
������三伏天是一年中气温最高且又潮
湿闷热的一段日子， 也是多种疾病的
高发期， 除中暑等外， 许多人会被口
腔溃疡、 牙龈肿痛等上火症状所困
扰， 有的则出现精神疲惫 、 浑身乏
力、 口淡无味、 食欲不振等 “苦夏”
现象， 还有湿疹、 痱子及各种皮炎也
易在这个时候 “凑热闹”。 为了预防
和减少这些相关疾病及不适症状的发
生 ， 饮食专家推荐入伏之后要常喝
“三豆汤”。

三豆汤这个方子， 出自宋代医学
著作 《朱氏集验方》 一书。 三豆即绿
豆、 黑豆、 赤豆。 绿豆有清热解毒消
暑作用； 黑豆有补肾益精清热之功；
赤豆有清热利尿消肿疗效。 三豆同
用， 实为解暑、 清热、 祛湿、 防病的
消暑佳品， 能够很好地针对入伏之后
可能出现的各种病症与不适症状。 绿
豆虽是寒凉之物， 但加入黑豆后对它
的寒凉之性有一定的抵消， 对一些脾
胃虚寒的人 ， 特别是小孩和老人来
说， 喝这个汤也是适合的。

下面介绍 “三豆汤” 的两种简便
做法：

1.绿豆 20 克， 赤豆、 黑豆各 15
克， 一同洗净倒入锅中， 加清水 500
毫升， 大火烧沸， 改小火煮至豆烂，
离火晾凉。 饮时连汤带豆一起食用，
加适量冰糖则更好， 既调味又提高保
健防病效果。 每日 1~2 次。

2.绿豆 30 克、 赤豆 50 克、 黑豆
20 克， 一同淘洗干净， 放入电高压
锅中， 加水适量 （大约两碗）， 按下
煮粥键即可。 煮好后， 可加适量冰
糖， 分早晚 2 次饮食。

温馨提醒： 脾胃功能特别差、 易
腹泻的老人和儿童不要经常喝三豆汤。

云南 陈新

不少冠心病患者认为蛋白质
是维持心脏必需的营养物质， 能
够增强抵抗力， 因而进食大量的
蛋白质食物， 但是摄入过多的蛋
白质对冠心病不利。 蛋白质不易
消化， 会增加心脏的负担， 所以
应适量。 每日食物中蛋白质的含
量以每千克体重不超过 1 克为
宜， 应选用牛奶、 酸奶、 鱼类和
豆制品， 对防治冠心病有利。

暴饮暴食的习惯也会诱发和
加重心绞痛， 其原因是在冠状动
脉狭窄条件下， 胃扩张后， 引起
血压增高， 心肌耗氧量增多， 然
而， 由于冠状血管会收缩、 血流
量减少， 从而使心肌缺血进一步

加重， 并可导致各类心律失常的
发生。 已有报道， 饱餐是猝死的
重要诱因， 所以， 冠心病患者，
特别是在心绞痛发作的情况下，
应避免暴饮暴食。

绿色蔬菜或黄色蔬果中大都
含有较多的胡萝卜素， 具有抗氧
化的作用， 有益于心脏。 此外，
冠心病患者应注意多吃含镁 、
铬、 锌、 钙、 硒元素的食品。 尤
其是含镁丰富的食品， 如小米、
玉米、 豆类及豆制品、 枸杞、 桂
圆等， 可以影响血脂代谢和血栓
形成， 促进纤维蛋白溶解， 抑制
凝血对血小板起稳定作用， 防止
血小板凝集。

天一热 ， 人就容易显得烦
躁， 应该让自己神清气和， 精神
愉悦 ， 免除外界不良情绪的干
扰， 防止情绪中暑， 中午要适当
休息 ， 午睡半小时可保护心血
管。 盛夏时节， 除了多吃新鲜蔬
菜水果、 尽量少吃油腻食物外，
特别应该在睡前半小时、 半夜醒
来及清晨起床后喝一些白开水，
可起到补充水分、 稀释血液粘稠
度的作用。 还要保持大便通畅，
因为便秘可诱发急性心梗 。 此
外 ， 冠心病患者应自备常用药
盒， 可以随手拿到， 出门时更应
随身携带。

韩沐真
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将 500 克带皮五花肉洗浄，
放入开水锅中， 加 3 片姜 ， 煮
10 分钟至筷子可以穿透时捞出。

煮好的五花肉放凉后切成 2
毫米左右的薄片。 土豆 1 个去
皮切片， 反复冲洗后沥干水备
用。 红椒 1 个切段， 青椒 1 个
切片， 姜、 葱、 蒜切片。

锅中倒一点油， 油热后将
五花肉放入， 将肉片煸至两面
焦黄后盛出。 放入土豆片， 也
煎至两面金黄后盛出。

锅中倒入少许油， 烧至七
成热时加入郫县豆瓣酱炒出红
油 ， 加入姜 、 葱 、 蒜片炒香 ，
倒入五花肉片和土豆片， 加入
料酒、 生抽、 细砂糖各 1 勺翻
炒均匀， 最后加入青红椒翻炒
几下， 断生即可出锅。

