
农家科技

健康顾问 重庆市健康教育所 顾康乐 陈斌 咨询热线：13008333579

电压力锅方便省时、又省力，但
若使用不当， 会存在很大的安全隐
患。 下面给您介绍几点电压力锅的
使用常识， 同时提醒您一定要注意
使用安全。

1.使用时 ，首先要检查排气管
孔是否畅通， 然后再将食物放入锅
内 ， 但食物不得超过锅容量的
80%。放入食物后将锅盖上，按锅盖
上箭头所示“关”的方向，转动锅盖，
直到两手柄完全重合为止。

2.合盖上灶后 ，当有蒸汽稳定
地从排气管内排出时， 再将限压阀
扣在排气管上。 在限压阀上不得添
加其他重量， 更不能用其他东西代
替。 蒸、煮各类食物的时间，说明书
上有具体规定，应严格掌握。不能任
意延长，以免发生事故。

3.开盖前 ，锅内如有气压时 ，
应进行冷却降压。 可以自然冷却，
也可以向锅上倒凉水强制冷却。然
后，取下限压阀，当排气管不再放
气时，再按锅上箭头所示“开”的方
向(即逆时针方向)转动，打开锅盖。

4.做稀饭时，当限压阀放气抬
起时，应立即将锅移出火外，防止
喷饭汤。

5.易溶塞孔洞须保持清洁。 若
孔内易溶金属脱掉，应另行更换，绝
不能用其他东西代替。

6.用后随时洗净擦干 ，锅盖应
反置于锅体上而不要和锅体合在一

起， 以防密封胶圈变形而导致使用
时漏气。

7.锅内不宜长时间放存碱、盐、
酱油等，以防腐蚀。残余食物粘在锅

体上，可用温水浸泡，然后刷洗，切
勿用炉灰、砂石等擦洗。

8.锅盖 、锅体及限压阀要妥善
保管、严防磕、碰 ,以免损坏锅的密
封，失去压力锅的作用。端锅时要将
主副把同时端起， 减轻锅把一端的
受力，防止锅把损坏。
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寒凉时节，对于老人而言，若要
为身体提供足够能量， 需要让胃保
持高效率的工作， 为身体提供足够
能量和养分。而要养好胃，关键在于
“里外不受寒”。

7：00 喝杯温开水。早起喝水，
可以补充一晚上流失的水分， 充分
滋润身体的每一个角落。 需要注意
的是，早晨是人体阳气生发之时，喝
凉水属于“逆势而为”，容易给胃部

造成不良刺激。
8：00 早餐吃热食。调查表明，

不吃早餐引发肝胆疾病的概率为

11.7%，引发胃病的概率高达 36%。
一份营养均衡的早餐中应包含谷

类、奶类、肉类、豆制品以及水果、蔬
菜等几大类食物。

9：30 晨练别受寒。 由于胃靠
近腹壁，只有少量的肌肉、脂肪等在
外围包裹，容易受“凉”。 因此，老人
冬季晨练时， 一定要做好胃的保暖
工作，最好等阳光明媚后出门锻炼，
运动时护好腰腹。

12：00 午饭前喝汤。在食物比
较干而唾液分泌不足的情况下，适
量的汤水有益于消化和吸收， 尤其
适合在冬季肠胃“懒惰”时。 汤水会
稀释唾液和胃液， 但它对肠道消化
液的影响很小。 注意不要将饭和汤

一起吞下去，饭没有经过充分咀嚼，
容易消化不良。

15：00 找老友聊天。不少人生
气后一点胃口都没有， 原有胃病的
还会加重病情。 冬天人的心情容易
随气温一起变得低落， 多和家人老
友聊天，可以让心变暖，胃也会随之
暖和起来。

18：00 晚饭别太饱。一定要控
制在“七八分饱”。每顿少吃一点，两
顿正餐之间适量加餐，既保持总量，
又不会让胃挨饿。

19：00 站立助消化。胃容易有
灼热感的人， 尽量不要饭后躺着或
久坐，否则食物容易反流到食道，使
症状加剧。 用餐半小时以内不要做
剧烈运动。
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