
夏季防中暑
饮食秘诀
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夏天防中暑吃什么好， 恐怕是每
个吃货的第一问题， 那么就让小编来
说一下夏天防中暑吃什么好吧。

原则
夏天人们食欲减退， 也会限制了

营养的吸收。 营养的吸收受到影响对
我们的身体也是有影响的， 那么夏天
防中暑吃什么好呢？ 要注意补充一些
营养素。要补充足够的蛋白质，鱼、肉、

蛋、奶和豆类为好。

补充维生素
新鲜蔬菜和水果如西红柿、西瓜、

杨梅、甜瓜、桃、李等，含维生素
C

尤
为丰富；在谷类、豆类、动物肝脏、瘦
肉、蛋类中维生素

B

含量较多。

补充水和无机盐
可食用含钾高的食物，如水果、蔬

菜、豆类或豆制品、海带、蛋类等。多吃
清热利湿的食物：有西瓜、苦瓜、桃、乌
梅、草莓、西红柿、黄瓜、绿豆等。

喝粥
另外， 在夏天喝粥也是大有好处

的。赤豆粥有补肾消水肿的功能，肾功
能较差的人最好多食用。 蚕豆粥对于
慢性水肿和肾炎有好处。 荷叶粥能解
暑热、清胃润肠，止渴解毒。 莲子粥能
健脾益气，对腹泻、失眠、遗精、白带多
等有好处。

百合粥能润肺止咳，养心安神，适
合肺阴不足的老年人食用。 冬瓜粥利
水消肿， 止渴生津， 并有降血压的作
用。 银耳粥生津润肺，滋阴养肺，可治
疗高血压和慢性支气管炎。 黄芪粥可
治脾虚所致的水肿。 （轩轩）
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食材明细
:

豆腐皮适量
,

菠菜适量
,

黄瓜适量
,

胡萝卜适量
,

火腿肠适量
,

葱丝适量
,

甜面酱适量
,

花生油适量
,

食盐适量。

制作步骤
1.

选新鲜豆腐皮一张；

2.

锅内加水烧沸，把豆
腐皮放入汆烫一下；

3.

烫好的豆腐皮捞出控水备
用；

4.

胡萝卜和黄瓜以及菠菜都按照上述方式入
锅汆烫一下。 注意，菠菜要烫整棵的，不要切，黄
瓜和胡萝卜也是烫整根的，否则，营养会在切口
处流失， 整根的黄瓜烫好以后再切成丝备用；

5.

烫好的胡萝卜切成丝备用；

6.

菠菜整根的烫好以
后控水备用；

7.

大葱用刀拍两下以后再用刀划成
丝备用，这里也可以用香葱；

8.

火腿肠切成细条
备用；

9.

把豆腐皮均匀的涂抹上一层芝麻油和甜
面酱， 把上述材料各取少许放在豆腐皮的一边，

放上少许食盐、也可以不放，喜欢吃辣味的这里
可以放上辣椒面，喜欢吃麻味的这里可以放上椒
盐，当然也可以什么调料都不放，完工以后单独
的再蘸酱吃，也不错的；

10.

然后卷起来，尽量卷
得比较紧致一些；

11.

卷好以后的豆腐卷斜刀切
款两厘米的段；

12.

切一段摆到盘子上去，然后再
切下一段， 不要一次全部切完；

13.

盘子正好装
满。 （据天下美食）
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夏季喝绿豆汤六大禁忌
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炎热的夏季，绿豆汤是一道清热解
毒的养生食谱，且受到了大部分人群的
喜爱和推崇。 但是你知道吗，并不是所
有人都适合喝绿豆汤，同时在饮用过程
中，有一些饮食禁忌必须清楚，不然不仅
起不到养生保健作用，还可能会伤及健
康。

绿豆本身是一味中药，可消热解毒。

如果患有外感风热、痈肿丹毒、暑热内侵
等热性病，服中药时可照常服绿豆汤，有
相辅相成的作用。 如果患胃肠薄弱肢酸
乏力、全身畏寒、腰腿冷痛、大便溏泻等
症应禁食绿豆。 否则，不仅降低药物疗
效，而且会加重病情。 由此可知，服中药
时能否吃绿豆不可一概而论，应根据病
情的寒热虚实及所服中药性味而定。

1.

属寒凉体质的人不宜多喝绿豆汤
寒凉体质的人，表现为四肢冰凉乏

力、腰腿冷痛、腹泻便稀等。 吃了绿豆反
而会加重症状，甚至引发诸如腹泻

(

严重
的话引起脱水

)

，气血停滞引起的关节肌
肉酸痛， 胃寒及脾胃虚弱引起的慢性胃
炎等消化系统疾病。

喝绿豆汤能预防中暑， 治疗食物中
毒等，对热肿、热渴、热痢、痘毒等也有一
定的疗效。 但寒冷体质、 虚弱或正服药
者，不适合喝。

2.

体质虚弱的人不宜多喝绿豆汤
因为绿豆中蛋白质含量比鸡肉还

多， 大分子蛋白质需要在酶的作用下转
化为小分子肽、氨基酸才能被人体吸收。

这类人的肠胃消化功能较差， 容易因消
化不良导致腹泻。

3.

空腹时不能喝绿豆汤
空腹的时候不要喝，绿豆汤性寒，空

腹喝对胃不好。

4.

绿豆汤不可天天喝
适当喝没问题。一般成人一周喝

2

至
3

次，每次一碗即可。 幼儿则要具体
依照体质而定，最好先咨询一下医师。

一般来说，小孩
2

至
3

岁开始吃粥时，

可适量加点绿豆。

6

岁过后，才可饮用
成人量。

5.

