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你会选合脚的鞋吗你会选合脚的鞋吗

日常生活中，经常会听老一辈的人说，吃多酱

油皮肤会变黑，特别是有伤口的时候，吃酱油会使

愈合后的伤口颜色变深。那么，这到底有没有科学

依据呢？今天就让我们来探讨一下，酱油与皮肤变

黑或伤口变黑到底有没有关联。

“吃什么补什么，吃酱油自然会变黑。”这听

起来似乎顺理成章，有理有据，但是事实并非如

此。酱油只是一种调味品，是通过粮食发酵后制

成，主要成分是氨基酸、有机酸、糖类及色素，和

其他食物一样，食用后会被分解，转化成被人体吸

收的物质，并不具备直接进入血液就到我们皮肤部

位的功能。另外，目前也没有发现酱油有增加光敏

感的作用，也不会影响人体的激素合成。酱油中含

有一种叫做类黑素的色素，这只是一种天然色素，

在进入胃肠道后就基本会被分解，并不会被人体吸

收。所以，吃酱油并不会使皮肤变黑。

另外，还有说法称，受伤后吃酱油会使愈合后

的伤口会变黑。受伤后的皮肤会经过两个过程，一

是形成疤痕，就是皮肤纤维组织增生；二是皮肤色

素沉着，这是皮肤在炎症恢复过程中的自然反应，

皮肤基底细胞分泌的黑色素颗粒会均匀分布在皮下

组织，保护深层皮下组织不受紫外线伤害。当皮肤

有炎症时，为抵御外界诸如细菌之类的微生物的入

侵，身体会在局部释放一些炎症介质，以激活局部

的免疫应答。这些炎症介质会对黑素细胞造成刺

激，可导致局部色素沉着。所以假如伤口愈合很

慢，炎症刺激存在的时间长，还是有可能会留下色

素沉着，使得局部的皮肤颜色总是比周围的正常皮

肤颜色更深，与吃不吃酱油无关。

如果硬要把皮肤颜色跟吃什么扯上关系的话，

有关医学人士建议，有伤口时尽量少吃感光菜，例

如，芹菜、白萝卜、韭菜、菠菜，因它们含有较多

的铜、铁、锌等金属元素，这些元素会提高体内酪

氨酸酶的活性，增加黑色素的合成。

床垫也有床垫也有““保鲜期保鲜期”？”？

食物、护肤品有保鲜期，不过，你可能不知道——床垫也有
“保鲜期”。

中山大学附属第一医院黄埔院区康复医学科的资深物理治疗
师林科宇说，如果合理地保养床垫，可以有效地延长床垫的“保
鲜期”。

面对商店里琳琅满目的鞋子，怎样才能买到一双既

合脚又能保证脚健康的合脚鞋呢？如果了解以下几个问

题，您就可以买到一双称心如意的“好鞋”。

问题一：什么样的鞋才合脚？
所谓合脚的鞋，应该包括两个方面，一是大小合

适，二是结构合适。大小合适是指鞋既不能太大，也不

能太小。鞋太大，脚在里面得不到充分的固定，来回摩

擦容易造成损伤；鞋太小，会对脚的各个部位造成挤

压，从而产生物理伤害。比较合适鞋的大小应该是最长

的脚趾尖和鞋尖内侧边缘间有 1厘米的间隙，也就是脚

趾与鞋尖应留有一横指的距离。结构合适是指鞋的各个

组成部分设计和选材合理。比如鞋面，应该选择透气性

好的材料，否则容易捂脚、臭脚。鞋底，应该选择有弹

性的材料。鞋的设计应重视对足弓的支撑。

问题二：什么样的鞋是“好鞋”？
一双好鞋，从技术上应该满足以下这些条件：鞋的

顶面要足够舒适，柔软透气；鞋的前端要宽松，对脚趾

没有挤压；鞋前帮与中帮结合部要有弹性能被弯曲，便

