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选牙膏不看名字看成分
选购牙膏时，如果想要更好的美白

效果，可以选择含有有机硅成分的牙膏，
这种硅拥有良好的耐磨系数，可以在美
白牙齿的同时，将对牙齿的磨损程度降
到最低。防止蛀牙，要选含有矿物氟的
牙膏，它可以在牙齿表面形成保护膜，抵
御酸的侵蚀。含有脱敏成分的牙膏可以
缓解牙齿过敏造成的疼痛。预防牙垢则
应选择含有焦磷酸盐或柠檬酸锌等成分
的牙膏。 （王 丹）

衣服盐水浸泡防褪色
新买回来的衣服在第一次下水之

前，可先用浓盐水浸泡半小时，然后按照
常规方法清洗。如果仍有轻微掉色的
话，可在每次清洗衣服前，用淡盐水浸泡
10分钟，长此以往，衣服绝对不会再掉
色了。 （于 涛）

米醋清洗染发剂不伤皮肤
如果衣服或皮肤沾到染发剂，最简

单又不伤皮肤的方法就是用米醋涂抹到
染到染发剂的衣服上或不慎沾到染发剂
的皮肤上，停留10分钟再用水清洗，非
常有效。 （王 格）

冷水洗衬衣更干净
汗液中的蛋白质是水溶性物质，受

热后蛋白质很难溶于水，渗积到衬衣的
纤维之间，不但难以洗掉，还会使织物变
黄发硬。所以用冷水洗有汗渍的衬衣能
使蛋白质更易于溶解，还可以在水中加
少许食盐。 （张 民）
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漱口水不能代替刷牙
有些人因为懒得刷牙，认为用漱口

水也能起到清洁口腔的作用，其实不
然。刷牙时，牙刷的物理摩擦对于清除
牙菌斑至关重要，只用漱口水漱口，去牙
菌斑功效有限。另外，除了带牙套、患有
蛀牙和口腔发炎的人需要短期使用漱口
水，一般人并不需要使用漱口水。

（曲 一）

早上配眼镜更准确
很多人在配眼镜时不会特意挑选某

个时间段。其实，当人在经过了一天的
工作和生活后，眼睛使用也持续了一整
天，在疲劳状态下视力会比早晨差，如果
在这时候配眼镜，很容易把眼镜度数配
深，导致过度矫正视力。建议尽量选择
在早上去配眼镜。 （陆 可）
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支气管哮喘是呼吸科常见疾
病，是气道慢性炎症性疾病。常见胸
闷、憋气、喘息、喉间哮鸣和咯黏液
痰等症状。多在夜间和（或）清晨发
作、加剧，多数患者可自行缓解或经
治疗缓解。但由于此病有反复发作
的特点，给患者造成诸多不便和痛
苦。春季，因室内外温差较大，空气
干燥，是该病的多发季节。

急性发作时，一般以攻邪为主。
治疗上多用止咳、化痰、平喘之物。
此时应着重肺脏的养护。可食用鸡

肉、牛羊肉、猪肉、猪心、洋葱等温、
平性食物，并可佐以紫苏、半夏、杏
仁等解表发散的药物配成药膳食
用，以温阳补虚、化痰降气。

白萝卜胡椒汤 取白萝卜（切
丝）1个，白胡椒5粒，生姜4片，陈皮
1片。一起加水煎煮30分钟，停火。
每日饮用2次。白萝卜降气，陈皮理
气。二者合用，可调理气机逆乱、降
气平喘。白胡椒、生姜，辛温发散，可
透邪外出、温阳化痰。本汤适用于抑
郁胸痞（情志不畅、痰多以及痰黏难
以咳出）者。

荸荠白果汤 取荸荠100克，
白果20克。将荸荠去皮、切片，白果
去壳皮，一起加水煮汤喝。适用于哮
喘、肺虚咳嗽、痰多胸闷者。

哮喘缓解期，可从肺、脾、肾三
脏入手进行调补，能减少或防止哮
喘的发作。若平时畏寒盗汗、常鼻塞
流涕、容易感冒者，属肺气虚证。可
用百合、山药等配成药膳食用，以补
肺固卫。

百合银耳羹 取百合、银耳各20
克，冰糖、清水适量。将银耳用温水
泡开，去黄头、洗净。把百合、银耳放
入炖盅，掺入清水，小火炖至银耳软
糯时，放入冰糖熬化即可。此羹甜香
适口。有滋阴润肺、化痰平喘的作
用。适用于哮喘缓解期肺气虚患者
的饮食调补。

