
□赵磊

□本报记者 博雅

在炎热的夏季里， 选择大排
档饮食， 是不少人消暑纳凉一种
消费方式， 然而高温天气正是食
源性疾患和食品安全事件的高发
期。 近日， 各地消协组织接到的
类似投诉情况逐渐增多， 突显出
街边饮食安全隐患应当引起高度
重视。 那么， 针对夏季食品安全
特点， 如何吃大排档才能在品尝
美味的同时， 又吃得健康呢？ 记
者就此进行了探访。

路边就餐尾气多多

每到夏天， 很多人热衷于路
边大排档， 一些经营者也迎合顾
客的需求， 纷纷把饮食从室内搬
到了室外。 殊不知， 烧烤、 麻辣
烫、 啤酒、 凉菜等食品， 为人们
带来味蕾享受的同时， 也埋下了
健康的隐患。

走访中 ， 记者在地铁4号线
陶然亭附近的一家大排档看到，
餐饮区和马路仅有几米的距离，
人员和车流涌动、 灰尘飞扬， 随
时都有可能对食物造成污染。 而
更有不少大排档， 因为设在人流
较为集中的闹市区， 往往餐桌食
物和马路仅有 “一步之遥”， 在
丰台区刘家窑、 旧宫地铁站附近
等地的街头巷尾并不鲜见。 不仅
如此， 记者还发现有的小餐馆、
大排档为了降低成本 、 提高盈
利， 会使用卫生不合格的餐具，
或者重复使用消毒不合格的餐
具， 这些都会对人们的健康造成
很大的影响。

“街头的汽车尾气排放集中，
其尾气中含有多种有害物质， 人
体吸入或食入以后， 都会对人体
造成慢性的损害。 所以， 吃大排
档选择就餐环境是非常重要的。”
采访中 ， 中消协有关人士提醒
说， 市民在大排档用餐应选择证
照 齐 全 、 环 境 整 洁 的 营 业 场
所 ， 并尽量选择餐饮安全监督
量化级别较高的餐饮服务机构。
在选择具有经营许可大排挡的同
时 ， 还应避免临街来往车辆尾
气、 水域附近蚊蝇带来食品污染
源 ， 不占道扰民的经营场所消
费。

睡前避免推杯换盏

“大排档不就是应该晚上吃，
才能吃出来感觉吗 ？” 采访中 ，
多数人都会选择在晚上吃大排
档， 事实上， 也确实有不少人把
大排档当成了夜宵。 昨天晚上9
时， 虽然早已过了饭点儿， 但记

者途经通州一家大排档时发现，
很多人依然在把酒言欢。 “大排
档扰民不说， 对环境也不好， 不
仅周边卫生受影响， 很多人大声
交谈甚至光着膀子吃， 实在是不
雅。” 住在附近的居民赵女士说
道。

“夜晚在居民区附近用餐时，
还应放低讲话音量， 以免干扰他
人休息。” 采访中， 有关人士提
醒说， 且不说大排档中隐藏的食
品 卫 生 问 题 ， 单 从 饮 食 均 衡
和 健 康角度来看 ， 晚餐一般应
在入睡前4小时进餐为宜， 而多
数大排档的营业时间都在晚上6
点到12点之间， 人们大多把大排
档作为正餐之后的消夜， 这不但
不利于对食物的消化吸收， 还容
易加重肠胃的负担、 影响睡眠质
量。

遇“脏作坊” 要举报

“啤酒、 凉菜、 烧烤再来份
海鲜， 约上几个朋友一起聊天，
简直就是幸福时光。” 市民赵先
生说， 却没想到因为贪美味贪凉
快， 一不小心吃坏了肚子。 走访
中记者了解到， 和赵先生一样 ，
夏天里很多人在吃大排档的时
候， 还喜欢喝扎啤、 吃冷饮。 却
往往忽视了扎啤或冰激凌的质
量。

“比如说散装啤酒一般保质
期很短， 尤其在大排档， 质量难
以保证 ， 所以最好喝瓶装的 。”
对此， 东城区消协投诉部主任赵
梦云介绍说， 大排档佐餐应选择
具有温和解腻 、 养胃解暑的饮
品。 夏季阳气发泄， 温热的饮品
更有益身体的新陈代谢， 冷饮则
易刺激肠胃， 影响消化功能。 如
喝冷饮也当小口慢饮， 尽量挑选
热量较低的新鲜果汁。 同时， 夏
季高温高湿的环境中各种致病微
生物繁殖加速 ， 食物易腐败变
质， 在吃大排档时应尽量选择清
淡易消化的食品， 不吃或少吃生
食海产品， 慎重选择卤制菜品、
凉菜冷食等食物， 避免多食肉类
烧烤。

“当然， 最重要的还是建议
消费者在大排档消费要三看 ，
即： 餐具、 厨房、 健康证是否合
格。” 赵梦云提醒说， 消费者在
外就餐如果遇 “脏作坊” 后出现
身体不适， 应尽快就医， 还应及
时 拨 打 食 品 药 品 监 管 部 门 投
诉举报电话12331、 受理消费者
投诉举报电话12315等机构反映
情况。

夏夏天天大大排排档档，，
你你吃吃得得消消吗吗？？
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【健康红绿灯】

