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夏季饮食需预防“食物中毒”
夏天到了，空气湿度大，非常适

合病原微生物的生长繁殖，人们应警
惕“食物中毒”。“食物中毒”主要是恶
心、呕吐、腹泻等急性胃肠炎症状。
因而，在日常饮食中，我们应该格外
注意饮食的新鲜，谨防“病从口入”。

吃什么，须谨慎
想要有健康的饮食，那么挑选新

鲜营养的食材是第一步，而挑选食材
也有很多“小窍门”。挑蔬菜时，应尽
量选择深色绿叶蔬菜。大棚内的蔬
菜远比直接光照作用下生长的好看
诱人，叶子颜色浅，但营养成分远不
及自然生长的应季蔬菜。

此外，蚕豆、豌豆等豆类食品也
因其富含蛋白质而受到家长追捧。
但中国疾病预防控制中心营养与食
品安全研究所的专家特别提醒家长，
夏天儿童在食用这3种豆类食品时，
一定要慎重，尤其是 3 岁以下的幼
儿。家长在让孩子进食毛豆、蚕豆和
豌豆时，一定要确定已将食物完全煮
熟，使食物中的植物化学物被完全破
坏，避免孩子会出现皮肤发黄的现
象，发生黄疸等不良反应的状况。

夏天，海鲜上市，鲜美诱人，不能
盲目图“鲜”。吃了半生不熟的海

“鲜”，美了嘴，可苦了肠胃。吃海鲜
时应该煮熟、炒熟或炸透后再吃。

怎么吃，须谨慎
夏季为了消暑解渴，人们大都喜

欢食用清凉爽口的冰镇食物。绿豆
汤、凉菜等纷纷占据了餐桌的大半份
额。如果不控制食量，天气一热就大
吃冰镇食品，容易出现胃痛、腹泻等
症状。此外，过于寒凉的饮食还会降
低身体的免疫力。

专家对此表示，夏季饮食莫“贪
凉”。夏季虽然热，但是发寒的食物
以及冰镇食品对脾胃虚寒的人而言
不宜多吃。吃任何食物都应当适可
而止。比如，绿豆是解毒的，但是考
虑到胃的承受能力，不可以吃过多的
绿豆制品，一些有寒性胃病的人尤其
要注意。市场上热销的一些罐装凉
品等，在食用时也要注意，最好不要
空腹吃，一旦出现胃痛，应暂停食
用。而且，脾胃虚寒的人一般不建议
吃冰镇食物。

此外，像冰棍、冰淇淋等冷饮，也
需有节制食用。过度食用冷饮，会把
胃液稀释，造成胃中正常菌群的紊乱，
降低了局部抵抗力，为致病菌的侵入
创造条件，容易发生腹泻。值得提醒

的是，有些儿童和年轻人常吃完冷饮
马上吃饭，然而这样的饮食顺序，会对
健康产生较大的影响。最好与正餐间
隔30分钟再食用冷饮。同时，也不可
在大汗后立即吃冷饮或凉食。

怎么存，须谨慎
对于上班族而言，在午餐时叫上

几个同事，点份美味可口的外卖已是
“常态”。而当下各类外卖APP的兴
起，俨然也给众多白领提供了便捷。
但是，在吃外卖时，我们应该注意饭
菜的新鲜度，购买合格的盒饭应尽快
食用，所放置时间不宜超过 4 小时。
此外，尽量不要购买路边摊贩出售的
自制熟肉、凉拌菜、豆制品。

说到如何来存放食物，很多人自
然地想到了“冰箱”。冰箱是生活中
不可缺少的家用电器，主人在每天给
它“喂食”的同时，也要定期给冰箱来
次大扫除，一般三个月左右就需要给
冰箱做一次“大扫除”。长期封闭的
冰箱会有细菌残留，影响食材质量和
食用者的身体健康。短期内食用的
生肉应放在冷藏室下层，暂时不食用
的肉类应放入冷冻层。对冷冻肉类、
速冻食品等拿出解冻后，不能再放入
冰箱二次冷冻，否则易滋生细菌和变

质。带气饮料、啤酒等不能放入冷冻
室，否则容易发生爆炸。其实，很多
食物都不宜长期储藏在冰箱，为了保
鲜和食用安全起见，应及时食用。

如何预防“食物中毒”
1、食品认准了再买。选购食品特

别是一些熟食制品时，一定要观察是否
新鲜，是否符合卫生要求等。购买肉菜
瓜果，要注意新鲜干净，要买经检验合
格允许上市的“放心肉”、“放心菜”。

2、生、熟食品应分开。加工操作
过程中用的刀、砧板、抹布等炊事工
具，要生熟分开，做到专用。操作熟食
用的工具应注意，每次用后要清洗干
净。熟食刀用后揩干，用前消毒。抹
布使用过程中经常搓洗，用后洗净晾
干。盛放食品用的容器应生熟分开，
每次用后清洗干净。用前应用水煮沸
或药物消毒，避免食品重新受到污染。

3、卫生习惯很重要。日常做饭
尽量本着“吃多少做多少”的原则，尽
量不剩饭菜。制备食品的任何用具
表面需保持干净，洗碗池定期清洁消
毒，接触厨房用具的抹布每天消毒晾
干，餐具认真消毒并妥善保洁。

