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如果操作不当如果操作不当、、自自制食品也会引“毒”上身，威胁生命健康

77类自制食类自制食品的正确DIY方式

崴脚了有个
五步恢复法
保护：可以用石膏，也可以用夹板

或者护具保护踝关节固定于中立位。

伤后7~10天还是以休息为主，必要的

行走如上厕所可以进行，但尽量少走。

适当负重：踝关节损伤后休息

仅限于踝关节损伤初期，休息时间

应尽可能短，踝关节长时间无负重

对关节存在潜在伤害，并可以导致

关节组织生物力学和形态的负性改

变。所以，在肿胀小腿、支具保护下

尽早恢复步行。

冰敷：伤后48小时内冰敷患处，

每次约1~2小时，但注意在冰袋表面

再裹一层，不能直接接触皮肤，否则

易出现冻伤。

加压包扎：推荐使用弹力袜，比

弹力绷带更简单、好用。

抬高患肢：受伤后可以在患肢

下方垫上枕头，主要是保证伤处的

血液及淋巴回流，高度以稍高于患

者的心脏即可。

（“39健康网”微信公众号）

糖尿病患者因长期缺乏微量元

素铬、硒及B族维生素，容易使病情

加重。其中，铬元素参与体内的糖

代谢，可提高人体对胰岛素的敏感

性；硒是构成谷胱甘肽过氧化物酶

的活性成分，能防止胰岛β细胞氧化

破坏，降低血糖和尿糖，防止糖尿病

眼病的发生；B族维生素可减少糖尿

病末梢神经病变之皮肤瘙痒。

麦芽是大麦经水浸泡长出幼芽

后干燥而成，其性甘平，归脾、胃、肝

经，可消食健胃。现代研究表明，麦芽

富含铬、硒及B族维生素，尤其适合糖

尿病患者长期食用。糖尿病患者常喝

麦芽茶对控制血糖有明显作用。

麦芽茶制作及用法：将生麦芽20

克洗净，放入锅内，加水500毫升浸泡

30分钟，然后武火烧沸，再改用文火

煮25分钟即可。代茶饮用，每日1次

～2次。 （“更健康”微信公众号）

麦芽茶有助控血糖

在外吃不放心，很多人转向自己

在家做。泡菜、臭豆腐、辣椒酱……

各种自制小食品引人食指大动，怎样

才能既享受美味又吃得健康？以下7

类常见的自制食品这么DIY，可以在

很大程度上避免引“毒”上身。

1.自制腌菜

风险：亚硝酸盐

自制腌菜容易产生亚硝酸盐，亚硝

酸盐不仅是剧毒物质，还可能致癌。

正确DIY方式

1.选择普通的瓦罐：瓦罐有助于空

气中的乳酸菌更好进入，有利于发酵。

密封泡菜时，一定要保证菜和水的容量

占到整个容器八成以上的空间。

2.往腌菜内加一些乳酸菌或大

蒜。

3.腌制一个月之后再吃。整个腌

制过程需要十五天左右，建议一个月

后再吃，可以减少亚硝酸盐的摄入。

4.食用腌菜的同时配合食用一些

富含维生素C的食物，以弥补营养的

损失。

2.自制豆制品

风险：肉毒杆菌、黄曲霉素、葡萄

球菌、沙门氏菌、皂苷、胰蛋白酶抑制

物、凝血素

豆制品富含蛋白质，但蛋白质却

又是培养细菌的一个良好场所。自制

豆制品时，如果杀菌不彻底，就会使一

些污染细菌在此过程中以成倍的速度

迅速繁殖。如果污染的细菌是肉毒杆

菌，就可能引起肉毒杆菌中毒。

正确DIY方式

1.原料要新鲜。

2.制作豆制品的器皿一定要经过

清洁和消毒。

3.保存原料的场所一定要尽量干

燥。

4.食用之前经过充分的加热。

5.不要食用隔夜的豆制品。

3.自制腌肉

风险：肉毒杆菌

腌肉制品很容易被肉毒杆菌污

染，肉毒杆菌是一种厌氧菌，在低氧

