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随着生活节奏的加快，越来
越多的上班族喜欢去超市一次
性采购很多食物，然后统统丢进
冰箱储存。其实，并非所有的食
物都适合放在冰箱里储藏，有些
食物丢进冰箱容易加速变质，还
会带坏其他食物腐败。下面就给
大家介绍10种不适合放在冰箱
里储藏的食物。

1、淀粉类食物
馒头、花卷、面包等淀粉类

食物不能放进冰箱中，冰箱会加
快其变干变硬的速度。如果短时
间吃不了的话，可以将其密封
好，放进冷冻室中冷冻。

另外，面包和饼干也不宜放
在一起存放。这样一来，面包中
的水分会转移到饼干中，使饼干
变软，面包反而变硬，对两者都
不利。

2、巧克力
放进冰箱的巧克力在拿出

来后，表面容易出现白霜，不但
失去原来的醇香口感，还会利于
细菌的繁殖。储存巧克力的最佳
温度是5℃—18℃。

可先用塑料袋密封，再置于

冰箱冷藏室储存。取出时，别立
即打开，让它慢慢回温至室温再
食用。

3、鱼类
冰箱中的鱼不宜存放太久。

家用电冰箱的冷藏温度一般为-
1 5℃，最佳冰箱也只能达到 -
20℃，而水产品，尤其是鱼类，在
贮藏温度未达到-30℃以下时，

鱼体组织就会发生脱水或其它
变化。如鲫鱼长时间冷藏，就容
易出现鱼体酸败，肉质发生变
化，不可食用。

4、药材
药材不宜放在冰箱里。药材

放入冰箱内，和其他食物混放时
间一长，不但各种细菌容易侵入
药材内，而且容易受潮，破坏了

药材的药性。
所以对一些贵重的药材，如

人参、鹿茸、天麻、党参等，若需
长期保存，可放在一个干净的玻
璃瓶内，然后投入适量用文火炒
至暗黄的糯米，待晾凉后放入，
将瓶盖封严，搁置在阴凉通风
处。

5、西红柿
西红柿经低温冷冻后，肉质

呈水泡状，显得软烂，或出现散
裂现象，表面有黑斑，煮不熟，无
鲜味，严重的则腐烂。

6、黄瓜、青椒
黄瓜、青椒在冰箱中久存会

出现变黑、变软、变味。黄瓜还会
长毛发黏。因为冰箱里的温度一
般为4℃至6℃左右，而黄
瓜贮存适宜温度为10℃
至12℃，青椒为7℃至
8℃，因此不宜久存。

7、绿叶菜
绿叶菜放在冰

箱里，不仅叶片会
更快腐坏，还可能由
于酶和细菌的作用，
生成有毒的亚硝酸

盐。
8、香蕉
若把香蕉放在12℃以下的

地方贮存，会使香蕉发黑腐烂。
9、鲜荔枝
若将荔枝在0℃的环境中放

置一天，即会使其表皮变黑，果
肉变味。

10、草莓
草莓储存在冰箱里，不仅果

肉发泡、口感大打折扣，还容易
霉变。
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绿豆汤

绿豆汤有独特的消暑清热功
效。中医认为，绿豆具有消暑益
气、清热解毒、润喉止渴、利水消
肿的功效，能预防中暑。有关实验
表明，绿豆对治疗动脉粥样硬化、
减少血液中的胆固醇及保肝等均
有明显作用。惟一不足之处是绿
豆性太凉，体虚者不宜食用。

仁丹

主要成分是薄荷冰、滑石、儿
茶、丁香、木香、小茴香、砂仁、陈
皮等。具有清热解暑、避秽止呕之
功效，是夏季防暑的常用药。主要
用于因高温引起的头痛、头晕、恶
心、腹痛、水土不服等症。此药能
促进肠道管蠕动，缓解肠痉挛。中
暑、急性胃肠炎、咳嗽痰多者服用
为宜。

