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喝矿泉水补充微量元素 效果不大
形形色色的瓶装水到底该怎么挑，专家给你支招

支个招

被子什么时候晒最好

专家释疑：半夜总是醒该怎么调理

长长知知识识

11月晒被子的时间要控制在中午
12点—下午3点之间，因为这个时候空气
最干燥，阳光最强。强烈的阳光也会影
响被子的使用寿命。所以在冬天，棉花
被晒2—3小时、纤维被晒1—2小时、羽
绒、羊毛、蚕丝晒1小时就行。

有人习惯早起就把被子抱出去晒。
而这时，空气最潮湿，寒气湿气容易进
入被子里，滋生细菌。还有人一有好天

气就把被子抱出去。专家建议一个月晒
1—2次为佳。晒被子时，一个半小时后给
被子翻个面，再晒半小时，让被子正反
两面都能晒到。化纤被子不建议太阳
暴晒，晒时记得在上面盖一层布；羽
绒被做好通风就好了，也不要频繁
晾晒；棉被最好不要经常用小棍拍
打，否则容易把棉被里的粗纤维拍
断，形成棉尘跑出来。

油条拌黄瓜
1 .蒜捣成泥，加盐、味精、

水适量调匀，放入麻汁中，用
适量醋、酱油将麻汁调开。

2 .黄瓜拍碎放碗中，油条
切小段，倒入盛黄瓜的碗中。

3 .蒜泥浇到黄瓜、油条
中，拌匀即可。

丝瓜炒油条
1 .丝瓜去皮洗净切条、姜

切丝、红椒切丁、油条先切段
再改刀成竖条。

2 .锅中下底油，油热后，
下油条煎至表面硬挺焦脆后
起锅，余油再次烧热，下姜丝，
红椒丁炒香后倒入丝瓜翻炒。

3 .炒到丝瓜变软后加盐
调味，丝瓜水份快干时倒入煎
好的油条翻匀撒许鸡精即可。

椒香鸡丁油条炒饭
1 .鸡肉切丁用少许盐腌

一会，青椒切块，油条切小段。
2 .鸡肉放油锅炒至变色

捞起沥油。
3 .原锅放米饭炒散，放一

匙香辣酱拌炒，放半匙老抽，
先后放青椒和鸡肉拌炒。至青
椒断生，加入油条略炒即可。

瓶装水有哪些区别

纯净水：售价1—3元，优点是
清洁卫生、便宜，缺点是不含矿物
质。纯净水顾名思义是纯洁、干净，
里面除了水还是水。水源多采用日
常生活用水，通过适当的食品加工
方法制成。

矿物质水：售价2—5元，优点
是价格便宜，里面含有矿物质。缺
点是矿物质不是天然的，而是人工
添加的。采用的是自来水，经渗透
过滤，变成干净水后，往里添加一
些矿物质(比如钙、镁离子)。

如何通过瓶装水包装辨别“矿
物质水”：①商品命名为XX饮用
水。②看配料表：配料表中会注明
人工添加的物质。

矿泉水：售价十几元到几十元
不等，优点是富含矿物质，如：锂、
锶、锌、碘、硒等。缺点是某些区域
产的价格高。矿泉水是在地层深部
循环形成或经人工开采的、未受污

染的地下矿水，含有一定量矿物
盐、微量元素或二氧化碳气体，含
有国家标准规定的矿物质及限定
指标。

喝什么样的水最好

专家介绍，其实喝水只是为了
补水，别指望靠水里的微量元素来
补充营养。我们日常饮食中所摄入
的微量元素早就超过了从水中获
得的一点点。喝纯净水不会导致身
体营养流失，喝矿泉水也不会补充
多少微量元素。购买前要先观察有

没有漏水及沉淀，还要选择合格的
生产厂家，注意商品名称、生产日
期、矿物质等。所以归根结底，喝水
最重要的只是两点：一是安全，一
是量够。只要水质安全，每天补充
足够的水就好啦。

这些水别喝

千滚水：千滚水就是在炉上沸
腾了一夜或很长时间的水，还有电
热水器中反复煮沸的水。这种水因
煮过久，水中不挥发性物质，如钙、
镁等重金属成分和亚硝酸盐含量

很高。久饮这种水，会干扰人的胃
肠功能。

蒸锅水：蒸锅水就是蒸馒头等
剩锅水，多次反复使用的蒸锅水亚
硝酸盐浓度很高。常饮这种水，或
用这种水熬稀饭，会引起亚硝酸盐
中毒;水垢经常随水进入人体，还
会引起消化、神经、泌尿和造血系
统病变。