环境下极易繁殖产生毒素。

正确DIY方式

1.适当加入一定量的盐：盐可以

抑制一些腐败微生物的繁殖，具有防

腐的作用，但一定要记得食用前用水

浸泡洗净，以降低盐分。

2.腊肉不吃新鲜：与腌菜一样，建

议放置十四天左右，约两周到一个月

的时间后再吃。

3.减少水分，加入发酵剂，抑制肉

毒杆菌生长。

4.保证原料和存储容器的卫生干

净。最好是少量制作，在短期内食用

完。

4.自制酱

风险：黄曲霉素

辣椒酱、芝麻酱、番茄酱……听起

来很诱人是不是？然而，这些酱料其实

同样很容易出现问题，主要原因是原料

的选取与处理不当。做辣椒酱、番茄酱

时，一定要做好制作前的清洗工作。制

作花生酱、芝麻酱等粮谷类酱料，则要

做好对黄曲霉素的防护。

正确DIY方式

1.保证原料质量。

2.一定要进行浸泡和清洗。对于

新鲜的辣椒和番茄，一般浸泡1~2小

时；芝麻稍微过一下水即可，但要注

意原料的选购，要求新鲜且无黄曲霉

素污染。

3.做好酱料容器的密封。

5.自制葡萄酒

风险：甲醇、杂醇油

在家自酿葡萄酒，既没有严格按

照标准的步骤酿制，也不具备专业的

发酵环境和消毒条件，可能就会隐藏

着甲醇、杂醇油等有毒有害物质，存

在某些有效成分含量低、微生物超标

等情况。

正确DIY方式

1.一定要把葡萄晾干，带有水分

的葡萄放进容器里容易发生霉变。

2.准备一个干净无水的坛子。

3.存放于阴凉通风的地方，一般

来说，发酵时间是一个半月。

6.自制药酒

风险：寄生虫、有毒矿物质、致病

菌

一坛药酒，看似是治病养生之

物，实际上却隐藏着诸多风险。药材

上可能沾有病菌、微生物、寄生虫，危

害人体健康。如果药酒中含有有毒

矿物质，可能会使人中毒，严重时甚

至会危及生命。

正确DIY方式

1.合理选用药材：建议在医师指

导下购买药材、使用药酒配方。

2.一般选用 50 度以上的饮用酒

进行泡制，在浸泡过程中可以很大程

度上杀灭中草药材中的病菌、有害微

生物、寄生虫等。

3.容器最好选用瓦罐或玻璃瓶：

塑料瓶可能会析出塑化剂，危害人体

健康。也要避免使用金属容器，金属

容器容易析出有毒物质或发生化学

反应。

4.储存在阴凉干燥之处，避免阳

光照射和暖气烘烤。

5.开封后尽快食用完。

7.自制酸奶

风险：杂菌

家中制作酸奶，一般不具备杀菌

条件，无法去除其中的微生物污染，

可能会引起腹泻、头晕、头痛、恶心等

症状，甚至会造成一些食物中毒。

正确DIY方式

1.优选奶源：尽量购买生产日期

比较新鲜的纯牛奶，不建议购买未经

处理的鲜牛奶。

2.酸奶菌种选择大牌原味酸奶。

3.过程中要注意灭菌：制作时最

好戴上无菌手套，温度尽量控制在

40℃~45℃之间。最好选用酸奶机恒

温发酵。

4.保存时注意要冰箱冷藏、密封

保存，而且时间不要超过三天。每瓶

酸奶食用时尽量一次性喝完。

（“澎湃新闻”微信公众号）

一提起美食，相信每个“吃货”的心都会激动地“怦怦”直跳。尤其随着近年来“私房定制美食”

的热潮，不少人跃跃欲试，变身巧手“厨神”。在他们看来，“纯天然、无添加、绝对安全”的自制食品，

才是慰藉灵魂的最终依靠。

近日，广州医科大学发布称，如果操作不当、盲目自制，自制食品也会引“毒”上身，威胁生命健

康！专家指出，7类常见食物自制起来有风险，DIY时一定要掌握正确的方法。


