
炎炎夏季，心火大，人会燥热烦

闷，如果饮食中还添加了热性调料，则

不利于人体夏季的健康。因此，日常饮

食中调料的食用要少用“热性”调料。

何为“热性”调料？

热性调料，在中医讲就是容易使

人虚火上升，产生痰症的调料。热性调

料主要指有辛辣味儿的调料如茴香、

桂皮、花椒、白胡椒、八角、辣椒、五香

粉、麻椒粒等。

为何要少用“热性”调料

夏季炎热，气温高，菜里再放一些

容易上火的调料，无异于“火上浇油”，

不仅使人更加燥热，还会引起消化道

疾病、便秘、痔疮肾痛等疾病。

同时，因为夏季天气炎热消耗很

快，容易造成人身体水分缺失，如果食

用热性的调料，会使得身体出现头晕

和恶心的情况出现，并且嘴角容易燥

裂，出现咽炎或者口角炎的情况。

此外，患慢性病者，如肝病、心脏

病、肺结核、糖尿病、甲亢等，食用热

性调料，会导致病情加重。因此，夏

季烹饪时不宜用热性调料。必要时

可微量使用，或用葱、蒜、姜等平性

调料代替。

夏季最佳调味品———食醋

夏天天热出汗多，多吃点醋，能提

高胃酸浓度，有助消化和吸收，促进食

欲。《医林篡要》中对于醋有这样的说

法：“泻肝、收心。治卒昏，醒睡梦，补

肺，发音声，杀鱼虫诸毒。”由此看来，

醋是各种细菌的天然“杀手”。

此外，夏天人容易出现疲劳、困倦

不适等情况，多吃点醋，可以帮助人们

很快解除疲劳，保持充沛精力，有益身

体健康。

养生保健
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大家买了车都知道平时要定

期保养# 不能等到出了问题才送

去大修#也不会吝惜在车辆保养上的钱$但在对待自

己心脏和血管时#却没有同等的保养和管理计划$
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在中国，每 5个成人中有 1人患

心血管病，急性心肌梗死死亡率均随

年龄的增加而增加，40岁开始显著上

升。国家心血管中心报告显示，心血

管病死亡占城乡居民总死亡原因的

首位，已成为现代社会的“第一大杀

手”!心血管疾病很大程度上是一种生

活方式病，中国处于职业颠峰期，即

40岁到 64岁的人群受到心血管病影

响的比例较发达国家更大。而我国疾

控部门临床调查显示，2.7亿高血压

患者群体中，得到有效管理的患者不

到 6千万。

谁最需要%
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&心脏保养'

40岁以上、吸烟、工作狂：如果

你年的年龄已经超过了 40岁，如果

吸烟已经超过 10年、如果经常熬夜

并且饮食不规律、如果腰围超过了

85厘米、如果体检发现血脂异常，甚

至你的血压已经接近标准的上限

……你需要一个全面的心脏保养计

划，以确保在未来的 20年内心脏

“动力系统”能够能够时刻保持良好

状态。

三高和肥胖 (确诊有高血压、高

血脂、糖尿病等基础疾病，更需要制

定一个合理的心脏健康管理规划。

高血压是心血管疾病最大的、独立

的危险因素。血胆固醇含量高于

2.60mg/ml，冠心病的发病率为低

于 2.00mg/ml者的 5倍。高血脂可

以在血管中沉积，导致血管中的斑

块形成，继而堵塞血管，最终引起脑

梗死、心肌梗死等血管阻塞性疾病。

高血糖与高血压、高甘油三酯血症

等因素经常共同存在，均会加速动

脉粥样硬化。

心血管病患者(第三类需要定制

全面心脏保养计划的人群是发生过

心血管问题的患者。我有很多患者，

常常是不敢吃、不会吃；不敢动、不会

动；害怕复发、害怕面对；生活乏味、

心情压抑。他们中，有些做了冠状动

脉狭窄介入手术，虽然支架置入手术

很成功，复查各项指标也正常，但患

者总担心自己活动幅度大了支架会

掉下来，忧虑支架生锈；甚至总觉得

自己心脏部位有铁丝摩擦的声音，因

而浑身不舒服，吃不好睡不着。还有

些心血管病患者在医院放完支架、做

完搭桥手术出院，带着一张简单的医

嘱和一堆药回家，然后就把一切都交

给时间。但是过不了太久，又得因为

血管再次堵塞再次回到医院。

这是目前我国心血管病患者群

体中的一个普遍现象。心血管疾病

患者仅仅依靠药物、手术治疗，而没

有系统的健康管理计划，也就不可

避免地反复发作、反复入院“返

修”。我建议，每个人都有必要为自

己的心脏定制一个”4S“级的全面

保养计划！

著名心血管病专家 胡大一

相信大家应该听过这

样一则新闻报道：“家里的

冰箱，可能比马桶还要脏。”

