和冷饮们混
在一起。

其实，如今的商业服务已经十分发达，大家不妨
提前问清楚商业网点的放假时间，然后根据实际情况
每次采购供全家食用三天的食材，再备齐油、盐、酱、
醋和葱姜蒜等各种调料即可。花大笔新鲜食材的价
钱购买大量食物，最后吃不完还要浪费了冰箱电费去
储存，储存后的口感和营养价值都不如食物新鲜时的
状态，实在是得不偿失。（生命时报）

食物反腐，你的措施得力吗

脑子变呆的信号

头痛可能掩盖中风
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