于行走时前脚掌蹬地推进活动；鞋子的中后部和底面要

足够坚固，对足弓有良好支撑；鞋底至鞋跟要呈圆滑流

线弧形，这样便于均匀分布承重脚底的压力。

根据用途不同，也应该选择不同功能的鞋。我们在

准备登山前，应该买专用的登山靴，而不是买一双跑步

鞋或者商务皮鞋；如果要去雪地，应该选择鞋面防水、

透气又保暖，鞋底还能防滑的雪地靴。

问题三：什么时间去买鞋？
第一，最好在下午 3点到 6点去买鞋，因为经过一

天行走，脚部在此时会略微膨胀，如果这时所选的尺码

不觉得小，那么一天中其他时间穿着也没问题。

第二，别坐着选鞋。购买鞋子不仅要看鞋子的长度

及宽度是否合适，鞋子内部空间大小也很重要。穿上新

鞋子后一定要走走、跑跑、跳跳；如果是有鞋带的鞋

子，就应该系紧鞋带后再试，看看挤不挤脚，磨不磨

脚。

第三，不能只试一只鞋。大概有 2/3的人两只脚不

一样大，试鞋时两只脚都要穿，最后按照脚大的鞋码选

鞋。

第四，新鞋磨脚最好不选。有的鞋子里面存在较厚

的商标，各部分结合处的缝线较粗糙，脚踝部皮革过硬

没有弹性。这些硬伤不会因为穿着时间延长而消失，反

而是穿的时间越长，对脚的损害越大。

第五，不要贪图便宜买假劣鞋。很多人追求新潮，

但不舍得花钱买正品鞋。殊不知，“一分钱一分货”。假

劣鞋加工者为了压低成本，只会生产外观和真鞋类似的

鞋，而不可能选用真鞋使用的优质面料，更不可能使用

真鞋特有的尖端技术。长期穿着假劣鞋，可能对脚造成

不可挽回的损伤。

米饭不宜反复加热！
剩饭剩菜加热指南

米饭。剩米饭储存不当带来的危险比加热不当更大。

关键原因在于，米饭在常温下容易滋生芽孢杆菌。正确的

储存方法是，将剩饭在常温下降温 1 小时 （不超过 1.5 小

时），然后放入冰箱冷藏，保存时间别超过1天。剩饭不宜

反复加热，最好一次加热后全部吃完。

鸡肉。剩余鸡肉应加盖 （或盖一层保鲜膜） 在常温下

冷却后，放置冰箱冷藏，保存时间最多 3天。从冰箱取出

后加热不超过一次，温度至少达到75℃，而且要热透。

牛羊肉。牛羊肉等红肉可以放置冰箱冷藏好几天，可

以切冷盘食用。如果加热，最好先将红肉从冰箱取出，在

常温下放置一段时间，然后再加热食用。微波炉加热会破

坏牛排和烤肉的纹理，影响口感。最佳加热方法是用平底

锅油煎，每面煎60秒即可。

土豆。未切开的整个土豆煮熟后可以放入冰箱冷藏 3
天。熟土豆应小火加热或者干煎，微波炉加热或加水加热

容易使土豆口感变差。

绿叶蔬菜。菠菜、小油菜等绿叶蔬菜做熟后应先放在

室温下冷却，然后放入冰箱冷藏，吃前用微波炉加热。

乳制品。牛奶、酸奶等奶制品应原包装放入冰箱冷

藏。如果已经倒入杯子或碗中，应该用保鲜膜盖好后，放

入冰箱冷藏。

罐装食品。罐装豆子或汤等开封之后，不宜将剩余的

食物继续放在原来的容器里，否则容易导致食物出现“金

属味”。可以将剩余的食物倒入另一个容器，然后盖上保鲜

膜，放入冰箱冷藏。

专家特别强调，无论是鸡肉、米饭还是乳制品等食

物，保存时间都不应超过 3天。用微波炉加热时，应适当

搅拌，以避免食物灭菌不彻底，增加食物中毒风险。吃酱油真的会使皮肤会变黑吃酱油真的会使皮肤会变黑？？
酱油酱油：：这个锅我不背这个锅我不背

过期床垫影响睡眠“新鲜度”

