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注意预防食源性疾病

国家卫生健康委食品安全评估中心副主任刘兆平介
绍，夏季高温高湿，细菌霉菌容易滋生，如果在处理食品，
包括储藏、加工、食用的时候不到位，可能就会发生食源性
疾病。预防食源性疾病要遵循食品安全的五个基本原则：
保持清洁、生熟分开、烧熟煮透、保证食品安全的温度，同
时使用安全的水和原材料。

具体来说，要做到以下几点：
1.选用新鲜的食材，清洗之后要及时加工，尽量做到即

买即做，即做即食，保持新鲜。同时，在加工的时候，一定
要做到烧熟煮透。

2.要妥善储存和处理食品。对于一些没有用完的食
材，或者剩饭菜，应及时放到冰箱里冷藏和冷冻，放的时候
要生熟分开，保证食品之间有一定的间隙，避免出现交叉
污染。食品要进行分层，按类别进行冷藏。上层一般都放
一些即食类的熟食、奶，下层放一些需要热加工的鲜肉、生
鱼之类。不建议一次性买很多食品放到冰箱里面。从冰
箱里拿出来剩饭剩菜，一定要充分加热再食用，这样更
安全。

3.要不采、不买、不食野生蘑菇。夏季是野生蘑菇中毒
高发的季节，一定不要采食野生的蘑菇。如果出现中毒的
症状，比如出现恶心、呕吐、腹痛、腹泻，甚至吃了蘑菇之后
出现一些幻觉，一定要尽快进行救治。

中国疾病预防控制中心研究员常昭瑞说，夏季气温
高，湿度大，细菌生长繁殖活跃，引发肠道传染病的风险增
高。应该从这几个方面加强防控。一是保持良好的手卫
生。养成饭前便后、加工食品时洗手的习惯，使用肥皂水、
洗手液并用流动水冲洗。二是注意食品卫生。确保食物
新鲜，避免食用过期或腐坏变质的食品。饭菜要尽量当日
吃完，如果有剩余饭菜要妥善冷藏。尽量少吃凉拌菜，尤
其是在卫生条件难以保证的餐馆。生食蔬菜水果的时候
要清洗干净。处理和加工食品的时候，生熟要分开，包括
刀具、案板、盛放的容器，或在加工熟食的时候将相关用具
清洗干净，避免交叉污染。三是确保饮用水的安全。要喝
开水或者瓶装水，使用干净的水漱口、刷牙、清洗餐具、食
材以及玩具。四是保持居室或者环境的卫生，要定时清理
垃圾，定期清洁餐厅厨房，以减少蚊虫以及蟑螂等的孳

生。五是如果身边有腹泻、呕吐患者时，要注意做好防护，
对患者的呕吐物、粪便等进行消毒处理，避免造成交叉
感染。

掌握正确消暑方法

北京中医医院院长刘清泉说，对于健康人群来讲，少
量适度的冷饮和科学正确规范地运用空调，对于快速消除
暑热、防止消耗人的正气是非常有用的。夏令时节，人往
往出汗比较多，很容易导致人体脏腑内在偏虚，尤其是肺
和脾的功能。这时候，如果过度贪食冷饮，比如冰水、冰
块，还有冰冻的水果、饮料等，都很容易损伤脾胃，导致积
滞、积食、腹痛、腹泻甚至出现发烧的情况。尤其是对于儿
童、孕妇、老人和各种慢性病的人群，过度贪图冷饮，容易
使疾病发生或者慢性病的急性发作。在夏季的时候，过度
贪图冷饮是导致消化道疾病发生的重要因素。

此外，夏季易出汗，运动大汗淋漓，毛孔都张开了，这
时候突然进到一个过冷的空调房间，或者对着空调直接
吹，或者用风扇对着个人吹，会使得人的毛窍闭塞，不仅起
不到解暑的作用，反而会出现头痛、身上困重、乏力，甚至
腹泻、腹痛等症状。长此以往，不但会伤及脾胃、耗伤阳
气，也会导致各种慢性病急性发作。要科学规范地使用空
调，比如温度设置到26℃上下，根据每个人的体感不同可
以调整，此外不能说开空调以后就不通风了，要保证通风，
使得屋里的温度适宜。

在生活起居上，要夜卧早起。因为夏天日落比较晚，
我们可以晚一点睡觉，但是也不能晚到12时以后，更不能
晚到凌晨1时、2时。同时，中午的时候要适当休息，这种休
息也不要太长。躺下养养神就可以了，时间太长了也不是
特别好。当然，对于儿童、孕妇、老年人，到了夏季，中午12
时到下午3时这个时间段，尽量减少外出活动，以防止
中暑。