锦江乐园士林夜市试营业

5 月 21 日，锦江乐园士林夜市
试营业，不少食客冒雨前来尝鲜。
锦江乐园专门开辟了一个夜市区，
欲将此打造成为沪上首个规范管理
的固定夜市。

据介绍，此次士林夜市由上海
锦江乐园与台北士林夜市庙口老
街、阳明、基河路三大商圈携手打
造，共设42个摊位，所有摊位主厨全
部来自台湾，包括70余种小吃，不仅
吸纳了台北士林夜市的美食，还招
募了台湾各地区的名小吃参与。除
了熟悉的大肠包小肠、蚵仔煎等，宜
兰罗东夜市的龙凤腿、基隆庙口夜
市的色拉船、鹿港小镇的芋仔肉圆
等多种美食都是首次入沪。这些美
食在价格方面也相当亲民，大部分
在10－25元。此外，夜市小吃的关
键食材也运自台湾，比如阿里山特产
天然爱玉、部分中药、商户的秘制调
料等。有些商户还会使用台湾产的
酱油、白胡椒等。对于部分必须明火
烹制的小吃，夜市保留了原制作工
艺，让食物的口感尽可能达到最佳。

到2020年，上海市户籍老年人
口数量将超过530万人，老龄化程度
在持续加深。在这样的背景下，国
内首家会员制养老社区——亲和源
老年公寓日前发布了“医养结合”及
会员制“走读式养老”新项目。

未来五年，上海将积极推进养
老机构“医养结合”相关工作。为
了满足这方面的社会需求，上海亲
和源推出康桥爱养之家项目，是将
医疗和颐养深度融合、智能化管理
升级的高端产品服务2.0版本，将专
业化的高端护理进入会员家庭，让
需要养护的一方不离开家就能享
受到专业的照护，而健康一方继续
享受高品质的养老生活。以营养
师、康复师、心理咨询师为代表的
服务体系为会员提供完善的日常
生活照料、健康和愉悦身心的管
理。而初具规模的亲和源老年专
科医院为会员提供专业的高端养
老医疗服务，包括家庭医生、慢病
管理、康复理疗、心理慰藉等。

“走读式养老”，让老年人于繁
华都市生活之外，在自然清新的僻
静所在，也能同时拥有一处居所，尽
享田园生活的悠然恬淡。周一到周
五，老年人去那里亲近自然，也有不
逊于大都市的养老设施及服务。周
末则回到都市，与家人团聚。桐乡
爱乐之家延续了亲和源首创的会员
制养老服务体系，选址于“江南鱼米
之乡”浙江桐乡，又临近水乡乌镇。
离社区百步之遥的桐乡高铁站，到
上海和杭州等地，乘坐高铁仅30－
40分钟左右。在这里，不但常年组
织各类趣味活动小组，还将桐乡的
生活特色融入快乐活动之中。

首家会员制养老社区
推“走读式”养老项目

沪发布旅游六不规范
“我爱上海文明游园”文明旅

游宣传活动日前在轨交 11 号线迪
士尼站举行。

针对上海迪士尼乐园前段试运
行中个别市民的不文明行为，市文
明办、市旅游局发出“文明游园从我
做起”六不规范倡议：“垃圾入箱不
乱扔、保持安静不喧哗、爱护公物不
刻画、花草树木不损坏、举止文明不
躺卧、自觉守序不插队”，共同营造
优美、舒适、宜人的游园环境。

《米其林指南上海2017》将发布

日前，米其林中国宣布，米其林
指南将正式来到中国大陆，首站选
择在拥有诸多出色酒店与餐厅的城
市——上海。

“在所有发行《米其林指南》的国
家，我们对美食的臻选深受行业和大
众的认可。我们期待米其林指南来
到上海后，为更多消费者带来优质而
独特的出行体验。此后每年更新的

《米其林指南上海》将让本地美食受
到全世界的关注。”米其林（中国）投
资有限公司总裁方诺德表示。

“米其林指南家族即将迎来上
海这一位新成员，这标志着我们的
业务在亚洲重要城市取得了进一步
拓展。这是今年继新加坡和韩国首
尔之后，米其林指南进驻亚洲城市的
又一新标杆。”《米其林指南》国际总
监米高艾利斯表示：“上海富有独特
魅力，集聚这丰富、多元、经典的全球
美食。这里的餐饮业既拥有深厚的
积淀又富有创造力，从流行的大众口
味到精致的高端餐厅，在这座“食”尚
之都里，我们的评审员将为读者挑选
最符合米其林标准的餐厅。”

自《米其林指南香港澳门》2009
年推出第一版以来，米其林指南在
内地的呼声越来越高。随着《米其
林指南上海 2017》双语版的发布。
备受关注的中国大陆第一批米其林
星级餐厅也将揭开其神秘面纱。
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全国首趟社科普及专列在沪开通

近日，全国首趟社科普及地铁
专列缓缓驶入 13 号线淮海中路
站。车厢内的墙壁上、车窗上、拉手
上，展示了诸多社会科学知识和上
海社科普及活动的信息，市民朋友
们在地铁之旅中也可以享受美味的

“社科普及大餐”。这是由上海市社
会科学界联合会、上海申通地铁集
团有限公司共同举办的“社会科学
普及进地铁”活动的内容之一。

据悉，市社联、申通地铁还将与
上海市法宣办等合作，在地铁7号线列
车和1号线漕宝路站，开展公证知识普
及宣传；与上海中医药大学等合作，在
地铁4号线和7号线的东安路站，开展

“家庭合理用药”义务咨询服务。

遗失声明 ■ 上 海瑜佳
餐饮娱乐有限公司

遗失税务登记证副本，国地税沪字
310110632083633号，特声明作废。

■胡效勇遗失车辆合格证，合
格证编号 YF147N000584967，遗失
机动车销售统一发票，发票代码
131001520661，发票号码00928026，
特声明作废。