健康的睡眠需要有深层次的熟睡，而深层次的熟

睡来自健康的睡眠环境，床垫是其中一个重要因素。

不少人认为，弹簧床垫只要面料不破、内部弹

簧结构没有声响，就还能继续用。事实上，随着使

用年限的增加，床垫内部弹簧系统和垫层都会发生

相应的折旧老化，床垫的舒适度、卫生状况及承托

能力都会受到影响。过了“保鲜期”的床垫，不仅

会影响美观和舒适度，更会影响睡眠的“新鲜度”。

为什么时间长了，床垫就不能“保鲜”？

首先，潮湿、不卫生的床垫是螨虫和细菌的

“温床”。使用时间过久的床垫有了方便细菌和螨虫

生长的物质基础，容易滋生细菌和螨虫。

其次，使用时间过长，床垫的支撑力会下降，

影响人体的脊椎健康。如果床垫过度使用，会失去

弹性或变形、支撑力下降，从而影响对人体的承托

效果。长期在这样的床垫上睡觉，容易造成人体脊

椎变形，引起脊椎突出等疾病。

值得注意的是，“过期床垫”对处于生长发育

期的孩子尤为不利。如果小孩尿床，床垫容易受

潮，并滋生霉菌、螨虫。因此，儿童床垫的寿命可

能更短于成人床垫。

延长“保鲜期”有妙招

针对床垫的使用特点，林科宇对延长床垫的

“保鲜期”提出了几点建议。

第一，经常翻转床垫。为避免床垫睡偏，消费

者可以在购买床垫的第一年，每隔两三个月正反、

左右对调一次。这样能使床垫受力均匀，之后大约

每隔半年翻转一次。转换床垫的放置方向，可以令

床垫各个部位的磨损达到相对平衡的状态，能延长

床垫的使用寿命。

第二，不要让孩子在床上蹦跳。孩子在床上蹦

跳，会使床垫单点受力过大，导致弹簧受损、床垫

局部凹陷变形。

第三，保持床垫清洁。不要在床上进食，留在

床垫上的果汁、零食碎屑难以清理，容易滋生细

菌。对床垫定期除湿，可预防滋生细菌。部分床垫

的布套可以拆洗。不能拆洗的，需定期用吸尘器清

理，以保持床垫清洁。如果遇到液体倾倒而渗透到

床垫里层的情况，切勿用水清洗，应立即用吸湿性

强的抹布擦洗，再使用吹风机的冷温风（严禁用热

风）或用电风扇吹干。此外，不要使用干洗液来清

洁床垫，这样可能导致布面受损。如果床垫沾染了

不易去除的污渍，必要时可使用酒精擦洗。

第四，要经常晾晒床垫。使床垫保持干爽，以

达到舒适的睡眠效果，延长床垫使用年限。

香菜维香菜维CC高高，，不吃可惜了不吃可惜了！！
全球约15%的人有“香菜恐惧症”!
可是，香菜这么好的东西，如果不爱吃，真的就有点

可惜了。从一些常见的营养素来分析，香菜的维生素C含

量比水果中的柠檬略高。同时，其中的膳食纤维、胡萝卜

素和钾等微量元素含量均不低，营养价值不算低。其“香

味”则是由甘露糖醇、正葵醇、壬醇和芳樟醇等多种挥发

油物质融合而成，这些物质带来的味道，对于不爱吃香菜

的人来说是一种“折磨”，而对于爱吃香菜的人来说，则能

刺激食欲，是一件好事。

大多数日本人就偏爱吃香菜，甚至一跃成为“国民热

门食材”第一名。当主菜吃，香菜乌冬料理、香菜天妇

罗、香菜苏打水等。可是在我这个传统人眼里，香菜还是

作为配料最好。一方面，作为配料，不需要长时间烹煮，

能保留住其中怕热的营养素，留下更多营养物质；另一方

面，高温会破坏掉香菜中的呈香物质，味道就没那么

“香”了。因此，日常吃香菜，放到凉拌菜里做点缀，烹好

的肉类和汤的表面放几片香菜，解腻解腥，刺激食欲，更

划算。

香菜根相比叶口感有点老，不过没关系，换个吃法即

可。根部连同一些根部附近的嫩茎切成小段和胡萝卜一同

炒食，红绿搭配，营养也不差。或者洗净晾干做小咸菜

吃，脆脆的，早餐就粥或者米饭也不错。还可以用它去海

鲜异味，香菜根捣碎，腌肉的时候，放点捣碎的香菜根，

调一下味，异味就没那么浓了，而且会有种特殊的香味。

睡觉流口水是怎么回事

睡觉流口水可能是由于口腔卫生不良，或者是前牙畸

形。

一、口腔卫生不良
口腔里的温度和湿度最适合细菌的繁殖，牙缝和牙面上

的食物残渣或糖类物质的积存，容易发生龋齿、牙周病。这

些不良因素有刺激，可造成睡觉时流口水。

二、前牙畸形
这可能由于遗传因素造成后天不良习惯，如啃指甲、吐

舌、咬铅笔头等，造成前牙畸形，睡觉流口水。

三、神经调节障碍

唾液分泌的调节完全是神经反射性的，所谓“望梅止

渴”，就是日常生活中条件反射性唾液分泌的一个例子。所

以神经调节发生障碍，也可产生睡觉时流口水的情况。睡觉

时流口水，有咸味，枕巾呈淡黄色，很可能是由于口腔卫生

不良，积存食物残渣，天长日久牙石较多，引起牙龈发炎，

乃至牙龈少量出血。因而睡觉时流出口水有咸味，呈淡黄

