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夏天开胃菜

健康秘笈

养花试试丝瓜瓤
用丝瓜瓤养花能改善盆

土，而且瓜筋和瓜子分解后就

是很好的长效氮肥。使用时，将

干丝瓜瓤切成小块、种子砸碎。

在盆底土1/3处铺上一层丝瓜

块，在丝瓜块上填土，然后在盆

土2/3处再铺一层丝瓜块，再填

土，就可以用来种花了。

将干丝瓜瓤去籽切成小

节，再将香皂末塞入丝瓜瓤中，

放在衣柜里，能有效除臭祛湿。

膏药贴12小时得换
一般来说，云南白药膏等

外用止痛膏药，12小时后有效

成分吸收完，即使不揭下来，也

没有任何作用了。如果一贴好

几天，或两贴之间不清洗，可能

诱发皮炎，甚至起水疱。

海带别泡太久
海带含有褐藻胶、海藻酸

等物质，一经吸水，就会出现黏

稠状胶体，阻止水分浸入，很难

煮透。此外，海带中的营养物

质，如水溶性维生素、矿物质等

也会溶解于水，长时间浸泡，营

养价值就会降低。泡发时，可在

水中放点醋，或用淘米水浸泡，

都能将海带较快地泡软。

床垫每年翻转两次
为保护脊柱，建议选稍硬

点的床垫，尤其是偏胖、患骨质

疏松的人。此外，很多床垫也会

变形，所以，床垫每年要翻转两

次，如发现有破损或弹力减低，

考虑更换床垫，如没有破损，5-

7年需更换新的床垫。

腹泻期间少吃甜食
吃坏肚子后，除要少吃生

冷、油腻、刺激食物，还要少吃

甜食和甜饮料，食物不加糖。腹

泻期间人体小肠绒毛受损，而

蔗糖酶是小肠绒毛外层所分泌

的，吃糖太多不利于肠道康复。

此外，牛奶(酸奶除外)、高脂肪

食物也在限制之列。腹泻期间

最适宜喝粥和吃面食。

老人最好9点后晨练
多数老人早晨血压最高、

血黏度最高、血糖最低，建议晨

起不要马上晨练，吃了饭和药，

9点后再锻炼。 本报综合

椒盐大虾

做法：1 .洗好虾，把头、爪子

剪掉。沿着背部，去掉虾线，处理

好的虾均匀裹上淀粉。

2 .锅中放油，油热时，依次放

入处理好的虾，炸至金黄出锅。炸

好的虾撒上盐和胡椒粉。

3 .锅内留少许油，油热时放

切好的大蒜、青椒，翻炒，最后加

入虾翻炒均匀。

麻婆豆腐

1、自制辣椒油。锅内放少许

油，干红辣椒撕开，油热时放入，

然后翻炒，看到油变红即可。

2 .猪肉、姜、大蒜和辣椒切

碎，豆腐切成小块，待用。

3 .锅中放入两勺油，油热时

放适量花椒，翻炒10秒，加入切好

的姜和蒜、辣椒等。

4 .放入切好的猪肉，加盐翻

炒，炒香，放入辣豆酱，继续翻炒。

5 .加入勾兑好的淀粉，搅匀，

煮沸，沸腾的汤汁中放入切好的

嫩豆腐，轻轻翻至均匀，再次沸

腾，撒上葱花即可。

家常版地三鲜

1、茄子一根，切成块，裹上淀

粉。土豆切块、辣椒切片。

2、锅里油5成热时，下入茄

子、再下入土豆，炸熟捞出。再把

辣椒过一油，捞出。

3、锅里留底油，放入葱蒜末，

炒出香味，加入少许生抽、蚝油、

盐、鸡粉，加入半勺水，搅拌均匀。

4、再把土豆、茄子、辣椒下

锅，翻炒均匀。然后加入一点湿淀

粉，让汤汁黏稠，就可出锅装盘。

素烧茄子

1 .茄子切长条浸泡在冷水中

20分钟。锅内热2大匙油。

2 .茄子沥干水，放锅内转小

火煸炒。加盖焖煮，途中常翻动以

免糊底。一直烧至茄子变软。

3 .放入青红椒、大蒜、调料炒

到青红椒断生即可。

苏东坡自创养生香泉功
北宋著名文学家苏东坡自创养

生法，称为“香泉功”，有四部分：

步息功：缓缓步行，配合细微呼

吸，达到吐故纳新的功用。练此功，可

使头脑清新腰腿灵便，促进血液循环。

卧息功：静卧中，细听呼吸，诱

导入睡。关键是排除杂念，凝神入丹

田(脐下三寸)。卧息姿势为向左侧

卧，或向右侧卧，或仰卧。此功适宜

治疗失眠症。

爬行功：四肢微微支撑，平地爬

行，以此锻炼四肢、胸肌、腹肌和腰

背肌。可增强体力，并有减肥功效。

翘功：上翘十指、提肛、抬臀来

锻炼腰、腹、胯、肛等整体功能。“翘”

