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西瓜切块吃更科学
许多人喜欢切开半个西瓜用勺子挖

着吃，专家提醒这种吃法并不好。吃不
完的西瓜不易保存，被勺子挖过剩下的
瓜瓤沾了唾液，更容易变质。西瓜含糖
量很多，吃多了容易转化为脂肪，抱着半
个西瓜用勺挖着吃，不知不觉就会吃过
量。 （张 信）

常穿这几种鞋最伤脚
常穿洞洞鞋易导致脚气等皮肤病；

松糕鞋因为鞋底太厚，容易使人行走时
身体前倾而失去重心，扭伤脚部关节；超
薄平底鞋因为太过扁平、轻薄，人行走时
脚跟着地的冲击力可以沿着腿骨、脊柱
直达头部，对身体造成伤害。 （姚 寒）

桑叶这么吃
桑叶可以裹点面粉炸着吃，尽管清

香、味美，但其含的油脂不少，别贪嘴多
吃。桑叶还可以凉拌。采摘鲜嫩的桑
叶，在开水里焯一下，再用冷水过一遍，
切丝后加入一些盐、蒜泥、香油。桑叶还
能和肉末或肉丁掺在一起做馅，用来包
饺子、馄饨、包子等。桑叶还可以用来做
桑叶面、桑叶饼等。 （吕 晶）

泳镜起雾怎么办
最直接的方法就是购买防雾剂，但

防雾剂的价格不低。可以选择婴儿洗发
精代替，游泳前将婴儿洗发精涂在镜片
上，游泳时用水冲洗一下泳镜即可，也可
以用普通的洗洁精、沐浴露、洗发水，但
如果清洗不净会刺激眼睛；直接用舌头
轻轻舔一舔也能起到一定的防雾作
用。 （韩 朋）
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煮丸子应冷水下锅
煮丸子要用冷水，这样能够保证丸

子受热均匀。若用开水，不但会使丸子
因受热不同而造成老嫩不一，还使其容
易被开水冲散。 （吴 兴）

夏季用伞需注意
用伞时不要旋转伞柄，因为旋转产生

的离心力可能损坏伞柄和伞骨。使用自
动伞时，要先松开伞布上的扣带，再打开
伞。使用雨伞后不要用力挥甩伞布上的
雨水，正确的做法是轻轻抖动、在空旷处
撑伞晾干。发现生锈、破损或者开闭不
畅的情况时，最好及时修理或更换。

（车 城）

1、忌受热后“快速冷却”。三伏天，人们外出或劳
动归来，喜欢不是开足电扇，就是立即去洗冷水澡，这
样会使全身毛孔快速闭合，体内热量反而难以散发，
还会因脑部血管迅速收缩而引起大脑供血不足，使人
头晕目眩。

2、空调室内外温差不宜太大。使用空调室内外温
差不超过5度为宜，即使天气再热，空调室内温度也不
宜到24度以下。

3、不宜佩戴金属首饰。金属装饰品中的某些金属
沾上汗水，所接触到的皮肤可能出现微红或瘙痒等症
状，容易引发接触性皮炎。

4、夏天出门记得要备好防晒用具，最好不要在上
午10点至下午4点时在烈日下行走。如果此时必须外
出，一定要做好防护工作，如打遮阳伞、戴遮阳帽、戴太
阳镜，最好涂抹防晒霜。

5、生活起居要规律，不经常熬夜，保证充分的睡眠
也是预防中暑的有效措施。睡眠时注意不要躺在空调

的出风口和电扇下。
6、不提倡进行爬山等在室外、白天进行的剧烈活

动，建议可选择游泳、早晚慢跑等体育活动。
7、多喝白开水，并且要定时饮水，不要等口渴时再

喝，口渴后不宜狂饮。应少喝果汁、汽水等饮料，其中含
有较多的糖精和电解质，喝多了会对胃肠产生不良刺
激，影响消化和食欲。

8、不宜过量饮酒。人体在三伏天受气温影响极易
积蕴湿热，而湿热过盛又是诱发皮肤发生疮痈肿毒的病
因，若大量饮白酒，更会助热生湿，无异于火上浇油。

9、饮食不宜过于清淡。三伏天人的活动时间长，
出汗多，消耗大，应适当多吃鸡、鸭、瘦肉、鱼类、蛋类等
营养食品，以满足人体代谢需要。夏天的时令蔬菜，如
生菜、黄瓜、西红柿等的含水量较高；新鲜水果，如桃
子、杏、西瓜、甜瓜等水分含量为80至90%，都可以用来
补充水分。

