
由于热天人们出汗较多，大量出汗可
带走大量的钾元素，会使体内钾离子过多
丧失，造成低血钾现象，会引起人体倦怠
无力、头昏头痛 \精神不振等症候。热天
防止缺钾最有效的方法是多吃含钾食物，
如草莓、桃子、菠菜、马铃薯、大葱、芹菜、
毛豆等。茶叶里面的含钾量特别大，热天
既可消暑，又能补钾，可谓一举两得。

富“钾”食物

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。

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。

点餐就餐点餐就餐 要细心

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。

烹饪要烹饪要烧熟煮透

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，而后再用
净水清洗。

清洗清洗须彻底

采购采购要谨慎

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，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。
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夏天天气湿热，肠胃更容易受刺激，所以它的这 5种
喜好一定要了解：

喜新厌旧
夏天温度高，饭菜容易滋生细菌。肠胃“喜新厌

旧”，爱吃刚做出来的饭菜。而吃了没有保存好的剩饭
剩菜，很可能拉肚子。饭菜要现做现吃，最好别剩饭。

喜温畏凉
大热天喝下一大口冰镇饮料、啤酒，吃一根冰棍，从

头舒服到脚。但生冷食物不易消化，会刺激胃肠黏膜产
生应激反应，诱发胃痛、腹泻等症状。

夏天最好喝温的饮品，冰棍、雪糕等可以适度吃一些，
但不要在身体特别热的时候吃，而是要等汗消了再吃。

喜熟惧生
花生、毛豆和各式凉菜是夜宵族的最爱，夏季温度

高，易滋生细菌。此外，生食如果洗不干净，很容易残留
农药、细菌，也会伤肠胃。

建议以熟食为主。凉拌菜、蘸酱菜等，一定要用清水
认真将食材冲洗干净。

喜软怕硬
夏季容易食欲不振，此时不妨吃些软的、容易消化的

食物，保护肠胃。少吃难以消化的“硬”食物，如油炸食
品、烤肉等。

喜淡恶咸
大热天，吃点麻辣小龙虾、麻辣烫等特别过瘾，但这

类食物重辣多盐，会刺激胃肠黏膜，增加消化系统负担，
建议不要过量摄入。

做好笔记做好笔记

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。

分类存放分类存放 防变质

饮食推荐饮食推荐

夏天气温高，出汗多，饮水多，胃酸易被
冲淡，消化液分泌相对减少，消化功能减弱
导致食欲不佳，再加上睡眠不足和天热贪吃
生冷食物的因素，如果再进油腻食物，势必
加重胃肠负担，影响消化。宜少吃油腻食
物。推荐早晚餐喝点粥，而且最好是杂粮
粥，如红豆、绿豆、小米、玉米、薏仁等粗杂粮
都放一点在里面，既能生津止渴、清凉解暑，
又能调理肠胃，达到健脾养胃的效果。

饭后立即吃冷饮，使胃酸分泌减少，消化系
统免疫功能下降，导致细菌繁殖，引起肠炎等肠
道疾病。大量冷饮进入体内，可引起胃粘膜血

管 收 缩 ，减 少 胃 液 分
泌，导致食欲下降和影
响人体对食物的消化。

早晚餐喝点早晚餐喝点 杂粮粥

俗话说：天热食“苦”胜似进补。苦味食物
中含有氨基酸、维生素、生物碱、甙类、微量元
素等，具有抗菌消炎、解热去暑、提神醒脑、消
除疲劳等多种医疗、保健功能。常见的苦味食
物有苦瓜、蒲公英、啤酒、茶叶、咖啡、巧克力、
可可等，但需注意的是，苦味食品一次食用不
宜过量，过苦容易引起恶心、呕吐、败胃等不
适反应。

多吃这多吃这 四种食物

“酸”味食物 “苦”味食物

夏天天气炎热，往往造成人们身心疲惫烦
闷，吃不下睡不好，这个时候，除放松、舒展做
好精神、心理调节之外，选食一些顺气又可口
的食物尤为重要。例如萝卜、啤酒、玫瑰花、
藕、茴香、山楂、橘子等。

