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夏季凉拌菜保质期仅2小时
凉拌菜虽然美味，但是吃法也有讲究。用作直接生吃的黄瓜、莴笋、生菜等在用清水洗净后，应该再用凉开水过一下；操作时要生熟食分开，要用专

用的案板与刀具；必须现做现吃，应在上桌后加调料拌匀。夏天凉拌菜上桌后如果2小时内还没吃完，最好就不要再食用了。

痱子：痱子一般可分为红痱和白痱。

红痱表现为红色的疱疹，不易破溃，自觉

瘙痒。白痱表现为针尖大小的水疱，疱液

清澈透亮、易破裂，常见于额部、颈、胸背

上部、手臂曲侧等处，一般不痒。

预防宝典：

1、通风降温，保持皮肤清洁干燥，勤扑

痱子粉，勤换衣服，衣服宜松软宽大。

2、洗澡最好用温水，少用肥皂，可选

择碱性小的沐浴露，以减少刺激。

3、多吃清淡、清凉食品，如绿豆汤、冬

瓜汤等；多吃新鲜蔬菜、水果。

夏季皮炎：发生于四肢伸侧，尤其是两

小腿的前方，有时躯干亦可发生。

预防宝典：

1、关键是防晒、防热，外出一定要采取

防护措施。

2、少吃一些辛辣刺激的东西，多吃蔬

菜水果等清凉的食物，如苦瓜、丝瓜、冬

瓜、生藕、西瓜等。

3、注意室内通风、降温，穿透气性好

的衣服，如棉质类衣服。

高温导致的皮肤病

紫外线相关性皮肤病

雀斑：紫外线照射、内分泌失调、长期

压力过大及新陈代谢紊乱可促发本病。夏

季由于紫外线照射可使其加重。

预防宝典：

1、户外活动时应戴上遮阳用具，涂抹

防晒霜。

2、多吃西红柿。因为西红柿中含有丰

富的谷胱甘肽，谷胱甘肽可抑制黑色素，从

而使沉着的色素减退或消失。

黄褐斑：主要原因是紫外线照射、内分

泌失调、遗传因素，此外还与氧自由基、微

量元素的含量、局部微生态环境、化妆品、

光毒性药物、抗癫痫药等有关。

预防宝典：

1、不要长时间在阳光下暴晒，外出时

对暴露部位涂防晒霜。

2、避免服用光敏性药物：如避孕药、治

疗高血压、冠心病的抗血压药物、非甾体类

消炎药、利尿剂和一些抗生素等。

3、多吃新鲜水果蔬菜：如芹菜、黄花

菜、黑木耳、藕、苹果、梨、西瓜等。

4、少食辛辣等刺激性食物：如咖啡、可

可、葱蒜、桂皮、辣椒、花椒等。

日光性皮炎：俗称“晒斑”，其表现为暴

晒后数小时内暴露部位的皮肤出现水肿性

红斑，可起水疱，多伴有烧灼感、痒感或刺

痛。轻者数天后皮疹逐渐消退;重者可伴

有类感冒症状，如发烧、乏力、全身不适等，

约一周左右即可恢复。

预防宝典：

1、避免在阳光下长时间暴晒；室外活

动时，要戴遮阳帽，穿长衣衫。

2、避免光感食物，如泥螺、苋菜、荠菜、

芥菜、马兰头、菠菜、莴苣、木耳、荞麦等。

3、多食新鲜果蔬，因为维生素

C和B12能阻止和减弱对紫外光的敏

感，并促进黑色素的消退，且可恢复

皮肤的弹性。

夏日高温并且紫外线特别强烈，是色斑多发期。由于紫外线引起的皮

肤问题中色斑与日晒的关系最明显，本来就有斑斑的话，太阳一晒斑斑马上

加深，没有斑斑的皮肤也很容易晒出斑点。

防晒，做无斑美女干海带加醋
易泡软

海带不但是含碘高的明星食物，还

因为丰富的膳食纤维和胶质，具有排毒

作用。可有时候，泡了很久的海带还是

会发硬发干。怎样让海带软得快呢？诀

窍就是在泡干海带的时候加点醋，就可

以使干海带很容易被泡软。另外，对不

喜欢海带腥味的人来说，放点醋还有除

腥提鲜的作用。