绿灯
女性宜吃些榴莲

榴莲气味强烈， 使很多人对
她敬而远之。 但在泰国， 由于其
营养价值很高， 榴莲常被用来当
作病人、 产后妇女补养身体的补
品。 榴莲性热， 可以活血散寒，
缓 解 痛 经 ， 特 别 适 合 受 痛 经
困 扰 的女性食用 ： 它还能改善
腹部寒凉的症状， 可以促进体温
上升 ， 是寒性体质者的理想补
品： 另外， 用榴莲的果壳和猪骨
头一起煮汤也是民间传统的食疗
秘方。

蓝莓等浆果有助于改善认知
能力 ， 增强免疫力 。 此外 ， 草
莓、 黑莓、 树莓和蔓越莓也含有
大量的抗氧化剂。 浆果可加入酸
奶或燕麦片中食用， 保健效果更
好。

浆果改善认知力

干煸豆角， 听起来似乎与过
油无关 ， 其实也多半是油炸过
的。 油炸的干煸豆角不仅热量超
标， 还有可能带来安全风险。 因
为在油炸时 ， 豆角可能外焦里
生。 而如果豆角不彻底做熟， 就
可能导致食物中毒。

红灯

干煸豆角要慎吃

熏制食品： 如熏肉 、 熏肝 、
熏鱼、 熏蛋、 熏豆腐干等均含苯
并芘致癌物， 常食易患食道癌和
胃癌。

熏制食品易致癌

相较于 “粉尘爆炸 ”， 违规
操作一些家用电器或小工具引起
的爆炸概率要大得多。 尤其以下
几种错误操作， 值得大家警惕。

用微波炉烧水

不要用微波炉过度加热水 ，
小杯的清水最多加热2分钟。 这
是因为， 微波加热水不流动， 只
是温度升高， 有可能超过了沸点
还不开。

虽然这个时候的水看似平
静， 但只要端起水杯， 一点点的
扰动就会令其发生 “暴沸”。 如
果将其倒入奶粉、 咖啡等粉状冲
调品， 粉末便会诱导超热水在短
时间内沸腾， 热水立刻涌出， 轻
则烫伤， 重则发生爆炸。

“共享” 手机充电器

许多人在使用充电器时很糊
涂， 经常不看充电器型号直接插
上就用， 有的甚至用万能充来应
对所有的麻烦， 其实这样做很危
险。 不同手机的充电器电压可能
不同， 随便使用不仅会影响电池
寿命， 有时甚至会发生意外。

专家表示 ， 充电器会将220
伏的交流电转换成5伏左右的直
流电， 如果制造过程中有瑕疵或
元部件偷工减料等问题， 变压部
件很可能在使用时被击穿。

而万能充产品一般缺少保护
装置， 充电时容易电压不稳， 使

电池出现故障， 导致危险。

油锅着火用水灭

通常情况下， 油锅受热起火
是一种很正常的现象。 因为食用
油有一定的自燃点， 随着油锅温
度逐渐升高 ， 油温达到自燃点
后， 不用明火引燃就会燃烧。

如果油锅起火时用水往锅里
浇 ， 冷水遇到高温油就会形成
“炸锅”， 使油火到处飞溅 。 遇
到油锅起火不要惊惶失措， 可以
用锅盖迅速盖住油锅， 火便会因
缺氧而熄灭， 如果火势不大， 还
可以用大块湿抹布由身体一侧向
外侧覆盖住起火的油锅。

用高压锅前不清洗气阀

如果气阀堵塞， 锅内的压力
随着加热逐渐升高， 气压无法排
出， 达到一定程度后就会爆炸。

在使用高压锅前， 一定要做
到以下几点： ①检查气阀是否安
全畅通； ②易膨胀的食物， 如米
或豆类必须酌情减少分量； ③烹
饪完毕后先降压再开盖； ④在烹
饪流质食物时， 如熬粥或煲汤，
注意用水量， 并尽量不要用排气
方法降压， 否则黏稠的液体可能
会堵住排气阀， 应将压力锅从炉
灶上移走 ， 放在室温下自然冷
却； ⑤定期更换胶圈， 每次使用
完后将锅盖倒扣在锅上， 以免胶
圈长期受压加速变形。

送餐助浴、 日间照料、 医疗保健、 心理慰藉……仅四五百平方米
的迷你养老驿站在朝阳区星罗棋布， 已经覆盖70个老年人集中的社
区。 昨天记者在三里屯幸福夕阳养老驿站看到， 这家迷你养老机构可
谓 “麻雀虽小， 五脏俱全” 除了休息区外， 还有六七个活动室。 11名
工作人员为老人提供日间照料、 小饭桌、 助浴、 医疗护理、 理发、 按
摩等服务。 本报记者 孙妍 摄影报道

这些生活中的小事
危险度不亚于粉尘爆炸

小驿站解决养老大问题

工作不顺心 、 家庭不和睦 、
生活不如意……当负面情绪如洪
水猛兽般袭来， 你会怎么处理？
其实， 情绪的自我控制和调节并
不是一件容易的事。 中国中医科
学院博士代金刚表示， 烦恼、 郁
闷时不妨按揉内关穴， 有助于解
忧。

内关穴位于前臂正中， 腕横
纹上两寸， 桡侧屈腕肌腱同掌长
肌腱之间。 当我们用力握拳时，
这个地方会有一个比较明显的凹
陷。 此穴位可以宁心安神、 理气
止痛 ， 对情绪调节有很好的作

用。
按法： 用一只手的拇指指尖

按揉， 以微有酸胀为度， 每次可
按摩2至3分钟， 每天3次。

□石宝心烦，按按“解忧穴”


