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夏季餐桌上，这个“常客”
你做得哪些对，哪些错？

清爽开胃的凉拌菜
是很多家庭餐桌上
的“常客”。不用开
火炒菜，不必忍受厨
房闷热，黄瓜拍一
拍，番茄切一切，淋
上调料就能上桌。
有人还喜欢冰镇一
下再食用。但并非
所有菜都能直接生
拌，选材不当、处理不
当、储存不当都可能吃出问题。哪些菜不能
生吃？制作和存放时要注意什么？听听专
家怎么说。

不是所有菜都适合生拌
这些食材必须预处理

不是所有食材都适合直接生拌，有些食材“可生食”，还

有一些必须煮熟之后再凉拌。

黄瓜、番茄、生菜、苦菊、彩椒这类蔬菜，新鲜完好没有破

损，仔细冲洗干净后，可以直接凉拌。

但下面这几样，必须煮熟后再凉拌：

豆类（四季豆、芸豆、扁豆、毛豆）含有皂素、植物血凝素，

生食或者没有彻底煮熟，极易引发急性中毒，出现恶心呕吐、

腹痛腹泻等症状。

高草酸类（菠菜、春笋、茭白、马齿苋）直接生食，草酸含

量高，影响人体钙吸收，长期大量食用还会增加结石风险；可

用沸水焯烫30秒至60秒去除大部分草酸。空心菜草酸含量

较低，可生食或简单焯烫。

水生植物（荸荠、莲藕、菱角）容易携带姜片虫等寄生虫，

不建议生吃凉拌，焯水后再食用更好。

鲜黄花菜含有秋水仙碱，鲜木耳带有光敏物质，生吃极

易引发中毒，建议选用干制品充分泡发后用沸水焯烫，再用

清水浸泡2小时以上，方可凉拌食用。

淀粉类（芋头、土豆等）富含生淀粉，人体难以消化，食用

后容易腹胀，建议煮熟后凉拌。特别提醒：夏季土豆容易发

芽，发芽变绿后含有龙葵素毒素，已有发芽迹象的土豆务必

丢弃，即使只切掉发芽部分，仍存在中毒风险，不可食用。

此外，豆芽、豆制品、菌菇类也建议焯水后凉拌，降低致

病菌风险。

处理不当 等于直接吃细菌

凉拌菜想吃得安全，清洗、切配、调味，每一步都有讲究。

清洗叶菜时，应逐片撕开，用流动清水冲洗。清水浸泡10

分钟可以辅助去除农残，不建议长时间用盐水浸泡，不仅无法

高效杀菌，还会让营养流失。根茎类蔬菜削皮后再食用。

切菜时切记生熟分开，绝不混用。切生肉和切凉拌菜的

砧板、刀具、盆不要混用，交叉污染极易引发食物中毒。

很多人做凉拌菜时大量放蒜、倒醋，以为这样能灭菌，这

是典型误区。大蒜素、食醋只能轻微抑制部分细菌，对付沙

门氏菌、大肠杆菌这类致病菌效果有限，高温焯水这一步骤

不能省略。

日常制作可以遵循两套流程：可生吃的，冲洗沥干，现切

现拌；需要预处理的，清洗后沸水焯烫，快速过凉水沥干，放

凉之后再调味。

冰箱不是“保鲜箱”慎吃冰镇、隔夜凉菜

凉拌菜不建议长时间冰镇，更不提倡隔夜食用。

低温只能延缓细菌增殖，根本无法杀灭微生物、李斯特

菌等致病菌在冷藏环境也能持续生长。

已经拌匀调味的凉菜，经过筷子反复翻动、唾液污染，会

持续加速变质；存放时间过长的凉拌绿叶菜，在细菌作用下，

硝酸盐可能转化为亚硝酸盐，隔夜后风险增加，建议现做现

吃；部分细菌产生的毒素具备耐高温特性，即便再次加热，毒

素依旧存在，还可能诱发急性肠胃炎。

想吃清凉口感，食材焯水后自然放凉即可；若仍有少量剩

余凉菜，务必将食材与调味汤汁分开、密封冷藏，并且当天吃

完；已经拌匀入味的凉拌菜，优先一次性吃完，剩余直接丢弃。

天天吃凉拌菜 脾胃可能吃不消

偶尔吃凉拌菜清爽开胃，长期大量食用，肠胃容易不堪

重负。

生冷食物长期刺激胃肠道黏膜，会造成胃部血管收缩、

消化液分泌减少，消化酶活性下降，容易反复腹胀、腹泻、消

化不良；本身患有慢性胃炎、肠易激综合征的人，不适症状还

会持续加重。

食材处理不到位的情况下，长期接触少量致病菌，肠道

菌群容易失衡。

长期吃凉拌菜，缺少经过热烹的食物，部分脂溶性维生

素（维生素A、K）吸收效率会降低，凉拌菜普遍膳食纤维多，

肠胃偏弱的人容易持续肠鸣、拉肚子。