10、午睡时间不宜过长。午睡时间过长，中枢神经
会加深抑制，脑内血流量相对减少会减慢代谢过程，导
致醒来后周身不舒服而更加困倦。 （田 争）
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【处方】苍术 20g，黄柏
15g，灵仙25g，防己20g，杜仲
15g，豨莶草20g，怀牛膝10g。

【制用】上方为1剂量，每
日1剂。煎3次，共煎取药液
300毫升。分3次温服。

【功能】清热利湿，宣痹止
痛。

【主治】由于血尿酸高引起
的关节肿痛、发热，活动后、遇
寒、饮酒、进食海鲜等原因疼痛
加重。（白城市中医药老科协：
王文卿）

三伏天养生小常识三伏天养生小常识
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1.看清晰度 优质汽
车膜在夜间应可以清晰看
见6米以外的物品，而劣
质膜视觉清晰度差。

2.凭手感 优质汽车
膜摸上去手感厚实平滑，
而劣质膜手感薄而脆，且
易起皱。

3.看颜色 优质汽车
膜的颜料经久耐用，不易
变色，而劣质膜的颜色有
时会自行脱落。可以用酒
精或汽油擦拭一下膜的表
面，易褪色的是劣质膜。

4.闻味道 劣质汽车

膜的胶层残留溶剂中，苯
含量高，会有异味，而优质
膜在出厂前已经过专业处
理，异味较小。专家提醒，长
时间处在此异味环境中，
会影响车主的身体健康。

5.查气泡 当撕开汽
车膜的塑料内衬后，再重
新复合时，劣质膜会起
泡，而优质膜复合后完好
如初。

6.看隔热性 可以采
用一种测试方法来作比
较：在一个碘钨灯上放一
块贴着汽车膜的玻璃，用

手触摸玻璃感觉不到热度
的是优质膜，而即刻有烫
手感觉的则表明其隔热性

能有问题，是劣质膜。
7.保存资料 购买贴

膜时（包括4S店赠送）要
让商家将贴膜的产品规格
型号、批号等相关参数明
确写在发票或质保卡上，
并索要所贴膜的小样，并
妥善保存小样等资料，在
保质期内可有效维权。

（谭 明）

七招辨别汽车遮阳膜优劣

治高尿酸痛风方

每周一方每周一方

一般来说，吃到有撑胀
感的时候算成十分饱，正常
的晚餐应该吃到七分饱。所
谓七分饱，就是胃还没有觉
得胀起来，但是食欲已经减
弱了，只是还是忍不住想再
吃几口。

怎么能轻松地就吃出七
分饱的感觉？这就需要在晚
餐中“造假”，而粗粮是最
好的“造假”原料。选择低
热量食物时，既要注意到糖
和油这些热量高的元素，还
要注意到食物含水量，含水
少了往往热量就高。比如水
果相对来说都是热量低的，
一旦变成了果脯、干果，热
量就要增加很多。100克葡
萄的热量只有43大卡，但
变成了葡萄干后热量就是

350大卡，增加了近10倍。
明白了这个原理，你

的晚餐就要多“注水”，而
“注水”效果最好的就是杂
粮，因为它纤维素丰富。
熬过腊八粥、杂粮粥的人
都知道，为了使粮食、豆
类尽快煮得软烂，一般都
要提前泡上半天，同样的
一碗米，泡半天也涨不出
多少，但是一碗杂粮可以
发涨得很明显，就是纤维
素的效果。这样熬出来的
粥，同样体积却比白米粥
的热量低。喝下这样的粥
很容易有饱腹感，但热量
远没有大米饭那么高，所
以每天晚餐的主食可以换
成杂粮粥。

（包 良）
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