来源： 本报微信公众号

三伏天
常喝“三豆汤”少生病

学做家常菜：
土豆回锅肉

冠心病患者 宜多吃含镁食品

夏季食源性疾病高发
怎样避免病从口入？
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食源性疾病是最常见的食品
卫生问题之一， 夏天天气炎热，
气温高是多种细菌迅速繁殖的必
要因素。 而暴雨、 洪水之后食源
性疾病也会高发 。 针对食品卫
生， 世界卫生组织 （WHO） 和美
国疾病防控中心 （CDC） 提出以
下建议。 掌握这几点， 避免病从
口入：

保持清洁： 勤洗手，
清洁台面、案板和餐具

在接触食物之前、 期间和之
后， 尤其是生肉海鲜和未煮熟的
鸡蛋， 以及饭前便后应用肥皂和
水洗手 20 秒； 购物时不直接接
触生食， 可以戴手套或塑料袋隔
离； 用热水清洗餐具、 案板和台
面。 在再次使用前， 应彻底清洗
所有接触过生肉、 家禽、 海鲜或
鸡蛋的盘子、 餐具或案板； 切除
或丢弃腐烂的蔬果， 并用流动水
冲洗新鲜水果和蔬菜。

生熟分离：
避免交叉污染

生肉、 家禽、 海鲜和鸡蛋会
将细菌传播到即食食品中， 因此
应将它们完全分开。

使用一个案板专用于处理生
肉、 家禽和海鲜， 另外一个案板
专用于新鲜农产品或其它可以生
食的食物； 在菜市场、 超市购物
时， 将生肉、 家禽、 海鲜放在密
封的袋子里， 以防生肉或生肉汁
接触其他食物； 冰箱保存时， 将
生肉、 家禽、 海鲜和鸡蛋放入密
封的袋子或保鲜盒， 与所有其他
食物分开； 冰箱冷藏时， 蔬果类
在上， 肉类和鸡蛋类在下， 分开
储存 。 如果近几天内不计划食
用， 应及时分成小包装后放入冷
冻室。

彻底烹制：
到安全的温度

当食物内部温度升高到足以
灭活可能致病的细菌时， 食物才
算是安全煮熟。

判断食物是否安全煮熟的最
好方法是使用食物温度计。 通过
检查食物的颜色和质地， 很难判
断食物是否安全煮熟， 所以必要
时使用食品温度计可以确保食物
在安全的内部温度下煮熟。

低温保存：
及时冷藏或冷冻

室温下或在 4℃～60℃ “危险
区” 之间， 细菌会迅速繁殖， 所
以应在 2 小时内及时冷藏易腐烂
食品。 如果室外温度高于 32℃，
则应在 1 小时内冷藏。 家禽类可
在冷藏室内存放 1～2 天； 牛羊肉
可在冷藏室内存放 3～5 天。 如有
过期食物应及时处理。

在冰箱、 冷水或微波炉中安
全地解冻冷冻食品。 切勿在柜台
上解冻食物， 因为细菌在达到室
温的食物部分迅速繁殖。

冷冻不会破坏有害的细菌，
但它可以保证食物的安全， 直到
能煮熟为止。 家禽类可在冷冻室

存放 9～12 个月； 牛羊肉可在冷
冻室 4～12 个月。

此外， 雨灾之后， 还要注意
以下食品安全风险提示：

一、 不要食用被水淹过的食
品， 遭到水浸泡的粮食、 水果、
蔬菜等食品及原料一律丢弃， 不
要食用。

二、 不要食用死因不明、 来
源不明的鸡、 鸭、 猪、 牛等畜禽
动物肉品， 不要食用因洪灾导致
死亡的水产品。

三、 不要食用被污染、 变质
的食品， 不要食用过期的食品、
不要食用馊饭菜、 不要食用发霉
的米面、 不要食用被水淹死或死
亡的鸡、 鸭、 猪、 牛等畜禽。

四、 注意饮用水卫生， 生活
及饮用水要在卫生防疫部门的指
导下 ， 经消毒处理后 ， 方可饮
用。 提倡喝开水， 不喝生水。

五、 重点防范细菌性食物中
毒。 洪涝灾害之后温度迅速升高且
湿度较大， 食品及其原料容易受到
致病菌污染， 对于容易被致病菌污
染的食品及其原料如肉、 蛋和水产
品等， 要彻底加热后食用， 餐饮用
具和直接接触食品及其原料的工具
要做好消毒方可使用。

中国注册营养师 高亚娟


