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食品开封后，还能放多久？

中秋之后，柚子上
市。在《本草纲目》中记
载：柚子味甘酸、性寒，
具有理气化痰、润肺清
肠、补血健脾等功效，
《日华子本草》载柚子：
“治妊孕人食少并口淡，
去胃中恶气。消食，去
肠胃气。解酒毒，治饮
酒人口气”，能治怀孕食
少、口淡、消化不良等
症，能帮助消化、除痰止
渴、解酒除口气。

现代医药学研究发现，
柚子肉含大量的甙类物质，
还含有胡萝卜素、维生素
B1、维生素B2、维生素C、烟
酸、亦含丰富的钙、磷、铁，
这对于孕妇有效地预防贫
血和胎儿发育也有很好的
促进作用。

广州医科大学附属第
二医院中医科副主任中医

师郑艳华提醒，柚子虽好，但并不
适合空腹吃。柚子偏于寒凉，为生
冷之物，空腹吃或过量吃，易损伤
脾阳。多吃也不合适，中医认为水
果湿气重，如果无法正常排出去，
会导致人体的阳气受困，尤其是脾
阳受困，导致脾的功能失常，运化
不利。

郑艳华建议，吃柚子，应该在
饭后食用（如午饭后，间隔一段时

间更好），一般一天不要
超过1/4个。而脾胃虚
寒的人群或是幼儿、老
人，近期出现腹痛、腹泻
的人群更不宜多吃。另
外，在服用降压药期间，
吃柚子或饮用柚子汁，可
能产生血压骤降等严重
的毒副反应。所以，不要
用西柚汁或柚子汁送服
药物，也不要吃了药又马
上吃柚子。

吃完袖子，柚子皮不
要扔，它除了可以放在冰箱
除臭，还可以用来煮汤。一
般留取鲜柚皮约1/4个，切
小块，配以杏仁、贝母、银
耳各10克，加适量水炖煮
至烂，兑入适量蜂蜜搅
匀，早晚服用。适合那些
咳嗽痰黏难吐、口干，或
吸烟人群。

（报摘）

快乐有七个秘诀

吃柚子 这些事你可能不知道!

你是否有过类似的经历：
大桶油包装上的保质期写着18
个月，用了不到一年就闻到了
哈喇味；一袋米保质期写着12
个月，开封后还没半年就发霉
甚至长虫了；明明有3个月保
质期的果汁喝不完放2天就坏
掉了……食品开封后，为啥提
前变质了呢？

食品保质期是指食品在标
明的贮存条件下保持品质的期
限，一旦开封后，食品的贮存环
境发生了改变，不再是原本用
于评估保质期的密封体系，因
此其保质期也不再是包装上原
来的保质期，会相应缩短。因
为影响食品品质的内部因素有

微生物增殖、酶反应、物理变
化、化学变化，外部因素有温
度、湿度、氧气、光照等。食品
开封后，其外部因素发生改变，
从而影响到内部因素，往往就
会加速食品的变质。

不同种类的食品，其保质
期、贮存条件、开封后的处理方
法都不一样。在购买食品时，除
了关注食品的生产日期和保质
期，大家也要看一下贮存条件，
如请置于阴凉干燥处、-18℃以
下保存等。

调味品类。经过加工的调
味品在未开封的状态下保质期
为1~2年，但开封后放在室温较
高的厨房，甚至常在煤气灶旁

边，其环境温度较高，容易变
质。因此植物油、酱油、醋开封
后只能放2~3个月，而花生酱、
沙拉酱、番茄酱等酱类开封后只
能放1~3个月。建议将不常用
到的调味品放在冰箱，有助延长
保质期。

米类。家庭装的米类都是
一大袋的，未开封的保质期一般
可达1~2年，开封后如果保存得
好，存放一年也无大碍；如果储
存不当，大米容易霉变，产生对
健康有害的黄曲霉毒素，并滋生
米虫。因此在存放大包装的大
米时可以去掉外包装袋，放进可
以密封的缸、桶等容器，置于阴
凉、干燥的环境下。

粉类。面粉、蛋糕粉等开封
后极易吸湿结块，发生霉变，其
保质期和开封后的储存方法跟
大米相似。不过建议平时用得
少的食品不要一次性购买太多，
小包装即可。与粮谷粉类不同，
由于奶粉的含糖量较高，颗粒细
腻，开封后更容易回潮变质，因
此应尽量在1个月内吃完。奶
粉和乳品也不同，开封后不要放
进冰箱，否则容易吸湿结块。奶
粉取完应及时密封，在避光、干
燥、阴凉处储存。

坚果类。未开封的坚果产
品保质期一般为8~12个月，但
由于坚果类脂肪含量较高，开
封后如果储存不当，容易受潮

氧化产生哈喇味甚至有毒物
质。因此买回家的坚果短时间
吃不完，要及时盖紧罐子或密
封袋子，以减少坚果与空气、水
分的接触。

饮料类。不同类型饮料有
所区别，如可乐、雪碧等碳酸饮
料喝不完封死盖子，放进冰箱可
以存3~5天；对于果蔬饮料，酸
性较大的山楂汁、柑橘汁等，微
生物不容易繁殖，因此开封后放
冰箱2~3天也无大碍，不过营养
价值有所降低；而酸度较低的桃
汁、梨汁等开封后保质期就会相
对短一些。因此，为保证营养和
安全，饮料类开封后建议在24
小时内喝完。

