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镁摄入不足、吸收障碍或者
排泄增加都可能导致镁缺乏，郑
州市第三人民医院营养科主任侯
喜信介绍，随着镁缺乏量的增多，
还可能出现麻木、肌肉痉挛、心律
失常等，甚至导致低钙血症、低钾
血症。

日常生活中补充镁，侯喜信
建议做到以下几点：

多吃绿叶菜。绿叶菜含镁最
丰富，其次是粗粮、坚果、肉类、牛
奶。但绿叶菜中存在影响镁吸收
的草酸，粗粮含有影响镁吸收的植
酸。建议炒蔬菜前，用沸水焯一
下；烹饪粗粮时，提前浸泡一会。

少喝饮料。避免食用会使镁
在体内损失的饮料，如酒精、浓
茶、咖啡等，多喝水。

饮食均衡多样化。平时适量
摄入蔬果，主食粗细搭配。

侯喜信提醒，如果缺镁比较
严重，可在医师指导下适量服用
镁补充剂。
（韩昊辰姜伟郑州市第三人民医院）
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采购要谨慎

线下采购食品时，要做好个人防护，不
到人多的地方扎堆购物；要到正规商场、超
市或市场采购新鲜食物，避免用手直接接
触冷冻食品，接触食品后切记不要用手触
摸口鼻眼等部位。

网购食品时，要选择正规和信誉好的
网络平台采购。收到快递时，可用75%的
酒精对外包装进行预防性消毒，处理后及
时洗手。

除此之外，夏季采购食材应格外留意
以下三点：

预包装食品：检查包装表面是否整齐
光洁、有无破损，标识信息是否清晰齐全。
凡真空包装食品出现漏气、胀袋等现象的，
罐头出现鼓盖、胖听的，干货、调味品出现
霉变、生虫的，需要低温储存的酸奶、鲜奶、
火腿等食品未储藏在低温储存设备内的，
都不要购买、食用。

散装食品：选择食品隔离罩上有标签
标注的食品，同时注意查看生产日期、保质
期和生产单位等信息。

熟食：要到具有合法资质和具备冷藏
设施的超市或副食店购买，购买时要观察
色泽、气味有无异常；一次购买量不宜过
多，已开封的熟食制品一定要密封后冷藏
保存，并尽快食用；不要购买路边摊贩出售
的自制熟食、凉拌菜、豆制品等。

清洗须彻底

果蔬类：清洗时应先用流动的洁净
水反复冲洗，以去除表面可能残留的细
菌或污染物；然后，放到盐水中（盐具有
一定消毒杀菌作用）浸泡10分钟，最多不
超过半小时，再清洗食用。这样既可以
最大限度地溶解蔬果表面的残留农药，
也不会因浸泡时间过长，导致溶解在水
中的农药向果蔬内渗透。

肉类：不建议用水龙头直接冲洗，因为
这样很容易使细菌随着水溅到其他地方，
造成交叉感染。正确方法是用专门的器皿
装水清洗，之后再清洁器皿；处理完肉类后
要用肥皂和流动水洗手20秒以上，并彻底
清理案台和容器。

具体到不同肉类，也有不同的清洗方
法：猪肉可以放到热淘米水里浸泡5分钟
或焯水10~15分钟；鸡肉鸭肉可以在温热
的盐水中浸泡10分钟；鱼类将内脏处理干
净后，在水中放入适量的醋和胡椒粉，浸泡
5分钟，再用净水清洗。

烹饪要烧熟煮透

加工前，要仔细检查食品安全质量。
加工食品时，刀具、案板、盆筐、碗碟等应
生熟分开，不可混用，使用后勤用沸水消
毒杀菌；生、熟食品要分开贮存、加工、处
理，防止熟食成品与半成品、食品原料间
交叉污染。

