
冬天， 大家都喜欢买一杯热腾腾的
奶茶或饮料给自己暖暖手、 暖暖身子。
不知大家有没有注意到， 现在很多商家
都推出了一些放在暖柜里的热饮， 常见
的有含糖果汁、 豆浆、 奶茶与咖啡类，
还有一些无糖饮料， 随手拿一瓶， 温热
但又不会很烫， 非常方便。

不过， 因为这些饮料都是塑料瓶子
装的， 放在暖柜里， 很多人就担心， 会
不会释放有害物质呢？ 暖柜温度这么高，
会不会导致营养损失， 缩短保质期？

大寒即将来临， 下面介绍四
款膳食， 帮助大家健康温暖地度
过这个节气。

养生八宝饭 糯米、 大米各
100 克， 赤小豆、 薏米各 50 克，
莲子、 枸杞子、 桂圆肉各 20 克，
大枣 50 克 。 将赤小豆 、 薏米 、
莲子用清水洗净 ， 浸泡 2 小时
后， 放入容器加水适量， 然后再
加入糯米、 大米等放入锅中， 用
旺火蒸熟， 加白糖适量食用。 此
款膳食有健脾益气、 养血安神的
作用， 适用于身体虚弱、 倦怠乏
力等气血两虚的人群。

芪杞炖子鸡 仔鸡 1 只， 黄
芪 、 枸杞子各 30 克 ， 白术 10

克， 调料适量。 将鸡洗净， 切为
小块 ， 加入诸补益中药和葱 、
姜、 蒜、 盐、 酒等调料， 入锅中
用小火慢炖 1 小时， 食肉喝汤。
这款美食有补中益气 、 滋阴助
阳、 增强机体抗病能力的作用，
适用于体质虚弱、 易患风寒感冒
者。

发散风寒汤 鸡蛋 1 个， 香
菜 10 克 ， 葱白 、 生姜各 5 克 ，
盐、 味精等调料适量。 鸡蛋搅拌
均匀， 香菜、 葱白、 生姜洗净后
切为碎末。 将清水在锅中烧开，
加入少许水淀粉， 使水略稠后，
将搅拌好的鸡蛋慢慢倒入， 使之
成片状。 再加入香菜、 葱、 姜及

盐和味精等调料， 出锅前加入香
油少许。 此汤有祛风散寒、 发汗
解表的作用。

姜汁牛肉饭 鲜牛肉 100 克，
姜汁 5 克， 粳米 500 克， 酱油、
花生油各适量。 将鲜牛肉切碎，
剁成肉糜状， 放碟上， 然后加姜
汁， 拌匀后加些酱油、 花生油再
拌。 把粳米淘净放入砂锅中， 加
适量水， 如常法煮饭， 待锅中水
将干时， 将牛肉倒入米饭， 约蒸
15 分钟， 待牛肉熟即成。 这款主
食有益气和胃 、 补虚消肿的功
效。

山东省平阴县卫生健康局
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●健康读卡

低温保存的饮品
不适合放进暖柜

如果是常温保存的饮品， 比
如咖啡、 奶茶、 一些果味饮料等
等， 它们本身是比较耐热的， 放
在暖柜里其实并不会对它的营养
等造成很大影响。

但是如果是需要低温保存的
饮品， 就不适宜放在暖柜里了。
比如鲜奶、 酸奶、 也包括现在热
销的 NFC 果汁等， 它们本身就需
要低温冷藏， 放在暖柜里， 就会
对其营养产生影响， 也会影响它
们的保质期。

以鲜奶为例， 它冷藏也只能
放 1～2 个星期 ， 如果放在暖柜
里， 细菌就会大量繁殖， 肯定是
不能放太长时间了 。 而 NFC 果
汁， 它主打低温杀菌， 对维生素
C 的破坏小、 口味好， 放在暖柜
里， 维生素 C 的损失就会增大，
口味也会受到破坏。

常温保存饮品可以放暖柜

目前， 我国对热饮的储存期
限、 储存环境 （例如暖柜温度）
是没有具体的检测要求或行业规

定的。 一般来说， 饮品的存放就
是常温、 冷藏或者冷冻。 常温存
放的， 放在室外就可以； 需要冷
藏的， 就必须放置冰箱冷藏室，
而需要冷冻的， 就应该放冰箱冷
冻室。

