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【处方】木瓜15g，茯苓
15g，砂仁3g，车前子15g，
苍术15g，白术15g，白扁豆
15g，甘草10g。

【制用】一日一剂，煎 3
次，每次煎取药液100毫升，
将3次药液合在一起，分3次
（早饭前，午、晚饭后）温服。

【功能】清暑利湿，健脾
止泻。

【主治】暑季，脾胃虚弱，
大便稀溏，或水样便，日行
3—5次。

（白城市中医药老科协：
王文卿）

人参外敷可美白
人参对美白有卓越效果。人们可以考虑

使用药房、医院出售的生晒参饮片，使用料理
机打磨成粗粉，再用水煮，这样可以保证人参的
有效成分析出。一次把5克左右的人参粗磨粉
加入水中煮30分钟，煮出的水就可以用来洗脸、
洗手，或用吸水毛巾浸泡在人参水里，敷在脸上
一刻钟左右即可。

调制茶水效果好
茶水有丰富的茶多酚，内服有很好的紫外

线预防作用，对晒后修复、美白都有显著效果。
另外晒伤后的缓解也可以使用绿茶。将绿茶
冰镇敷在晒伤的患处，视晒伤的严重程度，
不拘次数。

蔬菜水果巧选择
维生素C可以使皮肤美白；维生

素E可以抵御紫外线对人体的伤
害。维生素C多的，如猕猴桃、

橘子、杏、鲜枣、西红柿
等。富含维生素E

的有核桃、黑芝麻、花生等。另外，一些食品
中含有光敏感成分，如苋菜、芹菜、油菜等，在
日光下会吸收紫外线，夏季尽量少吃。（吴 影）

彻底清除鱼缸里的褐藻，要先进行
全面的换水，同时将水族箱彻底消毒，放
入合适剂量的高锰酸钾，用塑料膜之类
覆盖缸口，隔绝空气。为了避免褐藻的
生长，可以在水族箱中放入一些食藻的
鱼类。 （刘 古）

选购豆油时要注意豆油的气味，一
般大豆油都具有固定的气味，而一级豆
油基本没气味，等级越低的豆油豆腥味
越浓，质量等级越好的豆油颜色越浅。

（李 月）

去酱油渍法
首先把有酱油渍的地方用水浸湿，

然后再撒上一勺白糖，用手揉搓，这样，
一部分酱油渍已经沾到了白糖上，然后
再用水清洗，可彻底除去污渍。（于 涛）

橄榄油擦出光亮皮鞋
用干净柔软的棉布蘸几滴橄榄油，

涂抹在皮鞋上，静待几分钟后，再擦干
净，皮鞋会变得有光泽。橄榄油的成分
还可以给皮鞋有益的养护。 （白 信）

盆花积水咋解决
用干枯的针叶（如松树、柏树和杉树

的叶子）铺在盆底，针叶不会因为有水分
的渗浸而溶解堵塞排水孔。需要换盆
时，将用过的针叶再拌和到新的培养土
中，可起到一定的肥效，并增强盆土的疏
松度。 （王 鹏）
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西瓜发黄处朝下放
买回的西瓜如暂时不吃，可将西瓜用

水洗净晾干，然后用软布蘸少许低浓度
酒精将西瓜擦一遍，再将西瓜放在阴凉
通风处，西瓜的姿势仍按生长时摆放，即
发黄的部分朝下。这样，西瓜不易变味，
吃起来也更甜。 （杜 格）
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很多人以为，喝汤是一件很简单的
事。殊不知，只有科学地喝汤，才能既
吸收营养，又避免脂肪堆积。以下为5
个常见的错误喝汤习惯。

错误1：只喝纯汤。很多人习惯只喝
汤，不吃肉。其实，不管是哪种汤，就算
是熬煮很长时间，汤很浓郁，汤的蛋白质
也只有约6%~15%，85%以上的蛋白质
营养仍是在肉的本身。所以，仅喝汤不
吃肉，会
有很大的
损失。

错误
2：喝 汤
速度快。如果喝汤速度很快，等意识到
有饱腹感时，说不定已经过量了，这样
容易导致肥胖。喝汤也应该“细嚼慢
咽”。不但可以充分享受汤的味道，也给
食物的消化吸收留有充裕的时间，并且
提前产生饱腹感，不容易发胖。

错误3：用餐最后才喝汤。很多人
习惯先用餐，后喝汤。其实，这是一种
错误的喝汤习惯。正确的顺序一般是

先喝汤，再用餐。因为，先用餐的话，就
可能是已经吃饱了，吃饱后再喝汤，就
容易导致营养过剩，造成肥胖，而且汤
会冲淡胃液，影响食物的消化吸收。

错误4：喝滚烫的汤。人的口腔正
常温度在37℃左右，而口腔、食道、胃
黏膜最高能承受的温度，也只有60℃左
右，超过此温度容易造成黏膜损伤。而
且，还要注意的是，爱喝热汤会增加罹患

食道癌的
风险。所
以，应该
等汤稍凉
再喝，这

样可以保证身体不受到疾病的威胁。
错误5：每顿饭都喝好几碗汤。喝

汤也是有忌讳的，不能什么汤都喝，也
不能什么汤都多喝。如果某种汤属于
高热量、高盐分、高嘌呤类的，就不能多
喝，尤其是患有痛风、肾脏病及高血压
的人，应避开喝这些汤。一般人吃饭
时，可以缓慢少量喝汤，以胃部舒适为
原则。 （徐 文） 啤酒洗头可护发

啤酒中含有钙、磷等物质，有助于润
养头发，啤酒中酵母能中和自由基，提高
头皮抗氧化能力。因此，日常洗头后，将
啤酒淋到头发上，并适当按摩头部，10
分钟左右后清洗，对头发有一定的养护
作用。但对酒精过敏者不适用。（韩 玲）
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微波炉能做很多美食，可以烤
土豆，还能做蛋糕。但是有些东西
绝对不能放进去。

午餐袋
午餐袋并不像看起来这么无

害。纸袋、塑料袋和报纸都不能进
微波炉。它们不安全，可能起火，而
且可能产生有毒气体。高温可能会
点燃纸袋，导致炉内起火。

酸奶盒
一次性塑料容器，比如酸奶、黄油

或者奶油的盒子，都不能丢到微波炉
里。它们真的是一次性的，而且不能承
受高温。容器可能会在微波炉里变形
或熔化，会将化学物质渗入食物中去。

某些水果
有些水果可能可以承受高温，但

并非全部。葡萄就会爆炸还会冒烟。
塑料容器
很多容器是用塑料做的，塑料

不能用微波炉加热。但是那些特别
标注可以微波炉加热的除外。

辣椒
辣椒可放进微波炉加热，除非

它们不小心着火，但是当你打开微
波炉门，热辣椒中散发的化学物质
会刺激双眼并灼伤喉咙。

随行杯
很多随行杯不适合放进微波

炉。如果是不锈钢制的，千万别放
进微波炉加热。不锈钢可以保存热
量，让咖啡和茶保持温暖，也可以让
微波炉毁于一旦。如果是塑料的，
看看杯底说明，有没有注明可以微
波炉加热。

此外，也不能让微波炉空转，因
为没有东西吸收微波，可能会让微
波炉整个爆炸。

（曲 洋）

不能进微波炉的六样东西不能进微波炉的六样东西
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喝汤也要细嚼慢咽