老化水：俗称“死水”，也就是
长时间贮存不动的水。常饮用这种
水，会使未成年人细胞新陈代谢减
慢，影响发育;中老年人则会加速
衰老;许多老地方食道癌、胃癌发
病率日益增高，可能与长期饮用老
化水有关。老化水中的有毒物质也
会随着水贮存时间增加而增加。

不开的水：专家指出，饮用未煮
沸的水，患膀胱癌、直肠癌的可能性
增加21%-38%。当水温达到100℃，这
两种有害物质会随蒸气蒸发而大大
减少，如继续沸腾3分钟，则饮用安
全。 据CCTV生活圈

黑龙江省名中医于景献教授
介绍，中医认为，十二个时辰代表
人体十二条正经。人进入睡眠状态
后，如果没出现任何问题，说明身
体相对健康。如果在半夜对应时辰
醒来，说明相关经络出现问题。每
条经络有2—3个容易堵塞的穴位，
多分布在肘、膝、腕、踝附近，我们
可以对经络的堵塞点进行疏通，便
可缓解半夜醒来。

凌晨1—3点常醒，肝火过旺。
凌晨1点是气血流经肝脏的时段，

此时易醒说明肝脏有问题，还会伴
有烦躁易怒等症状，这类人要调理
肝脏，疏通肝经。方法：手握拳，敲
大腿内侧，来回敲3—5次后，再按
摩太冲穴(大脚趾与第二脚趾根部
的交叉点凹陷处)，可先用手指寻
找痛点，然后用力敲或点按，会出
现红肿、出痧的情况，均属正常。

凌晨3—5点常醒，肺经异常。
此时常醒的人，一般肺部存在问
题，解决方法就是通肺经。方法：肺
经在手臂内侧，掌心朝上，整条手

臂放松平举，另一只手握空拳敲打
肺经，来回敲3—5次后，会发现孔
最穴(前臂掌面桡侧，食指的延长

线上，腕横纹上7寸处 )有明显痛
感，找到疼痛的地方采用按揉和点
揉的方法疏通。每次按摩5—10分
钟，一段时间内每天坚持，会发现
疼痛感慢慢减轻，半夜醒来的情况
也会减少。

