
推荐大暑养生食谱

中暑饮食有“三忌”

冰箱不是保险箱 食物要分类合理存放

大暑吃什么最解暑
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大家普遍都会认为只要把蔬菜水果
用保鲜膜保存好，放进冰箱内，就能够起
到保鲜效果，延长其储存时间。殊不知，
冰箱本身的冷藏及冷冻功能可以阻碍细
菌的生长和繁殖，但是很多微生物依旧
能够生长，因此冰箱并不是保险箱，比如
说李斯特菌这种兼性厌氧细菌，特别擅
长于在低温环境中生存繁殖，严重危害
身体健康。

所以，把需要冷藏的食物尽快放入
冰箱，食物生熟分离，并在冷藏室里分区
储存。蔬菜要进行预处理，放进冰箱前
先将脏的包装袋和腐烂的部分处理掉，
注意密封的同时不要包装过度，避免冰
箱的冷气不能发挥作用。定期清洁冰
箱，冰箱被污染后要及时清理。定期检
查冰箱里的食物，将超过时限的食物清

理掉并进行清洁。
冷藏室：冷藏室内细菌是可以生长

繁殖的，所以食物一般并不能放很久。
比如鱼、肉类的存放时间也不宜太久，通
常在2天~3天；蛋类放冰箱冷藏一般可
以放1个~2个月；绿叶蔬菜一般只能保
存3天左右，其他蔬菜最好一周内吃完，
避免营养价值下降。需要特别提醒，一
定要定期清洁消毒冷藏室。

冷冻室：冷冻食品可以放很久，放个
一年半载都没有问题。不过，食物在冷
冻室里虽然不会腐败，但时间长了也会
造成品质下降，特别是脂肪氧化，蛋白质
的质地变差，维生素含量降低。所以，最
好还是能在两个月之内吃完。

冰箱不同位置的温度不一样，各类
食品存放的最佳位置也不一样。一般来

说，冰箱下面比上面冷一些，靠里面深处
的地方比靠门边的地方冷一些。

冷藏第一层（顶层）：即食食品、剩
菜、酸奶等。

冷藏第二层：需要热加工的食物。
冷藏第三层（中层）：海鲜食品、切好

的猪肉、羊肉、牛肉、鸡蛋、牛奶等。
冷藏底层：这一层的食物需要被烹

饪至最高温再冷藏，包括所有家禽（鸡、
鸭、鹅等）。

冷藏果菜柜：蔬菜和水果。建议把
蔬菜和水果分开，因为某些水果的成熟
过程中自然释放一种无形的、无味的碳
氢化合物气体，会缩短蔬菜的保质期。

冷藏冰箱门：调味品、果汁、水、油等。
冷冻柜：所有冷冻食品。

据《北京青年报》

大暑时节，
如何守护你的胃

大暑是二十四节气中的第十
二个节气，也是一年当中日照最
多、气温最高的时期，体感最容易
感到湿热、闷热。那么，该如何在
燥热的天气下守护自己的胃呢？

大暑时节体感闷热，容易出现食欲
不振、消化不良，饮食宜清淡、易消化，如
丝瓜、苦瓜、南瓜、生菜、冬瓜、豆芽等清
热解暑、健脾开胃；不可过度贪凉，少喝
冷饮、冰镇食物，以免损伤脾胃。要多饮
水，温白开水是最好的饮品（一天饮水量
不少于 2000 毫升~2500 毫升，根据是否
运动进行适度调整），也可喝自制酸梅
汤、绿豆汤、冬瓜汤、银耳百合粥等，消暑
止渴。

另外在消暑水果的食用上，需要控

制好用量，不要一次性进食过多，不同的
水果在食用注意事项上也有区别。

1. 西瓜：西瓜中含有水分、维生素
等成分，夏天适量吃些西瓜，可以止渴利
尿、消暑去烦，可以为机体补充水分以及
营养物质，通过汗液带走体内多余的热
量，但一次性不宜吃太多（500克为宜），
一天不要超过3000克。

2. 李子：李子性凉，含有维生素、膳
食纤维等营养物质。夏天适量地吃李子
（一次5个，一天不超10个），可以起到清

热的作用，在一定程度上可以起到消暑
的效果。

3. 桃子：桃子中含有维生素、碳水
化合物等营养物质，具有消暑止渴的功
效。适量吃些桃子（一次1个，一天2个~
3个为宜），可在一定程度上起到消暑止
渴的作用。

1. 绿豆南瓜汤
食材：绿豆60克，南瓜500克，食盐。
做法：绿豆清水洗净，趁水气未干时

加入少许食盐（3 克）搅拌均匀，腌制 5
分钟后，用清水冲洗干净。南瓜去皮、
去瓤后用清水洗净，切成 2 厘米的方
块。锅内加水 500 毫升，烧开后，先下
绿豆煮沸 3 分钟，淋入少许凉水，再煮
沸，将南瓜入锅，盖上锅盖，用文火煮沸
30 分钟左右，煮至绿豆开花，加入少许
食盐调味即可。

