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芷芷江江西西··

互动

扫码关注老闸北周到 扫码关注上海社区发布

生活在芷江西路的您，左手一份社区晨报，右手点开老闸北周到，就可
以悦享身边事，畅享社区生活。

社区晨报是上海报业集团旗下一份深耕社区十年的报纸。老闸北周到是新
闻晨报上海社区新媒体平台，覆盖天目西路、芷江西路、北站、宝山路、共和新街
道。 周到家族兄弟姐妹众多，覆盖上海中心城区及周边，聚焦上海市民生活的方
方面面，为您生产原汁原味的社区新闻，向您提供权威的政策咨询，实用的社区
生活资讯。 投稿、相亲、表扬、爆料、活动报名、免费门票……我们一样不少。

老闸北的事，我们帮你想周到！

百姓私房菜

本帮红烧肉11

厨艺达人：戴凯雄（苏家巷居民区）
烹饪方式：红烧
用料及用量：
主料：带皮五花肉，鹌鹑蛋
配料：冰糖两大匙（约半两）,老姜一块，

八角两玫，花椒一小匙，桂皮两小块，干辣椒
四个，香葱四，五棵，酱油半汤勺，料酒两大
匙，盐适量。

制作工序和要点：
1、 将鹌鹑蛋清净后下冷水锅中加盖煮

沸，关火后闷五分钟以上。
2、五花肉放温水锅中用大火烧沸，改中

火煮两分钟以去血沫。
3、五花肉捞出后切成约一厘米见方的块

（可依个人喜欢的大小切块）；鹌鹑蛋取出后
用凉水浸泡约五分钟后去壳， 用厨房用纸拭
干水分；老姜拍破；香葱切成两段。

4、锅中放油烧至五成热，下鹌鹑蛋用中
小火慢炸。

5、炸呈金黄色时捞出沥干油分。
6、 锅中留约半汤勺油用微火烧至温热，

下冰糖慢慢翻炒。
7、炒至锅中烟雾缭绕糖呈焦黄色。
8、倒入五花肉后立即关火，快速翻动肉

块使之均匀地裹上糖色。
9、加约三斤汤或水（如果锅小可以分成

几次加， 但在中途加水时一定要是沸水），开
大火烧沸后放入老姜、八角、花椒、桂皮、干辣
椒、香葱、酱油、料酒，加盖后改小火慢烧。

10、烧半小时后下鹌鹑蛋、盐，用大火烧
沸后改小火慢烧约一小时。

11、当汤汁将干时改大火收汁。
12、收干汤汁后关火，捡去葱、姜、八角、

桂皮不要，将鹌鹑蛋摆放在盘子周围，再把肉
盛进盘中即成。

椒盐基围虾22

厨艺达人：顾贝妮（普善居民区）
烹饪方式：油爆
用料及用量：
主料：基围虾 500克
辅料：椒盐,大葱、油
制作工序和要点：
1、新鲜基围虾洗净，从背面剖开，清除虾