在饮食上，除了食用绿豆、西瓜等，在夏季也要适当补
补阳气，比如用点生姜、胡椒、花椒，在做菜的时候适当加
这些调味，用一点山楂、陈皮等来保阳气，理气化湿，都有
助于调整脏腑功能，使阳气宣发无障碍，气机运行非常好，
使暑湿不至于对人体造成伤害，降低暑热的影响。

如何防治高血压

夏天高血压患者怎么办？北京医院主任医师郭立新
介绍说，首先应采取生活方式干预。

1.低钠饮食，即限钠，钠盐摄入过多与高血压有明确的
关系，尤其是北方人食物中摄入的钠盐成分过多，即饮食

吃得过咸。低钠饮食按照世界卫生组织建议，最好每天少
于5克。

2.很多高血压患者伴有体重增加，这种情况下，减重有
利于血压控制。运动减重对于血压控制非常有意义。另
外，适当运动可以让血压趋于平稳。运动应在较为凉爽的
早晚进行，避免在阳光下暴晒。保持心态平和对于血压稳
定也至关重要。

3.一定要戒烟，最好是戒酒限酒，因为吸烟会加重血管
动脉硬化、加剧血压升高。而饮酒本身导致心律增快，也
容易导致血压升高。

其次，应用药物把血压控制在低于140/90mmHg，对
于有一些疾病，比如糖尿病合并高血压，甚至要求控制在
低于130/80mmHg。

另外，应及时补充水分，尤其是适当补充一些含电解
质的饮料。如果患者使用的降压药包括利尿剂或者血管
扩张剂，更应该注意血压的波动，因为血压波动对于很多
老年人有可能导致跌倒发生，骨折发生风险明显增加。均
衡营养，密切监测血压，对于良好的血压控制也至关重
要。一旦出现血压难以控制的情况，应该及时就医，调整
治疗方案。

“冬病夏治”温阳散寒

刘清泉说，“冬病夏治”是指在夏天通过一些措施和办
法，治疗和预防冬天容易发作或加重的疾病的一种治疗方
法，这种治疗方法起源于中医的基本理论。一些疾病在冬
天发病的主要原因是阳气不足或者寒湿非常重，所以，顺
应人体和自然的阳气，在春天和夏天来补充阳气，顺势而
为，温阳散寒。

治疗时间往往选取三伏天。三伏天是指小暑和立秋
之间全年中最热的时间，大自然阳气最为充盛，也是人体
阳气最为充盛的季节，经络气血运行比较通畅。这时候借
助“温”“热”的力量，毛窍的疏散，有利于药物吸收、渗透，
是驱除体内伏寒的最佳时机。

“冬病夏治”适用于冬天容易发作的支气管哮喘、慢性
气管炎、慢阻肺、过敏性鼻炎，以及反复的感冒。也适用于
其他一些中医判断属于阳虚的人群，这类人群往往平时表
现手脚是凉的，怕冷怕风，喜欢温暖的环境。

“冬病夏治”的治疗方法有很多种，老百姓最耳熟能详
的如“三伏贴”的使用。最简单的办法，比如经络的拍打、穴位
的按摩，温针灸、艾灸和泡脚，都属于冬病夏治的基本方法。

饮食上，可以适当进食一些温养的食品，比如羊肉、牛
肉、鸡肉，还有胡椒煲猪肚等，可以温养阳气，补助正气。

（稿件来源：国家卫生健康委员会官网）

目前即将迎来传统中医“五季”中的“长夏”，巧妙食用
各种“黄色”的粮食、水果等食物来补益脾胃正是时候。但
你知道常见利于补脾胃的黄色食物有哪些吗？不同体质
又该怎样选择合适的黄色食物呢？广东省名中医、省中医
院脾胃病科大科主任黄穗平教授来给大家支招。

为何黄色食物补脾胃？

中医认为脾胃是人体的“后天之本”，广东省中医院脾
胃病大科主任黄穗平教授介绍说，中国古代从医者在长期

的实践中将一年分为春、夏、长夏、秋、冬“五季”，其中的长
夏即阳历七月和八月，涵盖小暑、大暑、立秋、处暑四个节
气。脾在五行中属土，五季中的“长夏”对应五行中的
“土”，因此有“长夏最宜补脾土”之说。

而在养生食膳的丰富经验积累中，五色五味入五脏，
即白入肺、辛；赤入心、苦；青入肝、酸；黄入脾、甘；黑入肾、
咸。意思是说，白色食物补肺，红色食物补心，绿色食物补
肝，黄色食物补脾，黑色食物补肾。因此，长夏（七月和八
月）宜食用黄色食物补脾胃。

