
食安坊

市住建委介绍，中式厨房之所
以能够更好地胜任炒、烹、炸、蒸、
煮等烹饪手法，离不开燃气灶具。
可是，许多危害正是由于没有正确
使用和保养燃气灶具才酿成了无
法挽回的损失。那么，燃气灶具到
底如何正确使用和保养呢？快把这
份厨房安全指南收藏起来，分享给
你最爱的人吧！详见↓

正确使用燃气灶具
① 点火前，保持灶具周围通

风，避免燃气积聚。
② 调节火焰时，应根据烹饪

需求合理调节大小，避免火焰过大
或过小。
③ 使用时要有人看管，防止

汤水溢出浇灭火焰，导致燃气泄
漏。使用后，及时关闭燃气开关（或
使用具有省心关功能的智能灶
具），避免空烧，既浪费能源又可能
损坏灶具。
④ 一般燃器具使用年限为 8

年，如果超期使用，由于部件老化
导致燃烧不充分产生一氧化碳；密
封件老化可能产生泄漏的情况；熄
火保护装置失效，在意外熄火时不
能有效切断，增加了安全隐患。

灶具保养小贴士
① 每次使用后，及时清理灶

面、炉头等部位的污渍和食物残
渣，保持整洁。
②定期用软布擦拭点火针、热电

偶等部件，去除污垢，确保点火顺畅。
③检查燃气灶具连接软管是否

松动漏气，如有问题及时更换或紧固。
④对于炉头的火孔，可用细铁

丝等清理堵塞物，保证燃气通畅。
⑤遇到故障，及时联系专业维

修，切勿自行拆解。

常见的危险操作
荩燃气灶打不着火，多打几次或用
打火机助燃。
分析原因：当燃气灶开关被打

开，天然气已经释放出来却没有被
燃烧时，空气中的天然气浓度会上
升，此时如果一味地反复尝试，或是
用明火来引燃，极易引发危险。
正确做法：请先打开门窗通风，

尝试更换燃气灶电池或清理点火
针，如果还是打不着火，建议请专
业人员上门检修处理。

荩在燃气灶旁边倒面粉。
分析原因：面粉是非常细小的

粉尘颗粒，扩散到空气中，达到一
定浓度时，容易遇火爆炸。
正确做法：严禁在厨房有明火

时大量倾倒面粉。如果面粉不小心
掉落到灶台上，要及时用湿布清理
干净。

荩煲汤无人看管。
分析原因：煲汤时一般所需时

间都会长一些，经常出现一边煲汤
一边做其他事情的情况。如果无人

看管，沸腾后溢出的汤水很容易扑
出浇灭炉火，火灭后，若灶具无熄
火保护装置，燃气将持续泄漏，极
易引发爆燃。
正确做法：人离开厨房时，一定

关闭燃气灶，严禁用火时无人看管。

荩将食用油存放在灶台边。
分析原因：食用油溢出来，遇

到明火很容易被点燃。做菜时油不
小心洒出来，遇到灶台上的高温或
明火很容易导致燃烧。即使没有溢
出，长期放在灶台边加热也会加速
氧化，导致品质下降。
正确做法：食用油要远离灶

台，避免被经常加热。
（上海发布）
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公告牌

祛湿、解暑、调脾胃……
快来认识一下这个“夏日至宝”

润燥解乏还补营养
入伏就该吃这种肉

正确使用和保养燃气灶具指南

健康提示

生活科普

每年的三伏天都是湿热最重的
时候，今年从 7 月 15 日这一天正
式入伏起，整个三伏更是将持续整
整 40天！如此气候，大家的饮食中
怎么能少了荷叶？

4种功效，带你认识荷叶
降血压：荷叶性凉、味苦、微涩，

有清暑解毒的功效，能解决大部分
人担心的水肿问题，还是天然的降
压药。现代营养学研究证实，荷叶
中提取的荷叶碱能够扩张血管，起
到降血压的作用。其中富含的黄酮
类物质，是大多数氧自由基的“清
除剂”，可以增加冠脉流量，对急性
心肌缺血起到保护作用。
升清降浊：莲生于淤泥，却不染

纤尘，这股往上托举的势，就象征着
一股天生的升举和升发中焦的力
量，所以能升清降浊。这个功能对人

体健康非常重要。《黄帝内经·素
问》记载:“清气在下，则生飧泄，浊
气在上，则生膑胀。”在人体之中，
清阳之气上升，浊阴才能下降。清阳
不上升，头部得不到营养供应，人就
会感觉昏昏沉沉的，而且面色发黄。
浊阴不下降，水湿和废物排不出去，
人就会消化不良，吃一点东西就肚
子胀，或者打嗝、呕吐。荷叶可以帮
助人体升清降浊解除脾胃之困，对
于夏季常见的腹胀腹泻、食欲不振
等不适，均有较好的调理作用。
健脾除湿：解除了脾胃之困，自

然就改善了脾胃的功能。而中医认
为，中焦脾胃是运化人体水湿的重
要脏器，脾胃好了，人体内的湿浊之
气也就更容易排出。此外，中医说
“胖人多湿，瘦人多火”，因为荷叶
有较好的排湿作用，所以减肥的时
候也常常用它。《证治要诀》记载：

“荷叶服之，令人瘦劣。今假病，欲
容体瘦以示人者，一味服荷叶灰”。
缓解皮肤过敏：中医学认为，过

敏的主要诱因是体内湿热重、气郁
不畅，所以才会出现皮肤红斑、渗
出、结痂，皮肤油脂多，并伴有瘙痒
感。而荷叶恰有清利湿热的功效，
此外，取鲜荷叶煮水洗澡，还能防治
痱子，润肤美容。