盐开水

夏季高温，出汗过多，体内盐
分减少，体内的渗透压就会失去
平稳，从而出现中暑，而多喝些
盐开水或盐茶水，可以补充体
内失掉的盐分，从而达到防暑的
功效。

茶水

有经验的保健医生常指导人
们用喝茶的方式补钾。钾是人体
内重要的微量元素，钾能维持神
经和肌肉的正常功能，特别是心
肌的正常运动。如果缺钾，人就会
感到倦怠乏力，且耐热能力降低。
缺钾严重时，会导致心律失常和
全身肌无力。茶叶含钾较多，约占
其比重的1 . 5%左右。钾容易随汗
水排出，温度适宜的茶水应该是
夏季首选饮品。

陈醋

夏季人们饮水较多，胃酸相
应减少，使食欲减退。适量食醋可
增加胃酸的浓度，生津开胃，帮助
消化。如果在烹调时加些醋，可使
胃酸增多增浓，从而增加食欲。夏
季是肠道传染病流行季节，吃醋
还能提高胃肠道的杀菌作用。另
外，如在烹饪时加入几滴醋，就会
减少蔬菜中维生素C的损失，而
且有利于食物中铁的吸收。

苦瓜

夏天最开胃爽口、祛暑清心
的瓜类食品却是苦瓜。中医认为，
苦瓜味苦、性寒冷、能清热泻火。
苦瓜的微苦滋味，吃后能刺激人
体唾液、胃液分泌，使食欲大增，
清热防暑，因此，夏食苦瓜正相
宜。用鲜苦瓜捣汁或煎汤，对肝火
目赤、胃热烦渴、胃脘痛、湿热痢
疾，皆为辅助食疗佳品。苦瓜泡制
的凉茶，饮后消暑怡神。

炎炎夏日，再加上30多度的高
温，很多人难免心中浮躁。面对这样
的炎热酷暑，再加上骄阳似火，我们
应该吃点什么呢？小编今天就为大
家推荐夏季6种防暑降温必备，希望
能给大家有所帮助。

本报记者 王倩

西瓜怎么吃最健康

小编告诉您，什么人不宜吃西瓜

夏天到了，你喜欢吃西瓜吗？但西瓜
也会“挑”人哦。在食用时，由于西瓜本身
和一些患病体质的原因，许多人在夏天
应该尽量少食用西瓜。那西瓜怎么吃最
健康，什么人不宜吃西瓜呢？且听小编细
细道来。

不要吃太多

西瓜是生冷之品，吃多了易伤脾胃，
所以，脾胃虚寒、消化不良、大便滑泄者
少食为宜，多食则会腹胀、腹泻、食欲下
降，还会积寒助湿，导致疾病。一次食入
西瓜过多，西瓜中的大量水分会冲淡胃
液，引起消化不良和胃肠道抵抗力下降。

感冒初期不宜吃

中医认为，不论是风寒感冒还是风
热感冒，其初期均属于表证，应采用让病
邪从表而解的发散治疗方法。并认为在
表未解之前若攻之会加重病情，而西瓜
有清热的作用，所以这个时候吃西瓜会
使感冒病情加重或病程延长。

糖尿病人不宜多吃

西瓜约含糖类5%，且主要是葡萄糖、
蔗糖和部分果糖，也就是说吃西瓜后会
致血糖增高。正常人由于会及时分泌胰
岛素，可使血糖、尿糖维持在正常水平。
而糖尿病人则不同，在短时间内吃太多
西瓜，不但血糖会升高，病情较重的还可
能因出现代谢紊乱而致酸中毒。

肾功能不全者不宜多吃

肾功能不全的患者，排出体内水分
的能力降低，常会出现下肢或全身水肿。
这类病人若吃太多西瓜，会因摄入过多
的水且不能及时排出致使水分在体内超
量储存，血容量增多，使水肿加重，诱发
急性心力衰竭。

产妇不宜多吃

产妇的体质比较虚弱，中医认为多
吃西瓜会过寒而损脾胃。不宜在饭前及
饭后吃，因为西瓜中大量的水分会冲淡
胃中的消化液，在饭前及饭后吃都会影
响食物的消化吸收，而且饭前吃大量西
瓜又会占据胃的容积，使就餐中摄入的
多种营养素大打折扣，特别是对孩子、孕
妇和乳母的健康影响更大。而对于想通
过节食减肥的人则在饭前吃点西瓜不失
是一种减少食物摄入的好方法。

(本报记者 王倩)
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