过量喝绿豆汤或致肠胃疾病
一般人过量喝绿豆汤， 可出现胃寒

腹泻等肠胃疾病。 女性过量喝绿豆汤可
出现白带、腹胀、痛经等妇科症状。

6.

绿豆与中药不能同服
常听人说：“吃中药不能吃绿豆，以

免解药。”《本草纲目》中称：“绿豆气味甘
寒，无毒……解一切药草、牛马、金石诸
毒。”民间煮绿豆汤也常作为药物中毒的
急救手段之一。因此，绿豆和中药不能同
服的说法就流传下来。 （贞迪）
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月
1

日上午， 平桥区总工会一行冒着
30

多摄氏度的高温
天气，在工会主席郭元海的带领下带着几百斤西瓜、数十箱矿泉
水、啤酒以及白糖、风油精等降温物品，来到信阳鸡公山酒业有限
公司慰问看望一直坚守在岗位一线的工作人员，为他们送去了夏
日的清凉。

虽然是白酒销售淡季，但在采访过程中，记者看到，鸡公山酒
业的工人们仍然在加紧生产，确保市场上的白酒投放需求，同时
严格把控产品的每一个检验点，让消费者喝好酒、喝放心酒。据了
解，由于鸡公山酒业近几年规模不断扩大，市场销售范围越来越
广，鸡公山酒业员工队伍也随之壮大，从而很好地解决了鸡公山
酒业厂区附近居民的一部分就业问题。 本报记者曹威摄

炒菜中途别加凉水
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烹炒蔬菜时，很多人都做过这件事情，为了
避免煳锅，会直接往热气腾腾的菜里加凉水。对
此， 北京军区总医院高级营养配餐师于仁文告
诉记者，这种做法并不科学，因为加入凉水后，

锅内的温度会突然下降， 致使菜在锅里烹炒的
时间延长，不但让菜变老变硬，口感变差，还会
丢失更多的营养素。如果炒菜中途非要加水，建
议加少量开水，这样不至于过多影响烹调温度，

炒出来的菜会相对脆嫩一些。

于仁文建议，在炒菜时最好不要加水，直接
把切好的菜放在锅里烹炒， 用自身的水分来做
热传递，这样做的菜才好吃。如果遇到不易熟的
菜，可先焯一下，这样菜都七八分熟了，再炒就
不易煳锅了。

此外，做炖菜，特别是肉类的炖菜时，一开
始就要加足水。 若是在炖的过程中突然加入冷
水，汤水的温度会骤然会发生变化，会使肉类表
面突然收缩，致使肉中的腥膻气味不易挥发，配
料不易入味，菜肴的鲜味也会大大减退。

（据天下美食）

食安监管如何撑起百姓头上蓝天

�

在食物充裕的今天， 照理“食为
天” 的谈资该有所淡化了。 但恰恰相
反，随便到街头巷尾做点民调，问问眼
下人们头疼的事，恐怕十有八九会说，

最闹心的还是“吃”。 不是说想吃什么
能否吃得上，而是吃什么才“心安”。 从
早年的苏丹红到三聚氰胺， 再到瘦肉
精、地沟油、镉大米，国人的肠胃硬生
生进化成了“化学实验室”。

在这种语境下， 食品安全监管被
推上“风口浪尖”在所难免。 虽说也有
改进，但食安监管在市场魔法般的变
化面前总显得力不从心，这不能不加
重民众内心的焦虑和不满。 昨日有消
息说，广州下半年拟建新的食药监管
局，将定期、主动地发布涉及食品和
药品方面的检测信息。 应该说，政府
主动因应食安形势之变，从监管体制
及手段上加以改进和提高， 值得称许

和期待。

从官方透出的信息看， 组建新的
食药监管局， 思路是改变目前这种多
环节、 多层面、 多部门的多头监管局
面，集中权力，握紧拳头，变“九龙治
水”为“一条龙治水”，堵住“监管缝隙”

和“执法空隙”。 这从理论上讲，能强化
监管主体责任，提高行政执法效率。 但
话说回来， 综观美欧等西方发达国家
的经验， 其实， 在监管上也无固定模
式，没有百分之百的优劣之差，关键还
在于能否适合本国本地的市场及法律
环境，治理是否有效。

在我们这样一个食药品标准、检
测手段以及监管都还处于很“初级”的
现实背景下， 显然不能指望组建一个
部门就“一劳永逸”解决食安问题。 最
重要的还是统筹兼顾、标本兼治，同时
秉持创新的理念，不断探索，努力营造

起一个只有安全食品才能生存的市场
环境。 比如，广州警方在全国率先创建
食侦支队。 这支专事打击食药品领域
犯罪的队伍，组建一年，平均每天打掉
一个造假窝点， 这对保障羊城百姓的
餐桌安全无疑贡献不小。

其实， 食品安全事关每一个市民
的切身利益， 在当前这种严峻的食安
形势下， 除了依靠专业监管和治理队
伍，能否发动民众，依靠社会共治，也
是绝不可忽略的环节。 在食品掺假造
假贩假泛滥的今天， 任何一个专业监
管机构的力量都是有限的， 而如果能
发挥每一位市民的监督作用， 其威力
和功效将会远远超过专业队伍。 同时，

媒体舆论的市场净化作用更不容小
觑，任何不法行为最怕的就是“见光”，

媒体的曝光无疑是最好的“杀虫剂”。

（据《羊城晚报》）

豆腐皮蔬菜卷
平桥总工会冒着酷暑

为鸡公山酒业送去夏日清凉