色，防治的办法是：首先要注意口腔卫生，养成早晚刷牙、

饭后漱口的习惯。也可请口腔科医生诊治，采用洁治疗法，

去除牙石，服用维生素C及B2等药，消除牙龈炎，减少不

良刺激。

睡觉流口水是什么原因引起的
睡觉姿势不对
睡觉的时候流口水，可能是睡觉姿势不当引起的，如趴

在桌子上睡、侧卧位睡觉等。这种情况下，只需要适当调整

睡觉姿势，就可减少流口水情况的发生。

口腔疾病
由于遗传因素和后天不良习惯，如啃指甲、吐舌、咬铅

笔头等，造成前牙畸形，睡觉流口水。

口腔里的温度和湿度最适合细菌的繁殖，牙缝和牙面上

的食物残渣或糖类物质的积存，容易发生龋齿、牙周病。这

些不良因素有刺激，可造成睡觉时流口水。如果口腔内有溃

疡，疼痛的刺激会促进唾液分泌，诱发流口水。这时可用药

促进溃疡愈合，流口水的情况会自动消失。

兴奋过度
身体疲劳、用脑过度或服用某些药物后，可能会诱发神

经紊乱，睡觉时大脑会发出错误信号，引起唾液分泌增加，

从而引起流口水。这种情况应从调节生活、饮食习惯入手，

避免暴饮暴食或饥一顿饱一顿，注意休息。平时可多吃一些

薏米、莲子、山药、扁豆、胡萝卜、香菇、大枣等。

脾胃失调
中医认为成年人流口水是脾胃功能失调的一种表现，这

种情况常见于脾胃运动功能减弱、水湿停留、脾胃湿热或胃

里存食下降、胃热上蒸，即所谓的“胃不和则卧不安”。

筷子长期不换真的会致癌筷子长期不换真的会致癌？？
日常清洗日常清洗、、消毒更为关键消毒更为关键

中国是名副其实的“筷子大国”，筷子是大多数中国人

吃饭的必备物品之一。提到筷子的使用，很多人会把筷子用

到“天荒地老”，只要没坏就坚决不换，一双筷子用几年也

是很多人家里常有的事。不过，近日网上有传言称，普通的

木制、竹制筷子使用超过六个月以上，很可能会滋生“黄曲

霉毒素”进而诱发肝癌，这可吓坏了不少人。那么，该传言

中的说法是真的吗？

四川省医院肿瘤科王医生表示，家中的木制或竹制筷子

在长期使用后，容易滋生细菌或者发生霉变，很可能会给身

体带来疾病，严重发霉的筷子产生的“黄曲霉素”是在医学

界被广泛认定为诱发肝癌的“罪魁祸首”。另外，国际食品

包装协会秘书长董金狮也表示，筷子变色就是细菌增多的征

兆之一，也就是说可能会产生大量的“黄曲霉素”。长期使

用发霉筷子的人，比普通人更有可能患肝癌。如果筷子上出

现非本色的斑点，表示该筷子很可能已经发霉变质，如果再

长期使用可能会致癌。因此，木制或竹制筷子最好每半年就

更换一次。

不少人也会疑惑，只要使用新筷子就一定安全吗？木制

或竹制的筷子本身并不会长“黄曲霉菌”，但如果平时筷子

清洗不干净，残留的饭粒也有可能滋生“黄曲霉菌”。从这

点上来说，不管是新筷子还是旧筷子，如果不消毒清洗干

净，都存在相同的危险。归根结底，家庭使用筷子的安全性

关键还在于日常清洗和消毒。

那么，日常到底如何清洗筷子才能放心使用？
1、把筷子分双清洗，不要用力搓，即便是家庭使用的

筷子，也最好做到专人专用。如果是耐高温的木质、树脂或

塑料筷子，清洗干净后也可以放在微波炉内转3分钟，这样

可以达到杀菌的目的。

2、准备一块专用的擦筷子布，每次清洗后将筷子擦拭

干净，然后放在碗架上散开晾干，最好能定期消毒。最后把

筷子头朝上放进竖立放置的筷笼中。筷笼要存放在通风干燥

的地方，以防霉菌污染。

3、每周将筷子放在沸水中煮半个小时，之后放在空气

中晾干再使用，这样能够达到很好的消毒作用。

莫随意把阿胶膏当零食吃莫随意把阿胶膏当零食吃
有许多中年女性认为阿胶膏是必备“神药”。阿胶

膏确实具有养血补血、补虚润燥的功效，一般用于气血

不足、虚劳咳嗽等慢性疾病的辨证治疗。但要了解，有

些人在服用阿胶之后，会出现火气亢盛的表现，如鼻

腔、口唇等部位出现热疮，或眼睛干涩、发红、眼眵增

多，甚至出现喉咙干痛及大便秘结或大便带血等症状，

不是所有人可以随便使用的。而且，阿胶其性滋腻，脾

胃虚寒者服用后容易引起消化不良的症状，故脾胃功能

不足者还得慎用。

中药包括中成药都应该在医师的辨证指导下合理使

用，如果没有相应的症状体征，盲目或长期服用，对身

体是有百害无一利的。如牛黄丸，具有清热解毒、镇惊

开窍的功效，一般适用于咽喉肿痛等热性疾病。由于它

主要是由大量寒凉药物组成，极容易伤及脾胃与人体阳

气，应中病即止，不可多服。

一些白领午休一般都是趴在桌子上睡觉，但是趴在桌子上容易流口水，那么睡觉流口水
是怎么回事？是什么原因引起的？

午休睡觉流口水是怎么回事午休睡觉流口水是怎么回事