4杯荷叶茶，给你健康一夏

荷叶清茶：轻身驻颜
材料：干荷叶适量。
做法：荷叶剪成细丝，加水煮至

水开，焖泡 5 分钟即可。亦可与适
量茉莉花、大枣、枸杞子、冰糖等搭
配饮用。
功效：清暑利湿，可以止血、降

血压、降血脂。

山楂决明荷叶茶：消积食
材料：取山楂、决明子各 15

克，荷叶半张。
做法：山楂切片、荷叶切丝，与

决明子加水共煎，取汁代茶饮。
功效：有健胃消食、润肠通便、

促进消化、扩张血管的作用。

藿香荷叶茶：除湿气
材料：取20克藿香，20克荷叶。
做法：开水冲泡半个小时后就

可以饮用。
功效：荷叶具有清心解暑、除湿

的功效，藿香能除湿、调理脾胃，四
季皆宜。

双花荷叶茶：降血脂
材料：干荷叶 3 克，金银花、菊

花各 6克。
做法：上述材料冲入开水，加盖

泡 5分钟。
功效：荷叶能清暑、降脂；菊花

能清肝；金银花清热、解毒。还适用
于血脂高伴有咽喉疼痛的人。

荷叶泡水喝的几点禁忌

1、脾胃虚寒或体质较弱者不
宜喝荷叶茶；
2、低血压人群和身体瘦弱人

群不能天天喝；
3、女性不要在经期饮用；
4、孕妇及哺乳期女性不适合

饮用荷叶茶；
5、荷叶茶虽好，但不能过量服用；
6、尽量不与绿茶、普洱茶等一

起饮用；
7、喝荷叶茶的时间最好是在

两餐之间，以免影响食物消化。饭
后如果要喝的话，应间隔一小时再
喝。 （养生中国）

7月 15日正式入伏，各地开启高温天气，
简直就是出门 3分钟，流汗 1小时状态，同行
人路过确认下眼神，大家都是“熟人”的感觉。
同时让人食欲不振，吃什么都不香。不少人反
馈：食欲差，只想吃点清淡的果蔬草草了事。
但夏季食少睡短、流汗多消耗大，反而更

需要吃些肉类补充营养。当然，可不是让您安
排什么酱肘子、红烧猪蹄给家人补身体。这种
油腻的肉类吃了，反倒会不舒服、造成消化不
良。这时，平时不怎么受人待见的“鸭肉”就
在这个季节脱颖而出了。

鸭肉的功效
化湿消胀：鸭肉性味甘、寒，入肺、胃、肾

经，有滋补、养胃、补肾、消水肿、止热痢、止咳
化痰等作用。
清热补虚：和容易上火的牛羊肉不同，鸭

肉性凉，凡体内有热的人适宜食鸭肉，体质虚
弱、食欲不振、发热、大便干燥和水肿的人食
之更为有益。

富含高蛋白和微量元素：富含蛋白质、维
生素、钙、磷、铁等微量元素。
抗炎和抗衰老：现代医学研究表明，鸭肉

中含有丰富的 B 族维生素和维生素 E 等
多种营养素，有良好的抗炎和抗衰老作用。

食谱
冬瓜绿豆老鸭汤

材料：老鸭 1 只，冬瓜 150 克，绿豆
40 克，陈皮 2 片，姜片 2 片，清水 2500
毫升，盐适量。
做法：1、将老鸭斩开洗净，焯水，再洗净。

（如果鸭子太瘦，没啥肉，可以考虑加放半斤
瘦猪肉。）冬瓜洗净、去核、切片（不要去皮，
因为皮是下火的，不要切太薄）。2、把鸭、姜
片、绿豆、陈皮一起放进瓦煲或汤锅里，加水，
盖过鸭面。3、大火烧开，把浮起来的杂质撇干
净，需要注意的是，这些杂质只会在水开半分
钟左右的时候浮起来，如果等水开得太久，杂
质就彻底融进汤里，到时候煲出来的汤会很

难看。4、调至小火，煲一个半小时的时候，把
冬瓜放进煲里，开大火，水开的时候捞走鸭
油，再煲一个半小时加盐调味即可。
功效：此汤富含维生素，清热解毒、利水

消痰、滋阴润燥、除烦止渴，而且清淡易消化，
适合高温天气食用。

葚葚姜母鸭
材料：鸭肉 1 千克、生姜片 200 克，桂

皮、香叶、八角，芝麻油、花雕酒（或黄酒）、老
抽、盐、红糖适量。
做法：1、鸭肉改刀切块，焯水后捞出，再

放入冷水中洗净，沥水备用。2、锅中倒入适量
芝麻油，放入生姜片煸至微黄，放入八角及鸭
肉，进行快速煸炒。3、将老抽、花雕酒、红糖混
合并搅拌均匀。4、鸭肉煸至表皮发黄后，倒入
调好的酱汁，上色炒香。5、加水没过鸭肉，大
火烧开后加入桂皮和香叶，转小火焖煮 1 小
时，加盐调味，大火收汁，即可食用。
功效：姜母鸭，原是一道宫廷御膳，后流

传至民间，现在为闽南地区的一道特色菜。闽
南地区夏季炎热多雨，当地人爱吃姜母鸭，不
仅因它味美，还因为它具有“春夏祛暑湿”的
功效。
素体虚寒、外感未清、脾虚便溏、肠风下

血者，以及寒性痛经、肥胖者等不宜食用。

（养生中国）