从现代营养学的角度来讲，黄色食物富含维生素A、维

生素D。维生素A能保护肠道、呼吸道黏膜，减少胃炎等疾
患发生；维生素D有促进钙、磷元素吸收的作用，能壮骨强
筋。因此现代营养学也认为经常食用黄色食物，可以增强
脾胃功能，促进食物消化、营养吸收。

食用黄色食物也要辨体质

黄穗平提醒，黄色食物能够养脾胃，但人有不同体质，
食物也有寒性和热性之分，具体食用时要注意区分，选择
适合自己身体状况的食物。下面是一些常见的黄色食物
的性味和功效。

五 谷 杂 粮

南瓜，性味甘平，入脾胃经，润肺补脾，补中益气，适用
于脾胃虚弱、营养不良、水火烫伤等症。胃脘疼痛、脾胃气
机不通，经常腹胀嗳气、湿热的人应少吃；有脚气、黄疸者
忌食。

黄玉米，性味甘平，入脾胃经，可清热祛湿，利尿通便，
适合舌苔黄腻的湿热人群以及有习惯性便秘者；糖尿病、
阴虚火旺体质不宜食用。

小米，性味甘凉，归肾脾胃经，健脾和胃，补益虚损，对
脾胃虚热、反胃呕吐有良好作用，适用于舌红苔少阴虚火
旺人群。胃寒者不建议食用。

地瓜，性味甘温，归胃经，补益脾胃，养气和血，适合脾
胃虚弱、形瘦乏力者；吃太多容易反酸烧心，胃肠胀气，糖
尿病患者也不宜食用。

胡萝卜，性味甘平，入肺、脾经，健脾消食，对食欲不
振、腹胀、视物不明者有很好功效，但脾胃虚寒者忌食。

土豆，性味甘平，入胃、肠经；益气健脾，调中和胃，适
合脾胃气虚营养不良者；多食易反酸烧心、胃肠胀气。

黄 色 水 果

佛手，性味辛、苦、温，入肝脾胃肺经，疏肝理气和胃止
痛，适用于肝胃气滞、胸胁胀痛、胃脘痞满，食少呕吐者；阴
虚有火，无气滞症状者慎服。

芒果，性味甘酸凉，入肺、大肠经，益胃止呕，生津止
渴，适合口渴咽干，食欲不振、晕眩呕吐者；糖尿病、肾炎慎
食；芒果是热带水果，湿毒郁滞容易化火，吃太多可能会出
现舌苔黄腻等湿热表现。

菠萝，性味甘平，归胃、肾经，消暑解渴，开胃消食，适
用于营养不良、消化不良、肠炎腹泻、伤暑、身热烦渴、食欲
不振、低血压、小便不利、头昏眼花等症；与芒果相似，食多
易助湿热。另外鸡蛋中的蛋白质与菠萝中的果酸结合易
使蛋白质凝固，影响消化，两者不要一起吃。

番木瓜，性味酸平，入脾胃经，消食开胃，生津解渴；适
宜消化不良者；孕妇、过敏体质人群慎食；食多容易有湿。

黄皮，性味辛甘酸温，归肺胃经，可行气止痛，健胃消
肿，适用于食积胀满、疝痛、痰饮咳喘者；黄皮行气作用强，
孕妇和气虚者不宜。

黄 色 调 味 品

蜂蜜，性味甘平，入脾肺大肠经，补中润燥，止痛解毒，
适合阴虚证多的咳嗽、咽干、口疮、便秘者；糖尿病、湿气重
者慎用；容易反酸、烧心、饥饿时胃痛的人也要少吃。

姜，性味辛微温，入脾肺胃经，可发汗解表，温中止呕，
适合伤风感冒、胃寒疼痛、寒性呕吐、食物中毒、晕车船者；
阴虚内热、肝炎、糖尿病等人群慎用。

（稿件来源：《广州日报》）

顺应时令 做好夏季健康防护

长夏调理脾胃 巧用黄色食物

夏季的气候特点是气温高、雨水多、湿气大，

在此期间应掌握一些合理膳食、慢病防治等健康知

识，做好健康防护。

防暑健脾

中医教你用好三味药

第二十九期

小暑前后，我国大部分地区气候湿热并

存，酷热多雨导致暑湿之气乘虚而入，使人出

现胸闷、食欲减退、倦怠无力、精神萎靡、大便

稀薄、微热嗜睡、出汗且多黏腻等不适症状。

如何预防和延缓这些不适症状？北京中医药

大学东方医院营养科主治医师魏帼教大家用

中药来防暑健脾。

魏帼称。小暑前后，大家可以选用补肺、

健脾、益气的食材，同时少吃肥甘厚腻的食物，

以减轻脾胃和肠道负担。如果出现不适症状，

可选用一些具有芳香化浊、清解湿热的药食同

源的中药炮制茶饮方，既能缓解症状，还有一

定的养生作用。