2. 炝拌什锦
食材：豆腐1块，嫩豆角60克，西红

柿60克，木耳20克，香油、植物油、食盐、
葱末各适量。

做法：将豆腐、豆角、西红柿、木耳均
切成丁。锅内加水烧开，将豆腐、豆角、
西红柿、木耳分别焯水，捞出沥干水分。
炒锅烧热，倒入少许植物油，把花椒下
锅，炝出香味，再将葱末、盐、西红柿、味
精一同放入锅内，搅拌均匀，倒在烫过的
豆腐、豆角、木耳上，淋上香油搅匀即可。

3. 菌菇鸡汤
食材：鸡肉、干香菇、干茶树菇、枸

杞、红枣、盐、姜、料酒。
做法：将整只鸡洗净后切成大块，冷

水下锅，锅中放入少许姜片和料酒，水沸
后撇出血沫。干香菇和干茶树菇提前半
小时泡发，用清水洗净。鸡汤煮沸后，把
干菌菇和红枣放入锅中，和鸡肉一起炖
煮约1个半小时。待鸡汤浓郁，鸡肉软
烂，放入少许枸杞，再加入少许盐调味，
关火后焖5分钟即可。

1. 忌大量饮水：当发现自己中暑
时，应采取少饮、多次的饮水方法，切忌
狂饮。因为大量饮水不但会冲淡胃液，
进而影响消化功能，还会引起反射排汗
亢进，造成体内水分和盐分大量流失。

2. 忌大量食用生冷瓜果：中暑的人
大多属于脾胃虚弱，如果大量食用生冷
瓜果、寒性食物，会损伤脾胃阳气，严重
者会出现腹泻、腹痛等症状。

3. 忌吃大量油腻食物：中暑后应少

吃油腻食物，以适应夏季胃肠的消化功
能。如果吃大量油腻食物会加重胃肠负
担，使大量血液滞留于胃肠道，输送到大
脑的血液相对减少，人体就会感到疲惫
加重，更容易引起消化不良。

夏季玩水消暑
谨防“红眼病”

新华社沈阳7月30日电（记
者 高爽）暑期，游泳池、水上乐园
等地成为不少人纳凉嬉戏的去
处。“最近，来看诊的‘红眼病’患者
明显增多。通过问询病史得知，很
多患者患病前有游泳、去水上乐园
游玩或野外漂流的经历。”辽宁省
沈阳市第四人民医院白内障一科
副主任医师刘洪安表示。

所谓“红眼病”，一般指的是流
行性出血性结膜炎，病因主要分为
病毒性、细菌性、过敏性，现阶段以
细菌性和病毒性居多。主要表现
为眼睛干涩、分泌物增多、发红、疼
痛、发痒。急性情况下病程一般在
7至10天左右，亚急性情况下可能
会持续一个月左右。“红眼病”一般
不会引起眼睛永久性伤害，但如果
治疗不当，可能会引发角膜病变，
从而导致永久性视力下降。

“‘红眼病’主要通过药物治
疗。如果怀疑感染了‘红眼病’，建
议患者一定要及时到医院就医，防
止因用药不当对眼睛造成伤害。
此外，‘红眼病’与虹膜炎等疾病在
症状上有相似之处，患者如自行用
药有可能延误病情。”刘洪安说。

专家建议，为了防止感染“红
眼病”，市民在进行水上娱乐前应
做好防护和隔离，如佩戴护目镜，
避免眼睛接触不洁水源。此外，

“红眼病”有传染的可能，如果家中
有人已经患病，其他人一定要注意
手部清洁，不揉眼，避免与患者共
用毛巾等生活用品。

五种关键食物
可保肠道健康

益生元是益生菌的食物来源，
而益生菌有助于维持胃肠道中微
生物群落的健康，促进免疫系统的
健康。据英国《新科学家》杂志网
站近日报道，美国科学家一项最新
研究指出，洋葱、韭菜、大蒜、蒲公
英嫩叶、洋姜（菊芋）是含有益生元
最多的食物。相关论文已提交美
国营养学会2023年年会。

为揭示哪些食物富含益生元，
圣何塞州立大学研究团队梳理了
70篇关于益生元的科学论文，其中
9 篇包含了足够多的数据。据此，
他们分析了 8690 种食物的益生元
含量。

研究人员发现，前5种富含益
生元的食物按升序排列分别为：蒲
公英嫩叶、洋姜、大蒜、韭菜和洋
葱，每克含有 100 至 240 毫克益生
元。

研究人员表示，国际益生菌和
益生元科学协会建议每人每天摄
入约5克益生元，只吃半个小洋葱
即可实现上述目标。另外，含有这
些蔬菜的食物也是益生元来源之
一，如洋葱圈和奶油洋葱。但约
37%的被分析食品不含益生元，评
分较低的食品包括小麦、乳制品、
鸡蛋、油和肉类。

据《科技日报》
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