另外，要想一夜好眠，建议晚
餐不宜吃会兴奋神经的食物，比如
咖啡、浓茶等，不要吃得过饱，晚上
可喝一点桂圆水、红枣水，可避免

“胃不和则卧不安”的情况。
据《生命时报》

这样擦玻璃更干净
(1)窗玻璃或镜子有陈迹和油污

时，可在布或棉花上滴少许煤油或
白酒，轻轻擦拭，就会光洁明亮。

(2)镀有金边的镜框、相框或玻
璃有污垢，可用毛巾蘸剩啤酒擦拭。

(3)玻璃、镜子上沾了油漆、尘
垢，用醋很容易擦净。

(4)擦洗玻璃时，先涂上粉笔灰

水或石膏粉水，干后再用干布擦，既
易擦去污垢，又易擦亮。

(5)先用湿布把尘土揩去，再把
废报纸搓成团在玻璃上擦，报纸的
油墨能很快把玻璃擦净。

(6)用洋葱片擦玻璃窗，不但能
去掉污垢，且特别明亮。用残茶擦洗
镜子、玻璃等，去污好。

健康指导

常坐沙发不利健康

沙发质地太软，腰椎缺
乏足够支撑，久而久之会导
致腰部肌肉劳损、骨质增生，
甚至诱发腰椎间盘突出。

别往伤口抹粉状物

不管是割伤还是烫伤，
在伤口表面涂抹的粉状物会
造成严重的疤痕增生。

果汁不如蔬菜汁
2杯果汁下去就等于喝

进4—6个水果的糖分，不如
把大量蔬菜和少量水果一起
打碎，连渣子一起喝下去。

酸奶饭后1—2小时喝

很多人认为酸奶助消
化，所以饭后马上喝，但如果
一餐吃得非常饱，饭后马上
喝酸奶只能增加肠道负担。

服任何药物都忌烟

烟中含有的烟碱会加快
肝脏降解药物的速度，导致
血液中的药物浓度下降，使
药物药效难以充分发挥。

老咬舌头可能中风

偶尔咬到舌头是正常现
象，经常会被咬，常见问题可
能是中风，脑神经受压迫使
舌不能灵活运动。

甲状腺结节多良性
1厘米以下“甲状腺结

节”绝大多数是良性的，更不
会变成“甲状腺癌”。如果结
节大小在1-4厘米，一定要定
期做检查。

疲劳时别喝咖啡

疲劳时喝咖啡或浓茶，
会对心血管系统造成巨大伤
害，心慌就是表现之一。

牙膏要用含氟的

用含氟牙膏刷牙是防龋
齿最有效办法，可降低蛀牙
发病率20%—40%。

多吃绿叶菜壮骨

爱吃蔬菜的人，老年患
关节炎的可能性是不爱吃蔬
菜人的1/4。因此，为了健康
的骨骼，不要忘记在餐桌上
多增些绿色。

老年保健有九忌

忌过饱、过甜、过咸、厚
腻、烟酒、大喜大怒、久蹲、懒
散、便秘。

吸烟易缺维生素C

吸烟会阻碍人体对维生
素C的吸收，尼古丁对维生
素C有破坏作用，因此吸烟
的人容易缺乏维生素C。

小快步行走最佳

小快步可增加肌肉活动
次数，使腿部肌肉强健，增加
血液循环。饭后休息30分钟
再活动较适宜。

椅子高度要适宜

坐椅子时脚不能悬空，
脚悬空会使大腿根部的血管
受压迫，导致血流不畅通。

吃荤不要立即喝茶

茶叶中含有大量靶酸蛋
白质，这种蛋白质能引起脂肪
肝。 据《健康饮食全说》

平时你注意过矿泉
水的价格吗？有的是一
两块，也有十几块的。现
在的矿泉水形形色色，
它们之间究竟有什么差
别？我们买哪种水更好
呢？

秋末冬初防感冒 对搓大鱼际
河南省中医药学会养生保健分会

副会长吕沛宛认为，90%的感冒初起时
都和受寒有关。如果刚刚受寒，可用生
姜25克切片，加水300—500毫升煮沸后
趁热喝下，再睡上一觉，第二天可缓解。

对搓大鱼际或双击大小鱼际也
能起到防治效果。伸开双手，看到手
掌明显突起的部位就是大鱼际。小
鱼际在小拇指下的突起部位。中医
理论认为，大、小鱼际与呼吸器官关
系密切。每日用两手的大小鱼际轻
轻撞击，就可起到鼓舞肺气的作用。
在感冒多发季节，多双击鱼际穴，可
以很好地补肺气、防感冒。

对搓大鱼际：适用于感冒初起，
也就是刚受寒打喷嚏时。可双手交

叉握在一起，使劲搓大鱼际，等到穴
位皮肤发热，搓十几下迎香穴，再喝
两杯加入两勺醋的热开水。症状重
的1天多搓几回，休息1天。

双击大小鱼际：双手大小鱼际
双击108下。用左手的大鱼际撞右手
的大鱼际，用左手的小鱼际撞右手
的小鱼际。 据《生命时报》

怎么醒酒

醋、白糖、茶叶水各100
克，醉酒以后，立即喝下，可迅
速醒酒。

怎么戒酒

取生杏仁二两，少量味精
化成水，然后放在酒里两滴，
一同少喝，可以戒酒。

怎样除口臭

每天放几片茶叶在口中
嚼三遍，这样可使你口中保持
清香，三天后除去口臭。

嗓子哑怎么办

醋精50克，白糖50克，用
凉水250克搅拌均匀后，慢慢
饮用，一天即可，严重患者晚
上增加两次。

脚气小窍门

米醋一斤，将醋倒入盆
内，浸泡或浸洗，每日两次，每
次约一小时，消炎杀菌。

口腔炎症

每天早晚吃梨一个，慢慢
咽下，保持3-4天。

治偏头痛窍门

用白色的萝卜皮贴在两
面太阳穴上，每晚贴20分钟，
此方主治头昏脑涨。

急速催奶

芝麻炒熟，加入盐少许，
最好是产前10天就开始吃，进
餐时作副食，可快速增乳汁。

太太冲冲

孔孔最最
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