即缩腹提肛，可预防痔疮与便秘；挺

腰抬臀，可治腰肌劳损等。

据《贺州晚报》

长长知知识识
支个招

疾病发作也有时间表

牢记“1-2-0”快速识别中风
中风患者的救援每延迟1分钟，

就有190万个脑细胞死亡，致残、致

死风险增加。我国的中风致残率和

死亡率均居世界第一。究其原因，最

重要的是很多人错过了最宝贵的救

治时间(时间窗)。
半侧肢体无力、嘴角歪斜是中

风典型症状，但很多人以为是累了、

没休息好，导致失去救治时间窗。

另外，患者如赶在中风后3-
4 . 5小时的“时间窗”内完成溶栓，

将大大降低中风致残率、致死率。

怎样能快速地识别中风？专家

介绍了“1-2-0”中风识别法。即“1”
看：1张脸不对称，口角歪；“2”查：两

只手臂，单侧无力，不能抬；“0”(聆)
听：说话口齿不清，不明白。如果有

以上任何症状突然发生，应立刻拨

打急救电话120，快速送往附近有中

风救治能力的医院。

(复旦大学附属闵行医院教授

赵静)

液化气罐着火要先灭火后关气
据沈阳市质监局专家介绍，大

多数液化气罐爆炸都是由于胶管老

化或脱落后漏气导致。因此，燃气软

管最好每年更换一次。液化气罐的

安全使用年限是八年，每四年要进行

一次检验。遇到液化气罐漏气，应立即

关闭阀门，打开门窗通风，切不可在室

内开关电器、拨打电话，杜绝一切明

火，等撤离到安全区域再拨打119求

助。如果液化气罐已经起火，应先灭火

后关气，否则将引起回火造成罐体或

管道爆炸。可用打湿的棉被覆盖明火，

再尝试关闭阀门，可能的话再把气罐

转移到室外空旷处。

民警提醒，液化气罐、打火机、

气雾杀虫剂等易燃易爆的物品切忌

在阳光下直射，一定要存放在阴凉

处。 据《西安晚报》

哮喘：早上4点—6点

这一时间段哮喘发作率是

其他时间的100倍，部分原因是人

体在早上对肾上腺素的敏感性

较高，容易引起支气管变窄。此

外，床上有不少灰尘、螨虫，睡

觉时难免和它们“亲密接触”，

这也可能引发哮喘。美国过敏

学专家卡罗·帕尔建议：“起床

后别立马叠被子，让被子晒晒

太阳，房间保持通风，并定期更

换枕头，能减少灰尘、螨虫，降

低过敏风险。”病人也可在头天

下午或晚上服用预防性药物。

牙疼：早上3点—8点

牙疼在这段时间的发作率

是其他时间的两倍，医学教授

斯莫兰斯基说，这也许和肾上

腺皮质醇夜间分泌降低，抗炎

作用减弱有关。早上服用阿司

匹林治疗牙疼效果较好，但不

宜空腹服用，以免刺激肠胃。

偏头痛：早上4点—9点

美国科学家发现，人的血

压在这段时间会升高，头痛部

位的血管会扩张，从而容易加

重头痛。偏头痛越早治疗效果

越好，如果夜间反复发作，一定

别强忍着，要及时看医生。

心脏病：早上6点—10点

西班牙卡洛斯大学依宾尼

兹教授说，急速升高的血压、蛋

白质摄入过低、防止血栓的细

胞活性降低等，都让这一时间

段的心脏病发作率提高40%。

一旦出现心脏病发作症状，一

定要及时服用硝酸甘油等急救

药物并就医。

感冒：上午8点—11点

对感冒患者的研究发现，人

体抗炎激素水平在夜间下降，鼻

腔通道白天比夜间更放松等原

因，都会导致感冒在这一时段加

重。一般来说，服用对症药物能

在很大程度上改善症状。

焦虑症：下午3点—6点

研究发现，恐惧症、焦虑

症、抑郁症等心理疾病在下午

至晚上这段时间会加重。每天

做些让心静下来的康复治疗，

能在一定程度上避免。

皮肤瘙痒：晚7点—11点

这段时间，不少人湿疹、皮

炎瘙痒症状会加重。美国维克

森林大学吉尔教授认为，皮肤

晚上温度升高且更缺水，这会

加重瘙痒。不过，此时皮肤的吸

收能力也很强，进行针对性治

疗效果更好。

骨关节炎：晚8点到午夜

加拿大安大略大学研究者

发现，这一时间段，骨关节炎患

者的疼痛感加剧，可能与活动一

天，骨关节部位受累有关。如果

你服用的是长效止痛药，建议早

上服用，晚上服用副作用较多。

胃灼热：晚8点—凌晨两点

胃灼热患者晚饭后的发病

率是另外两餐后发病率的3倍。

这段时间，人体胃酸分泌增多，

胃灼热症状加重，还可能影响

睡眠。建议睡前服药，尽量选择

仰卧或左侧卧，因为右侧卧可