烹饪时，要烧熟煮透。从冰箱中取
出冷藏、冷冻食品烹饪前，不要在室温下
自然解冻，可以用微波炉、冰箱冷藏室或
清洁流动水等彻底解冻；凉拌菜可适量
加入生蒜杀菌。

保持手部清洁，做饭之前、期间和之
后，要用流动水洗净双手。

分类存放防变质

冰箱存放食品不宜过满，要定期除霜、
清洗、消毒；蔬果类食品与生肉生鱼等分开
保存；瓶装、罐装、纸盒、真空包装食品，即
开即用，开启后应及时用保鲜膜包好冷藏，
冷藏时间不宜超过24小时，再次食用前要
彻底加热，确认无变质后方可食用；熟制食
品在室温环境下存放时，时间应不超过2
小时。

剩饭、剩菜要在冰箱里冷藏保存，最好
用保鲜膜包好，以防交叉污染。剩饭剩菜存
放时间以不隔餐为宜，早上剩饭剩菜中午
吃，中午的晚上吃。如果确实因烹饪量大等
原因不得不剩饭，则应坚持“宁剩荤、不剩
素，宁剩肉、不剩鱼”的原则，特别是叶类蔬
菜，绝不可以过夜，凉拌菜更要小心。

点餐就餐要细心

外出就餐，应遵守防疫规定，同时优先
选择证照齐全、环境卫生整洁、有“明厨亮
灶”的餐饮单位，不去卫生状况差、无证经营
的餐饮单位及路边露天饮食小摊点就餐。

就餐前要注意检查食物感官性状是否
异常、是否新鲜、是否烧熟煮透、餐具是否
洁净；严禁食用国家明令禁止的野生动物、
畜禽及水产品。尽量少吃或不吃生食水产
品、海产品；尽量少吃烧烤类食品，尤其不
要在无证路边摊、夜宵摊等地吃烧烤。

网上订餐时，要注意查看卖家的《食
品经营许可证》，选择近距离的餐饮单位
订购，尽量缩短食品运送时间；优先选择
使用“外卖封签”的餐饮单位；收到食品后
要检查包装及食材质量，勿长时间存放；
尽量不网购凉菜、生食品种、冷加工糕点
等高风险食品。 （李建）

夏天大街小巷上总是有很多
的小吃摊吸引着众多吃夜宵的
人，可大家又对夜宵了解多少？

晚上10时后，肠胃处于休息
状态，这个时候进食就会给肠胃
造成压力。人体的胃黏膜上皮细
胞两三天就要更新一次，这一过
程是在夜间进行的，太晚进餐会
影响黏膜修复。

相关研究发现，22时到凌晨4
时之间进食的女性，患乳腺癌的
风险均有不同等级的提升。深夜
进食可能影响褪黑激素、胰岛素、
皮质醇激素的分泌，从而产生与
乳腺癌高度相关的代谢问题。

不过，夜宵并不是对任何人
都有危害，对一些人来说，适当地
吃一些夜宵也是必要的。首先正
常休息的人或者23时左右能按时
睡觉的人，一般不建议吃夜宵。
但是对于一些特殊人群来说，建
议少食多餐，甚至晚上加餐来满
足一天内足够的能量及营养素，
比如胃肠功能差的老年人、无法
经口补充足够营养的管饲患者、
经常上夜班者等。

这些特殊人群可以选择热牛
奶、全麦面包、低升糖指数的水果
等饱腹感强、营养价值高的食物。
粥类也是不错的选择，但最好不是
纯白米粥，而是添加一些延缓消化
的食材，如燕麦、百合等。

少量吃夜宵并选择恰当的食
物作为晚间加餐，能减少夜间的
饥饿感，提高睡眠质量，但如果过
量吃夜宵并且选择热量高不好消
化的食物则容易增加肠胃负担、
造成肥胖体型。建议睡前2小时
不要再吃夜宵，胃肠对糖类的消
化吸收高峰大约在饭后2小时。
（史守贵 河南大学第一附属医院）

睡前两小时
不要吃夜宵


