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■推荐饮食

大暑天怎么吃

材料：
白米 50 克，小米 30 克，莲

子、赤小豆20克，百合10克，冰
糖适量。

做法：
白米、小米淘洗干净，赤小

豆、莲子、百合洗净后浸泡 1 小
时。然后与白米、小米一同放入
砂锅中，加水适量，大火煮开后
小火续煮1小时，加入冰糖调味。

功效：
益胃健脾、利湿除烦。适合

暑天汗出较多、脾胃虚弱或兼心
烦多梦之人。

正值盛夏，吱吱冒油的肉串、
外焦里嫩的鸡翅，啤酒加烧烤几乎
成为当季标配。但在中国医学科学
院肿瘤医院2014年公布的致癌食物
中就包含了烧烤类食品。那么，在
撸串季，如何既能满足口舌之欲又
能保持健康呢？

木炭和烟是致癌的源头

高温下，烧烤中的油脂混合着
丰富的香料滴入木炭，形成了独特
的烟熏香。这恐怕正是烧烤令人神
往的原因，但也是其致癌的源头。
将肉类 （牛肉、猪肉、鱼肉或家禽
等） 煎炸或置于明火上烧烤，会使
其在高温烹制过程产生两种致癌物
质：杂环胺和多环芳烃。

70年代末，人们从烤鱼、烤牛
肉炭化表层中提取出一种具有致突
变性的化合物，这类物质主要由杂
环胺类化合物组成。热反应让肉类
食品的氨基酸和葡萄糖产生化学反

应，从而形成杂环胺。温度达到
200℃以上时，烤肉中的杂环胺含量
更是比在150℃时高十倍。

多环芳烃的来源分为自然源和
人为源。人为源主要是各种矿物燃
料、木材、纸以及其他含碳氢化合
物在不完全燃烧或还原条件下热解
形成的，具有毒性，会致癌。烧烤
一旦烤得过焦、肉类油脂滴到炭火
时，产生的多环芳烃会随烟挥发并

附着在食物上，进而增大致癌风险。

安心撸串做好这几点

尽管炭火烧烤口感绝佳，但其
极易产生致癌物质，相比之下，电
烤的方式则更为安全健康。

在烤制前，对食物进行处理可
以抑制致癌物质生成。一方面，可
以先加热肉类（微波炉等），减少肉
类在高温下的烹制时间，降低杂环
胺水平；另一方面，可用洋葱、大
蒜、柠檬汁等腌制食物。酚类、维
生素等物质有抗氧化作用，能够抑
制致癌物的生成。

除此之外，在烤制的过程中勤
翻动，让肉和高温的接触时间变
少，也能减少致癌物质的生成。同
时，也应注意饮食的多样性。撸串
时最好搭配新鲜果蔬食用。果蔬中
的膳食纤维会对肠道起到一定的清
理作用，有助于缓解吃烤肉对身体
带来的危害。 据人民网

经常吃烧烤会致癌？

百合赤小豆粥

如何将农药残留对身体的影响降到最低成
为人们关注的焦点。那么，怎样处理果蔬才能
有效去除农残？

“扒皮”法对于苹果、梨、土豆等果皮较容
易分离的果蔬来说，削皮是较好的去除残留农
药的方法。处理时，需将已去皮的果蔬与未去
皮的果蔬分开放置，避免再次污染。

“泡澡”法将不易去皮的果蔬用清水冲洗，
然后再用淡盐水、碱水或淘米水等进行浸泡。
有机磷杀虫剂在碱性环境中可以迅速分解，所
以用碱水浸泡果蔬是去除农药污染的有效方法
之一。此外，用盐水、淘米水等浸泡果蔬也可
以有效去除农药残留。

“汗蒸”法对于氨甲基酸酯类杀虫剂，可以
采用加热法去除残留。随着温度的升高，这类
农残会快速分解。菠菜、芹菜等难处理的果
蔬，可以在清水清洗后放入沸水中烫2~5分钟，
捞出后再用清水冲洗1~2次即可。

经常摄入带有农残的食物可能会引发恶
心、呕吐、腹泻、水肿、抽搐、昏迷等症状，
严重者可能导致胃出血等。所以无论使用哪种
方法，都一定要将果蔬清洗干净后再食用。

据人民网

三招去除果蔬农残

由于新陈代谢，每天人的头发会不由自主
地掉落，飘散在家中的各个角落，可能造成下
水道堵塞。沾满灰尘的头发，随着人的走动以
及空气流动，会使一些肉眼看不到的细小颗粒
物悬浮在空气中，可能引起人体过敏、咳嗽等
上呼吸道疾病。因此，掉落在家中的头发一定
要经常打扫，可以使用以下三招。