芡实核桃粥 取芡实30克，核
桃仁20克，红枣10枚，粳米50克。
以上各味与粳米同煮成粥，分次食
用，可常食。适用于哮喘缓解期，属
于肾虚不能纳气者，症见气短乏力、
动则息促气急、畏寒肢冷、腰酸膝
软、耳鸣等。

另外，哮喘是一种消耗性的疾
病，膳食中要有充足的碳水化合物
类食物，以保证热能供应。常吃新鲜
蔬菜、核桃和梨、橘子等水果。

（杜 俭）

【处方】韭子15g，锁阳15g，牡蛎
（煅）25g，龙骨（煅）25g，益智仁10g，
五味子12.5g，怀山药（炒）15g。

【制用】韭子就是韭菜的种子，韭
菜还称壮阳草、起阳草等。本方药每
日1剂，可常法水煎3次，每次煎取
药液100毫升，将所得药液合在一
处，分3次温服。本方药亦可制成散
剂，每次口服3ｇ，每日3次，白水或
淡盐水送服。

【功能】暖腰补肾，壮阳固精。
【主治】阳痿梦遗，小便频数，遗尿

淋浊，腰膝酸软，泻痢带下。
（白城市中医药老科协：王文卿）

春季哮喘易多发
饮食调护最关键
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海鲜虽好，食用时还需注意安
全问题。业内专家告诉您怎么吃海
鲜才安心。

购前问产区
买海鲜之前应当询问、了解出

产地区，因为出产地区不同会在一
定程度上影响海鲜的污染程度，应
尽量避开工业污染较重的产区。比
如，在我国工业发达的长三角和环
渤海地区，因为工业发达、人口众
多、海湾形状趋于逼仄，不利于污染
物扩散，因此这些地区近海、浅海出
产的鱼贝类污染程度较高。相对来
说，浙江舟山、千岛湖地区的海鲜污
染较少。

最好选小型外海鱼
除了产区因素，江河入口或入

海口也是污染物浓度较高的位置，
近海地区的污染很难避免。因此，
工业污染排放较严重地区的贝类不
要食用，建议可以食用污染较少、离
陆地较远的外海鱼，尤其是体型较
小的外海鱼，因为有些大型海鱼处
于较高食物链，相比而言，污染物更
易累积。而小型鱼类：如鲐鱼、沙丁
鱼，生长期短，污染容量有限。

控制摄入量
重金属不能被生物降解，一旦

进入海鲜生物体内就会在食物链的
放大作用下富集，最后进入人体。
因此，建议大家不要食用海鲜过量，
以每次100~200克，每周2~3次为
宜，在产区不明确的情况下，生蚝、
螃蟹等海鲜每次最多吃1~2个。

少吃鱼头和内脏
较大的海洋生物一般都有肝

脏，在为自身解毒的同时也造成了
重金属在肝脏富集，鱼头、鱼鳃等部
位也非常容易受重金属污染。

土法解毒不管用
吃海鲜时，很多人习惯蘸一些

姜汁、芥末汁等调味，认为能杀菌解
毒。但实际上，这些做法能一定程度
上杀菌、除异味，但对预防重金属毫
无作用。 （高 阳）

食用海鲜需注意安全

草莓、紫米/黑米、花生
豆虽然在颜色、形状、所属植
物器官等方面都有很大的差
异，但是它们所含的色素都
是同一类——那就是目前被

“包装”成健康添加剂的花青
素。花青素类色素都是水溶
性的。它们通常也会被储存
在植物细胞的液泡中，当细
胞破损时溶解到外界的水中
也就不值得奇怪了。

黑芝麻的色素比较特
殊，到目前为止，还没有查
明它的确切结构。有些研究
认为，它就是一种花青素
类；还有研究者认为，黑芝
麻色素是类似儿茶酚的化学
物质，跟茶叶里面的呈现特
殊苦味的物质系出同门。更
有折中的观点多是两类兼
有，不管怎么说，这些物质都

是可溶于水的黑色或者深紫色
色素。

圣女果中的红色色素是番
茄红素，是脂溶性的，也就是说
让它们溶解在水里有些困难。

紫米、花生豆、黑芝麻等种
子的表皮上就富集了大量的色
素，况且这些色素都易溶于水，
水洗掉色也就不稀奇了。

至于草莓，虽然也是易溶
于水的红色花青素，但是它的
表面还是有一层透明的表皮细
胞，在破损之前，很难释放出内
部的花青素。 （史 军）
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