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爆炒鸡肫

原料：鸡肫350克，洋葱1/4个，榨菜、

蒜苗、芹菜、小红椒、葱、姜、盐、鸡精、白

糖、料酒、油适量。

做法：鸡肫洗净，冷水下锅，下入葱、

姜、料酒，煮出浮沫后捞出，洗净切片；洋

葱、榨菜、蒜苗、芹菜、小红椒全部切粒，姜

切末；锅内热油七成热，放入鸡肫，大火迅

速翻炒几下盛起；锅内重新热油五成热，

放入姜末，中火煸出香味，下入洋葱煸干，

依次下入红椒、榨菜，以中火煸干水分，下

入鸡肫，加盐、鸡精、白糖调味，加入蒜苗、

芹菜，迅速炒匀立即起锅。

榨菜碎米鸡

原料：鸡脯肉400克，榨菜50克，青红

椒各1个，生姜、蒜、干红椒、生抽、鸡精、白

糖、料酒、鸡蛋清、油适量。

做法：鸡脯肉、榨菜、青红椒全部切成

粒，生姜、蒜切碎，干红椒切节；将鸡脯肉

用生抽、鸡精、白糖、料酒、鸡蛋清抓匀，放

置十分钟；锅内热油六成热时倒入鸡米迅

速炒散，待鸡肉发白立刻盛起；锅内热油，

依次下入干红椒、榨菜、青红椒，炒至发

干，倒入鸡米，调入鸡精，炒匀即可起锅。

丝瓜炒虾仁

原料：丝瓜1根，虾200克，姜片、葱段、

鸡蛋清、盐、料酒、鸡精、小苏打、色拉油适

量。

做法：虾去壳去虾线，用少许小苏打

抓匀后，放置40分钟；取出用流水不断冲

洗至虾仁发白；放入盐、料酒、鸡精和适量

鸡蛋清，拌匀后倒入少许色拉油，放入冰

箱腌2小时；丝瓜去皮切滚刀块，锅内热

油，下姜片、葱段炝锅，下虾仁炒至变色后

迅速起锅；用余油将丝瓜炒变色，下少许

盐、放入虾仁，迅速炒匀后即可。

快手小炒夏季下厨也快乐

夏日炎炎，下厨从

乐趣变成了煎熬，在厨

房烹饪时间长了会大汗

淋漓，感觉更加闷热，再

加上天热的缘故，让人

提不起胃口。此时不妨

做几道快手小炒，不仅

烹饪时间短，而且营养

美味又清口。

散养鸡蛋
并非更健康

与流行的看法相反，我国台湾的研

究人员发现，花高价购买散养鸡蛋可能

不会比食用普通鸡蛋更健康。科学家发

现台湾的散养鸡蛋含有的某些污染物，

至少是一般鸡蛋的5倍。科学家怀疑散

养的鸡可能面临接触更高浓度的环境污

染物的风险。

保健新知

夏日倦怠
多吃薏米

夏季，尤其是三伏天，总让人有种昏

昏欲睡、食欲不振的感觉。中医认为，这

主要与暑湿有关。想要祛湿，先要健脾，

健脾不妨多吃薏米。

薏米，又称薏苡仁、薏仁，营养价值

很高，可熬粥，也可入汤，既可充饥，又能

滋补。据《本草纲目》记载，薏米具有健

脾胃、强筋骨、消水肿、祛风湿、清肺热等

功效，常用于治疗心脏性水肿、脾胃虚

弱、慢性肠炎、肺热咳嗽、肺脓肿、脚气

病、风湿痛、关节炎、小便不利等症。

建议早、晚餐多喝些薏米粥（薏米

200克，泡2小时后，与党参20克，大枣50

克，共煮粥），可起到健脾养胃的功效。

美食健康

夏季体虚少眠
喝点黄芪女贞子粥

夏季，很多人会出现体虚气短、少眠

乏力等症状，这时不妨喝点黄芪女贞子

粥。

具体方法是：取黄芪50克，女贞子

40克，薏苡仁100克。将黄芪、女贞子共

放入锅内，加水适量，煎煮取汁，用此汁

液与薏苡仁共煮粥食用，每日早晚各1

次。

专家点评：此粥温而不燥，滋而不

腻，甘淡味美，具有滋补肝肾、益气健脾、

除湿的功效，同时有助于提高人体免疫

力。

验方集锦

健康食谱