能加重胃部反酸。 据新华网

被猫狗咬伤 急救做好3点
西安一女子脚踝被狗咬后，第一

时间注射了狂犬病疫苗，又接连注射

3针，但仍因狂犬病发作身亡。陕西省

卫计委指出，疫苗打了后不是百分百

能产生抗体，这名患者的遭遇属于

“暴露后预防处置失败”，有一定的发

生概率。狂犬病无法预防，一旦发病

死亡率100%。被猫、狗咬伤，关键要及

时做好以下3点：

①清理伤口，包括彻底冲洗和

消毒处理，降低狂犬病毒总量。

被咬后，即使看似健康的狗，都

须立即处理伤口：若伤口流血，如流

血不是太多，不要急着止血，因为流

出的血液可起到一定的消毒作用。对

流血不多的伤口，要从近心端向伤口

处挤压出血，以利排毒。同时尽早彻

底清洗伤口。用干净的刷子(可以是

牙刷或纱布)和浓肥皂水反复刷洗伤

口，尤其是伤口深部，并及时用清水

冲洗，刷洗时间至少要持续30分钟。

冲洗后，再用70%的酒精或50-70度的

白酒涂擦伤口数次。涂擦后，伤口不

必包扎，可任其裸露，尽快前往附近

医院或卫生防疫站注射狂犬病疫苗。

②完成全程的疫苗注射。

狂犬病疫苗真正能“教会”人体

识别“谁是敌人”的能力至少需7天。

因此，即便第一时间接种，也存在免

疫系统的监视“空窗”期，对付普通

犬伤还尚可，如流血乃至伤到肌肉，

就必须动用人狂犬病免疫球蛋白。

③注射人狂犬病免疫球蛋白。

它可直接“识别”病毒，让其无

法进犯人体。 据《西安晚报》

老吃凉粉凉面蛋白质跟不上
人体每日所需蛋白质约60克，一顿正餐

至少要含20克蛋白质，如果一顿吃半斤凉粉

或半斤粉皮，身体连1克蛋白质也得不到。如

果长期用凉粉、凉皮、凉面之类的食物当主

食，会出现蛋白质和维生素严重缺乏的情

况。因此，吃凉皮、凉面等凉爽小吃时，一定

要多配些蔬菜，多浇点麻酱汁，再加个鸡蛋，

或加些豆腐丝、酱牛肉等。据《快乐老人报》

面条是

夏季饮食的

主打力量。常

见的捞面、汤

面，哪种更健

康？自己在家

做的时候要

注意什么才

会更有营养？

捞面汤面换个做法更营养
捞面配菜要足、尽量别过凉水 汤面里最好加肉和蛋

捞面

吃法：把面条煮熟捞出，不要汤

或放少量汤，再加“卤子”或“浇头”、

各种蔬菜丝，即“菜码”，拌匀食用。

代表：炸酱面、鸡丝凉面、葱油拌面

优势：无论炸酱面还是葱油拌面，都

能激发食欲。以炸酱或芝麻酱为拌料，还

能提供部分维生素、矿物质。

劣势：1 .营养素损失。煮面时，大量可

溶性营养素如钾、维生素B1和B2、叶酸等

溶入汤里。为了冷却，还要把面条放到冷水

中冲两次，更加重了营养素的损失。

2 .蔬菜和蛋白质供应不足。面的量

很大，而菜码的量很小，肉、蛋、豆制品等

蛋白质类食物往往也偏少。

3 .油脂摄入易过量。有些捞面存在

过咸或脂肪含量过高的问题，比如炸酱

面里的大量肥肉丁。

改进：1 .面条沥干后尽量不要过凉

水，或减少过凉水的次数。

2 .“卤子”或“浇头”要做到少油少

盐。如做炸酱时选瘦猪肉馅或牛肉馅。

3 .少用黄酱，多配合甜面酱和纯大

豆制作的大酱。菜码要足量，种类多一

些，如青豆、黄瓜丝、胡萝卜丝等。

汤面

吃法：面泡在汤里，以汤的味道为

主，再加上少量蔬菜或肉蛋一起食用。

代表：兰州拉面、臊子面、阳春面等。

朝鲜冷面也可归入此类。

优势：有汤水有主食，吃起来胃里比

较舒适，也有助于摄入汤中的营养。

劣势：1 .易导致盐摄入超标。几乎所

有的挂面和拉面在和面时都会加盐。同

时，汤汁是咸的，放入汤面的酱牛肉、卤

蛋、腌雪里蕻等配料中也有相当多盐。

2 .有些面在制作过程中加碱，不但

增加钠含量，还破坏了维生素B1和B2。

3 .营养不均衡。存在面量大、蔬菜不

足、蛋白质类食物偏少的问题。

改进：1.降低面条比重，优先选加了绿

豆、豌豆等做成的“杂面条”或荞麦面条。

2 .增加青菜、蘑菇、豆芽等配菜。

3 .供应足够的蛋白质。汤面中必须

有豆制品、鸡蛋或肉类。比如番茄鸡蛋汤

面，每碗中至少要放一个鸡蛋。

4 .汤要控盐控油。煮好后，盐放汤

里，或加点鸡精，既补咸味也增鲜味。
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