线。
2、大葱切成葱花备用。
3、将清理好的基围虾洗净，并沥干水分。

有条件的可以用厨房纸巾将水分吸干。
4、将基围虾放入油中爆熟，至颜色金黄

后即关火。
5、撒上椒盐、葱花，拌匀后即可出锅。

厨艺达人：Elisa（协和居民区）
烹饪方式：煮
用料及用量：
主料： 冬瓜 500 克、 干贝 25 克、 香菇

（鲜）25 克、冬笋 25 克、咸肉 25 克、火腿 25
克

辅料：植物油 15 克、淀粉（玉米）10 克、
大葱 5克、姜 3克、盐 3 克、味精 1 克、胡椒粉
2克、料酒 15克、香油 2克

制作工序和要点：
1、冬瓜去皮洗净，切成小方丁；香姑、冬

笋洗净，和火腿一起切成同样的小方丁；
2、干贝洗净，泡发后撕成丝备用；葱姜洗

净切末备用；
3、将切好的冬瓜丁、香菇丁、冬笋丁、火

腿丁放入开水中氽烫一下，再捞出沥干水分；
4、锅内倒油烧热，放入葱花、姜末爆香、

加入鲜汤、盐、味精、白胡椒粉、料酒煮开；
5、放入氽烫好的冬瓜丁、香菇丁、冬笋

丁、火腿丁和干贝丝烧开，用水淀粉勾芡，淋
入香油即可。

多味冬瓜33
科普

夏天防中暑 千万别大意

1 什么是中暑？

中暑是指在高温环境下人体体温调节功
能紊乱而引起的中枢神经系统和循环系统障
碍为主要表现的急性疾病。

气温过高、湿度大、风速小、体弱、对热不
适应、劳动强度过大和时间过长、过度疲劳等
都易诱发中暑。

2 如何识别中暑的症状？

专家指出，“桑拿天”应小心三种中暑症
状。

先兆中暑：出现轻微的头晕、头痛、耳鸣、
眼花、口渴、全身无力

轻症中暑：除以上症状外，还发生体温升
高，面色潮红，胸闷、皮肤干热，或有面包苍
白、恶心、呕吐、大汗、血压下降、脉搏细弱等
症状。

重症中暑：除以上症状外，出现突然昏倒
或大汗后抽搐、烦躁不安，口渴、尿少、昏迷等
症状。

3 中暑发生的原因？

在炎热的夏季或初秋，高温、高湿、强热
辐射天气可造成人体的体温调节、水盐代谢、
循环系统、消化系统、神经系统、泌尿系统等
出现一系列生理功能改变， 一旦机体无法适
应，引起正常生理功能紊乱，则可能造成体温
异常升高，从而导致中暑。

4 中暑的高危人群有哪些？

高温作业及户外工作者、老年人、儿童、
肥胖者、久坐人群、孕妇。

5 如何预防中暑？

常见预防措施有：
在高温天气、 特别是高温时段减少室外

活动；合理安排和调整高温岗位作业时间，适
当增加高温作业环境下劳动者休息时间；适
当利用空调、风扇和冰块降温、吃防暑降温食
品、使用防暑药物等常规措施。

另外还应注意以下几点：
①出行防晒要记牢
出行应尽量避开正午前后时段， 并要做

好防护措施，如打遮阳伞、戴遮阳帽、戴太阳
镜，最好涂抹防晒霜，带上充足的水。 此外，在
炎热的夏季，防暑降温药品，如十滴水、人丹、
风油精、藿香正气水等要备在身边，以防应急
之用。 衣服尽量选用棉、麻、丝类的织物，少穿
化纤类的衣服， 以免大量出汗时不能及时散
热，引起中暑。

②耐热锻炼不可少
经常呆在空调的人群存在着很大的中暑

隐患， 一旦出现停电或者在室外呆的时间过
长，就易出现中暑。 因此，可以适当进行耐热
锻炼，每天抽出一定时间到室外活动，主动适
应自然气温。

③别等口渴才喝水
不要等口渴了才喝水， 因为口渴表示身

体已经缺水了。最理想的是根据气温的高低，
每天喝 1.5 至 2 升水。 出汗较多时可适当饮
用一些淡盐水， 弥补人体因出汗而失去的盐
分。

④多吃蔬菜和水果
新鲜蔬菜、水果，如生菜、黄瓜、西红柿、

桃子、杏、西瓜、甜瓜等，都可以用来补充水
分。 另外，乳制品既能补水，又能满足身体的
营养需要。

⑤作息时间安排好
夏季要合理安排作息时间，早出工、晚收

工， 适当延长中午休息时间， 保持充足的睡
眠， 但睡眠时不要躺在空调的出风口或电风
扇下。

（澎湃新闻）

《芷江西社区晨报》副刊《芷境》面向
芷江西社区读者征稿， 无论耄耋老人还
是童颜稚子， 只要作品给人以美的享受
即可。 作品一经刊出，奉寄样报。

来稿请写明作者姓名， 通联地址和电
话， 学生作品请注明学校、 班级和指导老
师。

▲
投稿地址

徐汇区龙华路 1887 号 305 室
芷江西社区晨报（收）

▲

电子邮箱
524690922@qq.com

▲

联系电话
021-61155946

征稿启事