这则新闻不禁令许多民众

瞠目结舌！冰箱的东西都是

用来吃的，怎么可能比马桶

还脏呢？这样我们不是吃进

一大堆病媒、脏东西了吗？

其实这则报道一点儿

都不夸张！我们常常会有种

困惑，认为东西放进冰箱就

不会坏掉了，所以便把食品

放进冰箱，然后渐渐地忘记

了它的存在。直到某一天，

冰箱一打开，才发觉飘出一股异味，

或是容器中的汤汁、血水漏了出来，

甚至污染了摆放在附近的新鲜食

物！曾有报道指出，冰箱中堆放过期

食材，就成了滋生病媒最重要的大

本营。著名食品安全与环保专家董

金狮提醒广大用户，想吃得健康，食

材保鲜的观念一定不可少。

食物储存注意事项

生鲜食材与熟食分别存放

(1)避免生熟食微生物的交叉

感染

(2)不要为了方便，而将生熟食

混在一起存放

用密封的保鲜容器分装处理

(1)利用密封的保鲜盒或保鲜

袋包好食材，以杜绝微生物交叉污

染

(2)防止其他食物的味道影响

(3)不可只用塑料袋或橡皮筋

包装

(4)密封不会与空气接触，因而

不容易氧化，食物也较不容易腐败

熟食放上层生食放下层

(1)生食放上层的话，汤汁、血

水如果流出来，就会流到下层且污

染了下层的食物

(2)汤汁、血水流出时要马上清

理干净，以免微生物滋长

(3)冰箱定时清理，细菌才不会

繁殖

将水果放进冷冻库

(1)延长食物保质期

(2)将冷冻水果打成汁或是直

接吃

(3)有些水果不要冷冻（如葡

萄），因退冰后其原本的质地会改

变

事先处理分隔储存

(1)某些食材可以先切好，然后

以一次的用量来分装，再用保鲜盒

存放在冰箱里，每次拿一盒出来使

用

(2)此类食材包括葱、姜、辣椒、

洋葱等

大米以及五谷杂粮密封保存

(1)刚开封的米或五谷杂粮很

容易长虫，需密封保存

(2)米碰到空气会酸化及变硬

(3)室温下保存的米，最好在

2~4周食用完毕为佳

另需要标示食材的内容及日期

(1)把食材密封分类之后，在盒

子上注明内容、购买日期以及保存

期限

(2)掌握食物的新鲜度

(3)避免食物过期的危害
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马兰头将在市民餐桌上四季飘香
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马兰头以入口清香、营养丰富
的特点，一直是上海市民最喜爱食
用的野菜之一。由于其上市时间较
短，人们习惯把马兰头晒成干供四
季食用。但是，晒干后的马兰头丢失
了许多原先清香味辛甘的风味。不
久前，上海仓杰农业专业合作社在
国内率先解决了马兰头的脱水保鲜
技术，其小包装的“仓田牌”脱水马
兰头开始投放上海市场，上海市民
将一年四季都可以品尝到新鲜马兰
头的美味了。

马兰头为菊科植物马兰的全草
及根,最早记载于唐代的《本草拾
遗》。上海市民习惯地称呼其为“路边
菊”“螃蜞头草”。马兰头富含蛋白质，
而且高钾低钠，这在叶菜中属于少
见，经常食用能降低血压、保护心血
管等，被誉为“蔬中佳品”。

近年来，随着野生马兰头资源的

日趋减少，上海地区开始大棚种植马
兰头，以满足市场需求。上海仓杰农
业专业合作社在苏北兴化租用了
200亩农田，无大棚纯天然农田种植
的马兰头，保持了天然野生马兰的风
味，避免了大棚种植原味不足，口味
较淡的缺点。

由于马兰抗病虫能力强，一般不
需要用药治虫防病。考虑到露天种植
容易受季节和气候影响的问题，仓杰农
业专业合作社在专业科技人员的帮助
下，采用了最新的脱水技术，将采收后
的新鲜马兰头迅速完成脱水、烘干、精
选、包装、检验等系列工艺，不添加任何
添加剂和防腐剂，最大程度低保留了马
兰头的新鲜度和营养价值。产品经温水
浸泡20分钟后，即迅速恢复新鲜马兰
头的色泽和口感，即可拌凉菜，又可与
蛋类、肉类一同闷制，还有做包子馅、水
饺馅和涮火锅等。

同时，该公司还开发了以100%
新鲜马兰头为原料的马兰粉，通过低
温真空干燥技术等，完整保留了新
鲜马兰头中的多种营养素的活性，
可直接冲服，也可以作为天然调色
佐料。

仓杰农业专业合作社网站 (
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夏季不宜多食“热性”调料

谁最需要
%$%&级的心脏保养
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胡大一教授