大家可以试试“温拌”做法，食材焯烫后趁温热时调味，

减少寒凉刺激；或焯水后自然放凉再拌，避免冰镇。

这几类人群尽量少吃凉拌菜
想吃可以调整做法

每个人肠胃耐受度不一样，这几类人群要少吃凉拌菜：

1.老人、低龄儿童消化能力偏弱，免疫力相对不足，抵御

病菌的能力有限；

2.孕产妇要警惕冰箱里的李斯特菌，尽量不要在外购买

散装凉拌菜；

3.慢性胃炎、胃溃疡、经常性腹泻等肠胃疾病患者，不宜

多食；

4.肿瘤患者、慢性病控制不佳的人群，免疫力偏低，同样

需要多加留意。

上述几类人群若实在想吃凉拌菜，不妨调整吃法。优先

选择温拌，少放辣椒、醋这些刺激物；尽量不生食蔬菜，食材

全部沸水焯烫；不要购买路边露天售卖的凉菜，自家制作按

需准备，绝不隔夜存放。

肠胃敏感者避免空腹大量食用生冷凉拌菜，搭配主食可

减缓对胃肠道的直接刺激。

清爽可口的凉拌菜固然是美味，但美味的前提是安全、

适度。选对食材、规范处理、现做现吃，既能享受清爽滋味，

也能守护好健康。 据新华社微信公众号综合新华网

日常生活中，不少人颈背交界处会

鼓出一处明显包块，民间俗称“富贵

包”。很多人将其归咎于体型肥胖、局部

脂肪堆积，复旦大学附属中山医院老年

医学中心骨科主任林红却给出了专业解

读：这并非单纯的体态问题，而是颈椎发

出的明确健康预警。

“你的‘富贵包’可能不是胖，是颈椎

在求救。”林红介绍，大众口中的“富贵

包”，医学上多与颈胸交界处脂肪沉积相

关，但其本质绝非单纯肥胖所致。长期

低头等不良姿势会导致颈椎生理曲度变

直甚至反弓，局部软组织增生、脂肪化，

最终在颈后形成凸起，“这是颈椎病的一

个明确预警信号”。

林红表示，“富贵包”是颈椎的一种

病理状态，既有颈胸交界段棘突的骨性

突出，也包含炎性增生组织、肥厚脂肪等

软组织，与体重没有明确关联，即便是身

材苗条的年轻人，长期保持不良用颈习

惯也可能出现。长期低头、颈部前伸会

让颈椎下段过度前凸、胸椎上段过度后

凸，在交界处形成骨性突起，进而牵拉附

着的肌肉，导致相关肌群紧张痉挛、局部

循环代谢不畅，慢性炎症与脂肪堆积随

之出现，让原本的小突起逐渐增大，最终

形成肉眼可见的包块。

林红提醒，“富贵包”的危害远不止

影响体态美观。颈部肌肉长期紧张挛缩

会压迫神经血管，引发局部酸痛、麻木，

肩颈背部肌肉常感僵硬酸胀，疼痛感甚

至可放射至头颈、后背与肩膀，造成上背

部广泛酸痛、包块周边麻木。“‘富贵包’

不仅影响体态，还可能伴随头晕、手麻、

胸闷等症状。”除此之外，它还可能影响

脑部供血，与高血脂、高血压等心脑血管

疾病存在关联，个别患者会出现心动过

速、心律不齐、血压升高、失眠等症状。

要想甩掉颈后这个“包袱”，林红结

合临床经验给出了三点防治建议。

一是纠正不良姿势，杜绝长期低

头。日常坐姿保持自然端坐，根据自身

情况调节桌椅高度，避免头颈部过度后

仰或前屈；生活中要有意识地保持抬头、

挺胸、下颌微收的状态，让头、颈、肩、胸

维持正常生理曲线，切忌长时间低头工

作、学习或使用电子设备。

二是坚持针对性锻炼，强化颈部肌

肉。“比如多做下巴后缩的动作，强化颈

部深层稳定肌。”林红提示，锻炼方案需

因人而异、量力而行，避免过度运动损伤

肌肉韧带。大众也可在复旦大学医学科

普研究所官方公众号查找颈椎健身操跟

随练习，有条件者可求助专业运动及康

复人员制定个性化方案。

三是及时寻求专业医疗指导。如果

包块增大明显、不适症状频发，要积极咨

询专业医生，接受科学评估与矫正训练，

切勿盲目采用偏方或暴力按摩手段。

林红表示，“富贵包”的形成是长期

不良习惯累积的结果，预防胜于治疗。

尽早关注颈椎姿态、养成良好用颈习惯，

才能从根源上远离这一“隐形健康包

袱”。 据新华社微信公众号

“富贵包”不富贵
是颈椎发出的健康预警