可以放暖柜的， 一般是常温
保存的饮品。 暖柜只是起一个保温
的作用， 并不会加热到很高温度。
暖柜控温一般在 38℃至 55℃范围，
基本控制在 40℃内， 40℃其实也完
全在常温的范围内。 而且， 这些便
利店的暖柜也不会很大， 它是放一
些产品进去， 卖完了， 再加； 而这
些饮料因为都是大家常喝的， 卖得
很快， 不会在里面放很久， 所以，
一般来说， 大家不用太担心会有什
么安全问题。

饮品加热后保质期会缩短

饮品 （食物） 按照产品的特
点和要求来储存， 是为了保证食
品安全的底线 。 因此 ， 对于咖
啡、 奶茶、 果味饮料等 “暖柜热
饮” 要按照严格的安全产品的储
存要求来存放和销售。 只有符合
要求的饮品才能放暖柜， 需要低
温存放的食品必须放冰箱。

另外， 要注意不同热饮的时
控要求。 一般情况下， 食品的加
热肯定会加速其营养物质的变
化， 进而缩短食品的保质期。 从
加热后的储存期来看， 不同饮料
加热后所受影响并不相同， 所以
在购买暖柜内饮品时最好关注相
应热饮的时控要求。

冬天天气冷， 大家对这种暖
柜热饮还是有一定需求的， 给大
家一些挑选热饮的建议：

1. 要注意看产品标签。 注意
看产品标签中对储存条件的要
求， 如果写的是应该低温保存，
那么就不应该放暖柜， 也就尽量
不要买。

2. 尽量到正规的超市、 便利
店购买正规厂商的产品。 一般来
说正规场所对食品安全的把控会
更严格。

3. 购买的时候也注意多留
心。 如果打开后发现有异味等问
题， 就尽量不要饮用了。

4. 优先挑选原型饮品。 例如
豆浆、 黑咖啡、 茶饮， 并且首选
无糖或者低糖的。

中国食品辟谣联盟专家团成员
阮光锋

西洋参泡水喝， 能起到以下
几种保健功效：

保护血管 西洋参有保护心血
管的作用， 将其直接用开水冲泡
服用， 可改善因心律失常、 冠心
病等导致的气血虚亏。

调节血糖 西洋参对降低血
糖、 调节胰岛素分泌也有促进作
用。 若是糖尿病患者用西洋参泡
水喝， 对稳定血糖有帮助。

缓解疲劳 用西洋参泡水喝适
合记忆力减退者、 经常熬夜者。

增强免疫 西洋参的生物成分
能促进淋巴细胞转化， 诱导免疫
因子生成 ， 有效提高身体免疫
力。

降火降燥 西洋参是补而不
燥的清凉物， 可起到滋阴降火的
作用。
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冬天里， 鲜香麻辣的火锅、 鲜嫩多
汁的水煮肉片……这些以辣味为主的菜
肴受到大家的欢迎。 这些菜肴中都含有
辣椒素， 它有多种药理作用， 如镇痛、
消炎等； 还对健康有多种益处， 比如抑
制前列腺癌细胞、 降低患大肠癌风险、
预防肥胖。 以下四种食物都含有辣椒
素， 冬天适当吃些还能起到祛风散寒的
作用。

辣椒 适合手脚发凉、 容易贫血的
人。 不能吃辣者在炒菜时加点红辣椒、
青辣椒丝、 剁辣椒就行。 冬天过于干
燥， 嗜辣的人吃辣汤火锅、 毛血旺等一
个月别超过 3 次。

洋葱 洋葱对链球菌 、 痢疾杆菌 、
大肠杆菌等都有抑制作用， 同时对神
经、 心血管等系统有保护作用， 能降低
胆固醇， 增加血管弹性， 预防血管硬
化。

胡椒 白胡椒适合肠胃虚寒、 经常
在冬季腹痛的人吃。 黑胡椒温补脾胃，
适合肉食调味， 但每次别超过 1 克。

生姜 冬天喝姜茶、 姜汤能缓解风
寒感冒。 特别注意， 生姜皮不要去掉。
不过口、 眼、 鼻、 皮肤干燥 ， 心烦易
怒， 睡眠不好的人要少吃姜。

要提醒的是， 有胃溃疡、 食道炎、
结膜炎、 痤疮、 便秘等问题的人要少吃
辣。 辣椒要做熟吃， 以免对口腔和胃肠
道黏膜造成刺激。 酸辣比麻辣的好， 可
以搭配降燥泻热食物， 如鸭肉、 虾等。
主食选粗粮， 如玉米等， 可预防因肠胃
燥热引起的便秘。

钱琦

祛风散寒
适当吃点辣

西洋参泡水喝
护血管调血糖

便利店暖柜的热饮

学做四款药膳 温暖过大寒

能放心喝吗？