顺气食物

夏季出汗多且最易丢失津液，所以适
当吃些酸味食物，如番茄、柠檬、草莓、乌
梅、葡萄、山楂、菠萝、芒果、猕猴桃之类，
它们的酸味能敛汗止泻祛湿，可预防流汗
过多而耗气伤阴，又能生津解渴，健胃消
食。若在菜肴中加点醋，醋酸还可杀菌消
毒防止胃肠道疾病发生。

汤类含有大量的水分和钠、钾、镁等有机盐。在
进餐前先喝点热汤，能够解除因饮水中枢兴奋而引
起的摄食中枢的抑制，菜汤能够促进消化液的分泌，
有助于促进食欲。比如冬瓜汤、萝卜汤、西红柿汤都
可以，既有盐分，又补充了一定的维生素和水分，还
没有过多的油腻摄入。

吃饭前吃饭前 来点汤

吃冷饮
饭后不宜饭后不宜

一到夏季，气温升高，胃
口 就 会 变 差 ，食 欲 不 振 ，那
么，有没有哪种食物是开胃
又营养，最适合夏季食用的呢？今天
小编给大家分享 4 个生活中常见的夏
季食谱。

俗话说“一两陈皮一两金”，陈皮自
古以来就一直被人们用于中医治疗和
日常养生，所以小编给大家介绍一个非
常简单的消暑汤做法，将绿豆加水将其
煮沸，然后去壳后放入陈皮、百合，再煮
1 小时，放入冰糖就完成了；这道汤水有
很好的消暑解渴、宁心安神的作用，是
夏季生活很好的消暑食疗方。

陈皮绿豆百合糖水

猪肚 1 个，莲子肉 50 克，香油、精
盐、生姜、葱、蒜各适量；先将猪肚子洗
干净，莲子（去心）用水泡发，然后放入
猪肚内，用线缝合，将猪肚放入锅内，加
清水炖熟透；后捞出晾凉，将猪肚切成
均匀细丝，同莲子放入盘中，将香油、精
盐、葱、蒜调料与猪肚丝拌匀即成。这
道菜具有益气补虚、健脾益胃的功效，
非常适合脾胃气虚所致的不思生活饮
食、口淡乏味、气短形瘦、四肢无力、消
化不良、食后脘腹饱。

凉拌莲子猪肚

蘑菇 25 克 、小白菜 50
克 、碎 干 贝 10 克 、高 汤 2
碗、盐少许。将蘑菇洗净、
切 片 ；小 白 菜 洗 净 切 成 小
段，备用；将碎干贝泡水约
3 小时，捞起沥干水分。将
高汤倒入锅中，加入蘑菇、
小 白 菜 及 碎 干 贝 ，开 火 煮
滚，接着加入少许盐调味即
可。蘑菇有宣肺解表、益气
安神之功，加上消痰化浊、
滋阴补肾的扇贝，不仅口感
更为鲜甜，还会帮助消除夏
季 常 见 的 心 烦 、胸 闷
等 问 题 ，起 到 开 胃 消
食、滋阴补肾、和胃调
中的食养作用。

鸭 100 克，藕 30 克，火腿 20 克；荷叶
（鲜）5 克，白扁豆 5 克，陈皮 5 克。麻鸭
切块后用开水烫煮后捞起备用；鲜藕去
外皮，切成滚刀块；火腿出水备用；鲜荷
叶洗净，切成方形，用开水烫过迅速入
冰水浸泡；白扁豆洗净，开水浸泡至软；
陈皮浸软切丝。在沙罐内加清水烧开，
加入食材待烧开后加入酱油、白胡椒
粉、白酒、盐等调料，去浮沫，改小火，炖
60 分钟至鸭肉脱骨后出锅。该汤具有
清热消暑，生津止渴，健脾利湿，行气和
胃的功效。

蘑菇仙贝汤

荷豆陈皮麻鸭汤

相关链接相关链接

夏日来临夏日来临，，气温逐渐升高气温逐渐升高，，各种致病微生各种致病微生
物繁殖较快物繁殖较快，，易导致食物腐败易导致食物腐败。。特别是熟食制特别是熟食制
品品、、凉菜凉菜、、冷食等食品冷食等食品，，如果加工或储存不当如果加工或储存不当，，
极易引发身体不适极易引发身体不适。。如何让您的肠胃健康安如何让您的肠胃健康安
然度夏然度夏？？
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