□ 华南农业大学食品学院教授 赵力超 李清岚

茶水是清油解腻、提神醒
脑的好饮品，但喝茶的健康功
效远不止这些。新加坡国立
大学杨潞龄医学院心理医学
系的一项小规模研究发现，经
常喝茶可以提高大脑连通性，
延缓大脑衰老。

为确定喝茶是否可以促
使大脑中的沟通线路组织得
更加有效，研究人员选取36
名年龄在60岁以上的中老年
人进行调查，其中15人经常
喝茶，21人很少或从不喝茶。
参试者提供其总体健康状况、
情绪心理、生活方式等方面的
详细信息，并接受核磁共振扫
描及12项神经心理功能测试
和认知功能测量。

研究人员特别关注了默

认模式神经网络（DMN）的连
通性。DMN是连接多个大脑
区域的大型网络，它的重要作
用包括自我意识、共情能力、
道德推理和想象未来。在比
较了两组人的测试结果后,研
究人员发现，喝茶者大脑的整
体网络比较完善，功能和结构
连接效率更高。当大脑区域

之间的连接体现出更强的结
构化特征时，信息处理就可以
得到更有效地执行。研究结
论发表在《老龄化杂志》上。

该研究成果首次证明了
喝茶对大脑结构的积极影响，
表明经常喝茶对脑组织的衰
老起到延缓作用。

（萧忠彦）

追求快乐、幸福是很多人的
目标，但人生不如意事十有八
九，即使是事业有成、对生活满
意的人，也会有沮丧、不开心的
时候。为了阻止悲伤蔓延，寻回
快乐，可以谨记以下几个秘诀。

1.把目光放远一些。“要想
获得好心情，你就不能过于纠结
眼前。”《随遇而安》一书的作者
罗伯物?维克斯说。谁都有受挫
折的时候，但这只意味着你的计
划暂时未能实现，不代表永远无
法实现，也不代表你人生失败。
遇到挫折时，后退一步，接受眼
前的现实，抱有希望地去寻找其
他机会。还要记住，很多事情你
是无法控制的，你只能改变看待
这件事的心态，试着想想“五年
十年后，这件事还重要吗”，也许
就能释怀很多。

2.学会静思。美国著名作
家伊丽莎白?吉尔伯特在她的自
传《饮食、祈祷、爱情》中说，一次
离婚让她陷入了深深的痛苦中，
后来她在一座印度神庙里静思
了几个月，终于从苦恼中走了出
来。我们可能没有条件和时间
像她那样做，但可以暂时关掉电
脑、手机，给自己一个思考的空
间。静思能让你在遇到棘手情
况时，更有弹性地应对，在解决
复杂问题时思路更开阔。美国
《心理科学》杂志所做的一项研
究显示，坚持在3个月里经常静
思的人注意力更持久，做精细工
作时也表现更佳。

3.欣赏音乐。优美的音乐
能刺激人脑释放内啡肽，这是一
种能让我们感到快乐的激素。
一些曲调能让我们回忆起过去，
重温以往感受过的快乐。美国
西雅图大学的一项研究显示，音
乐可以说是万能药，不但能减轻
紧张感、降低血压，还能缓解疼
痛。把音乐当成一种爱好，郁闷
时播放最喜欢的音乐，轻松享受
一曲。

4.多一些见面交流。你也

许每天会给家人发短信、给同事
或客户发电子邮件、更新自己的
朋友圈、微博，然而，你最近一次
和朋友共进午餐是什么时候？
网络社交是互相联系的一个好
途径，但单纯地依赖于网络是不
够的，它达不到面对面交流的那
种亲切感，最后你的离群感反而
会更深。所以不要让现实生活
的关系因为科技的发展而受到
冷落，建议每个星期至少和朋友
们约会一次。

5.与人为善。无论是带上
一位遇到不幸的同事出去吃
饭，还是帮朋友带一小时的孩
子，只要把时间和精力用于帮
助他人，你就会得到心灵的充
实，也会更有自信。具有同情
心并且愿意帮助他人，你能体
会到自己拥有各方面潜力，为
自己在生活中的富有而感到更
快乐。

6.回归自然。《环境心理学》
杂志的一项研究发现，置身于大
自然中，哪怕只有20分钟，都会
让你感到身心放松、生机勃勃并
且精力充沛。《自然法则》一书的
作者理查德?罗浮说：“人的精神
升华是随着美好感受开始的，这
种感受更多是在大自然中才能
体会到，而不是在电脑前。”确
实，无论是看到丛林里的一只小
动物，或者听到一声小鸟的鸣
叫，都会让我们耳目一新。适时
离开钢筋水泥，到大自然中寻找
快乐。

7.原谅和忘记。遇到让你
抓狂的人时，最简单有效的应对
方法，就是想一想他们做事无理
的可能原因。一个人开车时和
你抢道，可能是正在送他怀孕的
妻子去医院；你的老板说话时粗
声粗气，可能是因为他在公司预
算上遇到了麻烦。别人对你不
好时，其实针对的也许并不是
你。这样一想，你就会原谅和理
解对方，自己也会从烦恼中解脱
出来。 （生命时报）

爱喝茶者大脑老得慢爱喝茶者大脑老得慢