用旧丝袜 将一双旧丝袜套在扫帚上，扫地
时，由于产生了静电，头发、灰尘等会很容易
吸附在丝袜上面。

用宽胶带 可以取一截宽胶带，在有头发的
地面或衣服上粘几下，就能轻松除去头发。

用毛发清理器 下水道的头发比较隐蔽，如
果是弹跳式下水口，可以试试下水道毛发清理
器。其为塑料质地，两边有齿轮，伸进管道后
转一转，头发就被拉出来了。

据《大众卫生报》

清扫头发的方法

都说“饭后百步走，活到九十九”，但并非
所有人都适合饭后走动。

人进食后，胃部需要大量血液供给来帮助
胃蠕动和分泌消化酶。若高血压和动脉硬化患
者此时运动，可能因脑部血液供应不足，而发
生体位性低血压，出现头晕、乏力，甚至晕厥。

冠心病患者饭后运动，会使心脏负担加
重，诱发心绞痛或加重心肌缺血。

有消化道溃疡的患者，若饭后立即运动，
会增加肠胃蠕动，导致胃壁更易受到刺激，不
利于胃黏膜修复。此外，胃下垂患者也不宜饭
后运动。 据《今晚报》
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饭后走动并非人人皆宜

“小暑接大暑，热得无处躲”。《中国天文年历》显示，北
京时间7月22日16时37分迎来大暑节气。大暑即大热，此时
节热浪滚滚，酷暑难熬。高温和潮湿是此时节的主要气候特
点，要想平安度过大暑，在饮食上有什么讲究？

益气养阴的食物不可少

酷暑湿热煎熬，人们常常是
“无病三分虚”。医生建议，老人和
体虚气弱者往往难以抵御酷暑，容
易出现头晕、心悸、胸闷、大量出
汗等症状。除了要及时补充水分
外，还应常吃一些益气养阴的食品
以增强体质，使湿热之邪无隙可
乘。食物一定要清淡，不可过于油
腻，否则极易碍胃，导致消化不
良。山药、海参、鸡蛋、牛奶、蜂
蜜、莲藕、木耳等都是夏日的进补
佳品。

大暑时节，还需要适时地化气
生津，补充身体气津的亏耗。喝粥
能健脾益气、养胃阴以补虚损。可
以喝点荷叶薏米百合粥、绿豆粥，
不仅益气生津还可清热消暑。

没食欲别把西瓜当饭吃

高温时节，很多人食欲不振，
再好吃的饭菜也觉得没胃口。咋办？

要想调理这种情况，首先要把
冷饮戒掉。因为在夏季，气血聚集
在体表，脾胃处于虚冷的状态，这
个时候如果再吃冷饮，只能加重脾
胃的虚冷，食欲自然无法恢复。

食欲不振时，很多人往往会选
择凉拌菜、凉皮或清粥等，然而这
些食物没法提供足够的优质蛋白质
和铁。红肉富含优质蛋白质和铁，
建议大家每天吃一两。无论天气怎
么热，一日三餐还是要吃的，最忌
用西瓜代替主食。

清火不能全靠“吃苦”

夏季本来就是一个火热的季

节，尤其暑天更是一年中最“火”
的时候，所以清火成为重中之重。

夏天清火就要猛吃苦味食物
吗？医生解释，有些热性体质的人
确实夏季爱上火，需要适当清火，
不过对于大便稀溏、容易拉肚子的
脾 胃 虚 寒 者 而 言 ， 一 味 强 调 吃

“苦”反而有害无益。
那么夏季清热适合吃点什么

呢？医生建议，以辛凉甘寒为主，
辛凉的药物如薄荷、连翘、金银花
等，甘寒的有西瓜、芦根、荸荠
等，这些药物或食物能够清热养
阴，去火而不伤身体。有些上火属
于体内的火、热、气郁积于上，从
而导致口鼻干燥、咽喉肿痛、牙痛
等不适，这时可以用艾灸去火。

菜中加点醋 流汗多补钾

值得注意的是，大暑期间人们

出汗多，最容易丢失津液，需适当
食用酸味食物。一方面多食如西红
柿、柠檬、草莓、葡萄、山楂之类
果品，它们的酸味能敛汗止泻祛
湿，既可以预防因流汗过多而耗气
伤阴，又能生津解渴，健胃消食。

做饭时，也可在菜中加点醋，
除了可以增进食欲、抑菌，还能保
护维生素不被破坏，促进钙、铁离
子的吸收。

暑天出汗多，随汗液流失的钾
离子也比较多，由此造成的低血钾
现象，会引起人体倦怠无力、头昏
头痛、食欲不振、中暑等症候。

热天防止缺钾最有效的方法是
多吃含钾食物，芹菜、毛豆、香蕉
等中含钾较多。此外，茶叶中也含
有较多的钾，中医提倡夏天热养
生，热天多喝热茶，既消暑，又能
补钾。

据《银川晚报》

可用淘米水浸泡果蔬可用淘米水浸泡果蔬，，进行清洗进行清洗。。
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